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5 Vitamix

Vytvorte si zdrave
jedla za okamih

Profesionadlna Seria 750

S maximalnou kvalitou a preciznostou

komercného mixéra, tichsim motorom a elegantnym
modernym dizajnom je séria Pro 750 jedinec¢nym
Séfkucharom pre kazdu domdacnost.

Vitarian.sk, Lazaretska 29, Bratislava 811 09
vitamix.vitarian.sk
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Mam sa rada? Alebo?

Znie to tak jednoducho. MAT SA RAD. Pre tych, ktori dostali do vybavy zdrava
sebahodnotu, je to celkom samozrejmé. Krdcaju v zZivote so silnou vierou v seba
samych a prirodzene si chrania svoj priestor i svoje potreby. Mnoho ludi viak
v konfrontécii so sebalaskou neobstoji. Odsutivaju sa v Zivote na posledné miesto,
robia radsej veci pre inych ako pre seba, nemaju odvahu na realizovanie vlastnych
tuzob a ich potreby zostanu ¢asto nenaplnené, uz len preto, Ze si neuvedomuju,
Ze vObec nejaké maju... Poskodeny postoj k sebe im potom pritiahne do Zivota
partnerov i priateloy, ktori im iba potvrdzuju vsetky slabosti roznymi negativnymi
formami spravania. Bez sebalasky totiz nemoze existovat ani skuto¢na laska.
Prinajmensom nie ta vzdjomnd, harmonicka a rovnocenna...

LEN AK SA MAME RADI, SME SCHOPNI UVERIT ZE NAS MA RAD AJ NIEKTO INY.
Kde teda zacat, ak si chceme vybudovat lepsi vztah k sebe? Ako sa mézeme
odrazu mat radi? Skisme to kazdodennymi malymi krokmi. OCENME SA za vietko,
¢o sme urobili dobre, pochvalme sa a odmerime sa. Sustredme sa na svoje
DOBRE VLASTNOSTI, hladajme to, ¢o je na nas hodnotné. DOPRAJME S| ¢okolvek,
¢o je len pre nas a ¢o nam robi radost. NASE POTREBY su tym najdélezitejsim,
¢o by sme mali v Zivote napliat. Ako inak by sme mohli byt spokojni? Robme
vietko iba tak, aby sme sa vzdy CITILI DOBRE. Budme neustéle v kontakte so
svojimi emdéciami. Vyberme si takych priatelov a partnerov, ktori nas budu
PODPOROVAT, NIE OSLABOVAT. Doprajme si nielen KVALITNE VZTAHY s inymi,
ale aj kvalitny vztah k sebe - k svojej dusi a telu. ZMENME SVOJ POSTOJ
k Zivotnym situdciam, ktorymi sme presli. Ni¢ z minulosti nie je podstatné, dolezité
je iba to, ako sa citime dnes. ROZHODNIME sa, Ze odteraz uz bude Zivot iba podla
nasich predstav. PREVEZMIME ZODPOVEDNOST za svoju realitu. Vytvarame ju
predsa len my sami. S pocitom, ze si ZASLUZIME viac, o¢akavajme viac a s odvahou
VYKROCME za tym, ¢o skutoéne CHCEME. S vedomim vlastnej hodnoty sa nam
lahsie bude vyslovovat aj té najdélezitejsia veta: MAM SA RADA!

Skuste si ju hovorit kazdy den.©
Pekné ¢itanie o veciach, v ktorych moézete najst vela in3pirdcii na to, ¢o moézete
urobit IBA PRE SEBA!

Vladimira Dutkova-Minacova
séfredaktorka
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! _ Kym nas hrejivé dotyky

— jangovej energie leta dokonale

\ - = opantaju svojou vasnou

: '15\ +‘f a vitalitou a my sa nechame

unasat na vinach vytuzeného
oddychu, doprajme si

jazdu médnym expresom

¢ 0znacenim LETO 2016.
Pripravte sa na
priamociaru

r sviezost s poriadnou
davkou
eklektickosti,
bohémstva
a luxusu!

text_ Zuzana lzakova
foto_ dreamstime.com
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Ako ste na jar zasiali, tak budete v lete zat!
Saty su stale najvacéim trendom

a je len na vasej fantazii a odvahe, ktoré si
vyberiete:

B podla vzoru neglizé alebo damskej
kosielky zo saténu, ¢ipky a priehladnych
latok

B zvodné saty s tenkymi ramienkami

s ultra hlbokym vystrihom (az po pupok!)
B vyrazné Saty neo-viktorianskej bohyne
s vysokym golierom, malymi hustymi
volanmi a vznesenymi detailmi, avsak

v modernom prevedeni

B bohémske Saty 70-tych rokov v tvare
pismena A, s maxi dizkou a neznou zapla-
vou volanov

W puzdrové daty v dizke nad kolena

s nadychom eklektiky

B romantické saty pre skutocné damy
z delikdtne lahuckych latok a s dérazom
na pas.

Tohtorocné leto sa méze pochvalit siro-

kou farebnostou. Zaklad tvori biela

a vsetky jej odtiene - s nadychom
striebornej, modrej, ruzovej... Zakladné
spektrum rozsiruju makké pastelové
farby, ktoré posobia harmonicky a sviezo
— obzvlast bledozlta, bledoruzova ¢i
jemna mentolova. V kontraste stoji ¢ierna
a siva farba, ktoré sa objavuju sporadic-
kejsie, najma na cipke a priehladnych
latkach. Hitmi leta su prekvapivo syte
monochromatické farby: namornicka
modr3, kralovska purpurova, oranzova
a smaragdovo zelena.

3 Luxus odleskov

Lesk je jednym z najvyraznejsich vizual-
nych prvkov nastupujuceho leta, ktory by
mal byt sucastou kazdého outfitu. Lesk
mozno do outfitu vniest prostrednictvom
metalickych farieb (najma vak strie-
bornej a zlatej), pouzitymi materialmi
(saténom, lamé pleteninou, taftom ¢i
pruznym hodvabom) a v neposlednej
rade trblietkami, kamienkami, flitrami

a nasivkami.

4_ Sexi finty

Zvodnostou nabité mdédne leto 2016 ndm
dava dokonalu prilezitost naucit sa pouzi-
vat vietky Zenské rafinované finty ©
Ved'posudte sami: odhalené ramena,

a to Ciastoc¢ne (lezérne posadeny top do
jednej strany) alebo uplne (korzet, resp.

MODA £ HOROSKOPY 7



vystuzeny top), zaujimavo odhaleny

chrbat (uhm, az po krize!), rozparky (¢im
vyssi, tym lepsie), ultra-hlboké vystrihy
(¢im nizsie, tym lepsie) a tiez asymetrické

vyrezy, priehladné latky a tenké ramienka.

5_Umelecka kreativita

Po minimalizme uplynulych médnych
sezon, je tu cas, aby ste dali zelentd ume-
leckej dusi, ktora vo vas drieme. Médni
dizajnéri podporuju kreativitu napriklad
vo forme zvieracich motivov (chrobéakov,
hadov...) alebo nadherne kvitnucich
kvetov, vysperkovanych ozdob v style
westernovych "bolo" kravat, eklekticky
kombinovanych vzorov ¢i velkych masli.
Vytvarajte kaleidoskop v jeho najcistejsej
forme - inSpirujte sa od starovekého
Egypta az po exoticky Orient s infuziou
stylingu 70-tych, resp. 90-tych rokov.

6_ Muy bonita!

Ak vo vas drieme juzansky temperament

8 HOROSKOPY £ MODA

leto obuvat do baleriniek, espadriliek,
slip-on topanok alebo damskych moka-
sin. Pre zvlastne prilezitosti siahnite po
remienkovych sandalikoch v striebornej
farbe, sandalikoch ¢i lodi¢kach s otvore-
nou $pickou alebo Spicatych lodickach na
ultra nizkom opétku

M toto leto nezabudnite ani na Sperky

a stavte na prirodou in$pirované visiace
nausnice (vinna réva, listky, kvietky), polo-
drahokamy a vzacne kamene (smaragd),
nahrdelniky ku krku (pri odhalenych
ramendch) alebo naopak dihé nahrdel-
niky (pri bohémskych satach a hlbokych
vystrihoch) a nakoniec na tensie naramky
z uslachtilych kovov

M kabelky si vyberte hranaté aktovkové
a ak je to nutné pridajte tzv. "bucket
bag". Bohémsky outfit doladite kabelkou
v tvare polmesiaca a sexi Smrnc dosiah-
nete vyberom malej kabelky s retiazko-
vym popruhom.

Sila médnej sezény LETO 2016 tkvie

v jedine¢nom spojeni priamociarosti

a odvaznosti, ¢o dokonale vystihuju
slova Harryho Winstona: , Ludia vzdy
Penelope Cruz, ¢i prave naopak ho mate budu pozerat. Tak nech im ten cas stoji
chut v sebe objavit, vydajte sa cestou Spa-

za to!" © C'est la vie, milé damy! ®

nielskej bohyne a podlahnite vyraznym,
flamencom inspirovanym motivom,
kaskadam volanov, splyvavej siluete,
hladkym ti¢esom s nizkym drdolom

a ohnivym farbam, ktoré vnesu do vasho
Zivota nadych exotiky. Olé!

7_ Malé detaily
s velkou silou

M nez vyrazite do ulic pridajte k vasmu ou-
tfitu aspon jeden prvok: sine¢né okuliare,
okuliare a la 80-te roky (t. . tenké zlaté
alebo hrubé plastové ramy), hodbavne
Satky vo vlasoch, vyrazné opasky,
opulentné ¢elenky plné kvietkov a ovocia,
alebo tiez klobuciky, Silty a Siltovky

M o sa Upravy vlasov tyka vyberte sa
cestickou na stred, pridajte nizsie posa-
deny drdol alebo zvolte radikélny rez

v podobne dlhého bobu

M svoje pestované nozky si budete toto







BEAUTY leto

Sviezl zavan

text_Tana Nitkova foto_ archiv znaciek

Ak tuZite zmenit svoju dennu rutinu, za¢nite v kupelni. ,Staré’, hoci osvedcené, pripravky a vone
skuste vymenit za nové a svojmu okoliu tak predstavite vas updejtovany jarny vzhlad.

21_Ked'ma zivot $tavu
Zmena doda Zivotu stavu,

a preto do svojej osobnej
vybavy zakomponuijte nieco,
o prispeje k vasej obnove.
Desigual FRESH je toaletna
voda pre zeny, ktoré su za-
bavné, vyrazné a uvolnené
arady by privitali jar s no-
vou energiou. Indpirovany
zvodnou mocou krasnych
slov a kvetin Desigual vytvoril
kvetinovo-ovocnu voriu

10 HOROSKOPY & BEAUTY

s kvapkami mojita a s pizmo-
vym zékladom vo flakéne

s kvetinovym vzorom inspiro-
vanym rovnakym stylom, aky
charakterizuje i dizajn jarnej

a letnej kolekcie. Pestré

a Ziarivé balenie nesie pozi-
tivny odkaz - a to urcite kazda
potrebuje.

2_Podme Twist again
Tretia sezéna twistovania
prave zacina! Fenomén rokov

2014 a 2015, Sikovna XXL
ceruzka na pery Phyto Lip
Twist od znacky Sisley v zeb-
rovanom kabadtiku, prichadza
na scénu s Uplne novymi

6 odtierimi, ktoré daju perdm
sytu farbu, perfektny komfort
a nadherny lesk. Navykové
textury, ktoré drzia, potesia
odtierimi Sugar - najsladsia

a najlahsia ruzovj, Litchi -
ruzova a svetla bézova, Melon
- najlahsia a najcerstvejsia

oranzova, Poppy — jasne cer-
vena s oranzovym nadychom,
Love - jasna fuchsiovo ruzova
a Nut - orechovo bézova,
ktora je rovnaka ako koza.

3_Super tismev

Kombindcia rozsiahlej exper-
tizy, luxusu, estetiky a nad-
¢asového dizajnu odlisuje
znacku Swiss smile od beznej
zubnej starostlivosti. Exklu-
zivna starostlivost o Ustnu



dutinu sa opiera o $vaj-
Ciarskeho medzinarodne
uznavaného inovétora

v dentélnej hygiene
CURADEN. Produkty Swiss
smile su vysokoucinné

a prispdsobené dennému

i no¢nému poutzitiu. Sucastou
linie je aj Revitalizacna by-
linna zubna pasta s vytazkami
plesnivca, echinacey

a zeleného caju s chlorofylom
bez SLS, ktora posiliiuje citlivé
zuby a upokojuje zranitelné
dasna. Dopliaju ju samo-
zrejme aj $pecialne jemné

a setrné zubné kefky v stylo-
vom dizajne.

__Vejar okolo oci
Znacka Sisley vytvorila iplne
novu riasenku So Curl. Ino-
vativna riasenka je spojenim
kompletnej starostlivosti
o riasy s efektom vyrazného

natocenia a dlho drziacej

textdry v 3 odtienoch, vdaka
¢omu sa dosiahne priam ohro-
mujuci vysledny efekt — mihal-
nice su s jej pomocou dlhsie,
hustejsie, hrubsie a krajsie.
Vetky prednosti riasenky su
ukryté nielen v osetrujucej
texture, nabitej aktivnymi
latkami ako pro-vitamin B5,
vitamin H, arginin, ryzové
phytoceramidy ci extrakt
zmucenky, ale aj v novej high-
-tech kefke.

_Cierna farba sily
Nero Sublime® od znacky
Collistar je unikatny koncept
na baze revoluc¢nej techno-
l6gie, ktord ma vynimocné
rozjasnujuce, obnovujice
a detoxikacné vlastnosti
v starostlivosti o plet. Tri Spe-
cialne pripravky sa v okamihu
rozplynu na pleti a predvedu
svoju silu — sérum Sublime

o

Black Precious Serum, krém
Sublime Black Precious
Cream a maska Sublime
Black Precious Mask. Elixiry
s jemnou vonou kvetin

a ovocia obsahuju efektivne
aktivne zlozky. Plet chrania
a hydratuju vdaka vytazku
Ciernej orchidey, regeneruju
a speviuju pomocou kmeno-
vych buniek bielej gardénie
a rozjasnuju a revitalizuju
hydrolyzovanym extraktom
Ciernej perly.

_Recept na lasku
LIU-JO prichadza s novinkou
SCENT OF LIU-JO, dokonalym
elixirom pre modernu mest-
sku zenu. Svieza a gurmanska
vOna je ocarujlcou esenciou,
ktora zacina Utocit na zmysly
navalom zeleného citréna,
listkov fialky a kardamémom.
V srdci vona odhaluje zenské

vnady ténmi konvaliniek,

jazminu a krémovej figy. Kuzlo
kulminuje v zaklade zlozenom
z vanilky a pizma, zvyraz-
nenom triezvymi akcentmi
santalu s pudrovym zavojom.
Mocna davka lasky, ktora
uchvati kohokolvek - navzdy.

_Vlasy ako hodvab
GOSH Copenhagen prinasa
novu liniu starostlivosti o vlasy
Macadamia Oil s luxusnym
olejom z makadamiovych ore-
chov. Postara sa o vsetky typy
vlasov a zahfria Sampon, kon-
dicionér a vlasovy olej. Textury
vyuzivaju vlastnosti prirod-
ného makadamiového oleja
v kombinacii s provitaminom
B5, ¢im vlasové vlakna Setrne
Cistia, revitalizuju a vyzivuju
a hydratuju aj pokozku hlavy.
Vysledkom je hladka struktdra
aj velmi suchych a kuceravych
vlasov, ziarivy vzhlad a jemna

vona.
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Vona ruze

Pifeho Saaba

text_Tana Nitkova foto_ Elie Saab/Dellux

-

RUZA. Kralovna kvetov, ¢o dala meno farbe. Véna, ¢o symbolizuje zenskost.
Nekonecna indpiracia pre umelcov... | pre libanonského médneho maga Elieho Saaba.

Ten dnes dal svoj podpis pod Uplne novi harmoniu bielych kvetov a okvetnych listkov ruzi a svoju

prvu ikonickud vonu ozdobil ruzovou Couture..

ajnovsia vorava

kredcia Elie Saab Rose

Couture je oslnujucim
vyjadrenim estetického citenia
tohto jedine¢ného nédvrhara. Jeho
virtuézne Couture vytvory kvitnu
kazdu sezénu v jeho oslnivych
kolekciach vysivanych koralikmi
rosy a zoskupenych do tvarov
okvetnych listkov na vlajucom
$iféne. Je to prave RUZA, ktora
je pritomna v umeni Couture
v kazdej podobe a v nespocet-
nych farebnych nuansach.
Od najhorucejsej ruzovej az po
najjemnejsiu fuchsiovu.
Elie Saab povysil ruzu na ROSE
COUTURE prave vdaka farbe
i nezamenitelnej voni.

Nova ROSE COUTURE
Eau de Toilette
Parfumar Francis Kurkdjian naplnil

srdce vone pomarancovymi
kvetmi, ktoré zvyraznil medom

z kvetov ruzi. Kvety ruze sa tak
stdvaju jedine¢nou sucastou
novej toaletnej vody Eliee Saab
Rose Couture. Famézne uvitu
kyticu dotvaraju Cerstva pivonka,
ktora spoloc¢ne s vanilkou

a jazminom tvori vrchné tony
vone.V zaklade zvudia drevitou
zmyselnostou santalové drevo

a temné, zamatové paculi.

Mlada nemecka topmodelka Toni
Garrn novej voni Rose Couture
prepozi¢iava svoju spontannost
a zenskost. Oblubend modelka
Elieho Saaba sa stala tvarou
novej kampane ELIE SAAB Le
Parfum 2016. Pri tejto prileZitosti
je oblecend do ocarujucich Siat

z najjemnejsieho hodvabu,
vytvorenych Specidlne k voni Rose
Couture. ®

= =

- - |

% =N
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|

' ELIE SAAB |

( LE PARFUM ;I

i’
\‘ ROSE COUTURE, /

Aj vy sa mozete obliect do novej vone ROSE COUTURE EDT vo velkostiach 30 ml, 50 ml a 90 ml.
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Neodolatelna

R
et

,Mojim cielom bolo vytvorit vériu, ktord
bude este pritaZlivejsia, ako je pévodnd
NARCISO. NARCISO eau de parfum
Poudrée vyzdvihuje pravi Zenskost

a priddva jej na zvodnosti. Je to neznd,
ale tiez oslriujtica véna, ndvykovd od
prvého okamihu.”  Narciso Rodriguez
NARCISO eau de parfum Poudrée je
podla navrhara symbolom zmysel-
nosti. Nie je privelmi prenikava, no je
nezabudnutelna. Ak doterajsie vone

z linie NARCISO stelesruju zvodnost

a pritazlivost, tak jej nova — v poradi
tretia kapitola - ich este viac prehl-

NARCISO

pritazlivost

buje. Decentne luxusna esencia na
zenskej pokozke zanechd intimnu
hodvabnu stopu, dokonale sa s iou
zjednoti a spolocne vyzaruju do
okolia krasu a povab. A ako sa vona na
pokozke postupne rozvija, zanechava
hlboky dojem. Rovnako ako iskrivy
rumenec na sklenenom flakéne.
Nova NARCISO eau de parfum
Poudrée...

... zahali telo lahkou intenzitou, nez-
nou a osobitou. Omamnou sa stava

v okamihu, ked'srdce vone poodhali
jemné pudrové pizmo. Hrejivost

a vplyv véne posilnili zamatovo hebké

Aj vy sa mozete
zahalit do novej
pritazlivosti
NARCISO POUDREE
EdP vo velkostiach
30 ml, 50 ml
a90 ml.

text_Tana Nitkova foto_ Rodriguez/Dellux

okvetné listky bieleho jazminu a bul-
harskej ruze. Nechybaju ani identické
tény drevitého vetiveru a ¢ierneho

a bieleho cédra. Vona vyvolava jasné
predstavy a svojou silnou pritazlivos-
tou pdsobi priam magicky.

Tvar modelky Raquel Zimmermann
Ziari povabom a ¢istou krasou.

Jej priamy pohlad ldka a koketuje
zaroven, jemne cervenkasta Ziara
pleti odréza emocnu silu vone. Jej
kralovské drzanie tela dokonale pro-
vokuje a je prirodzenym zosobnenim
intimne dramatickej pritazlivosti vone
NARCISO eau de parfum Poudrée. ®



text_KaVa foto_Jakub Gulyas

Je jednou z méla ludi, s ktorymi je
tazké, ak nie nemozné, absolvovat
“small-talk”. Jednoducho neviete zostat
na povrchu, pri banalnych veciach.
Vzdy sa do vas svojimi slovami, tokom
myslienok a vlastnym vesmirom zavita
a nepusti. Tak je to vsak dobre.
Dotykat sa ludi textami a melédiami
je jej cesta, ktoru si zvolila.
Katarina Knechtova spieva
o vztahoch, o laske, o zZivote.
Kolko emécii do svojej hudby vlozi,
tolko z nej aj dostdva...

Hudbaf
by ask

neexistovala




voj najnovsi album si nazvala
»Prezija len milenci”, Teba ta
téma lasky asi velmi bavi...
Nie je iba o laske, ale je to téma, ktorej
sa neda vyhnut. Savisia s iou me-
dziludské vztahy a takisto veci, ktoré
okolo lasky vnimas. Laska ma rozne
nuansy. Ja si myslim, Ze bez lasky by
hudba ani neexistovala.
Aka laska je inspirativnejsia? Ta
Stastna alebo nestastna?
Uprimne, kazda, ale inym sposobom.
Podstatné je, aby si sa v tej laske ne-
nudila. Aj ked som v stastnej laske, tak
ja som vecne nepokojna dusa. Ja si tie
priepasti v bezpeci, o ktorych spievam,
vytvorim aj sama. Niekedy dokonca
vyvolam aj umely konflikt, len aby
vznikol, len aby som si spdsobila
trapenie a vyvolala emécie, ktoré ma
potom inspiruji. Napojim sa na nejaky
kanal a tvorim. Je to hlupe, mnohi
ludia by si povedali, Ze som blazon,
ale podla mna je najhorsi,impotentny
klud”. Ked'si spokojna, ni¢ ta netrapi,
je to akoby si brala lieky a si v rovno-
vahe. Vtedy clovek ani nema potrebu
tvorit, pretoze je vietko v poriadku.
A nie je toto ciel? Lebo ak je clovek
Stastny, tak je hore, ak je nestastny,
tak dole. Nie je najlepsie byt niekde
v strede, v rovnovahe? Sice sa nedej
ni¢ dobré, ale ani zlé.
Ano, prijimas to tak, ako to je. Ale tym
padom nemas potrebu tu fazu nejako
zdielat. Mozno sa da tvorit aj ked'si
v rovnovahe, ale priznam sa, Ze ja
som este neprisla na to, ako sa to robi
(smiech).
Na albume mas pesnicku,,Tri
gramy“..
Nie je o drogach, ak ta to napadlo. Je
to tvaha o tom, kolko vazi laska.
Tri gramy?
Tento text napisal Fefe zo skupiny Hex.
Ale minule som sa niekde do¢itala, ze
¢lovek naozaj vyplace dva alebo tri
gramy siz v momente, ked'o niekoho

pride. Asi je teda nejaka

spojitost medzi gramazou sz a laskou.
Kolko moze vazit slza? To asi nikto ne-
zvazil. Ja obcas sledujem také zvlastne
studie. To ma velmi bavi.

Do akej miery odraza tvoja aktualna
hudba to, o zijes?

Ked'uz potom drzim v ruke hotovy al-
bum, ked'pride ten vylisok a je vSetko
ukonéené, tak sa zrazu za¢nem vracat
do toho obdobia. Je to, akoby som si
pozerala fotky.

Takze ty vlastne robis hudobné
fotoalbumy.

Pre miia to tak je.

A India, kde si absolvovala kurz
jogy, je ktora pesnicka?

Bezpecné priepasti, ktora sa teraz hra
v radiach.

Bezpecné priepasti su pre teba tie,
do ktorych padas, pretoze si poho-
dIna a bojis sa urobit nejaky krok?
My sme v podstate také bezpecné
priepasti. Mame ich v sebe. Potrebu-
jeme mat zazemie, ale aj tie priepasti
st mimo komfortnt zé6nu, mimo ,im-
potentny klud”, ktory som spominala.
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Pretoze aj tam mozes nieco ziskat,
nieco nové objavit, zaroven spoznat
samého seba a stale mozes mat

pri sebe ¢loveka, ktory je pre teba
svetlom a vytvdra ti zazemie. Ale aby
som neprehdanala a nevyrébala z toho
nejaku velku filozofiu, tak text tejto
pesnicky pre mna pisala vobec prva
textarka v mojom Zivote.

Ale?V tvojom zivote je zena?!

Ano, predstav si to (smiech). Uz druha.
Jedna je moja manazérka a druhou

je textérka Sylvia Kas¢akova. Je z Pre-
Sova, nikdy som sa s nou este nevidela
a kontakt na fiu mi dala Katka Kos-
¢ova. Predstav si viak, Ze si s niekym
sadnes, Ze ho vnimas ako citlivého,
neuveritelne talentovaného a vsetko
do seba zapadne tak dokonalo, ako
ked'si chytis svoje ruky a prsty do
seba zapadnu. Pisala som jej, Ze ¢o ju
vlastne inspirovalo a ako ponala moje
maily. Odpisala mi, ze jej napadol pri-
beh o nevernej zene, ktori muz velmi

miloval. Bola vSak odstuidena na smrt
zhodenim z Utesu. On ju viak tak mi-
loval, Ze pod tym Utesom rozprestrel
zachrannd siet a zachranil ju.

Vy sa s Katkou KoScovou aj streta-
vate, ked'byvate v jednom meste??
Ano, chodime spolu na kavu. Chodi do
tej istej kaviarne ako ja. A ked'sa takto
stretneme, tak len kvakame a nie a nie
nas zastavit. (smiech)

Je pre teba dolezité, aby ludia
tvojim textom rozumeli alebo je ti
jedno, ako si to kto vylozi?

Nikdy som nad tym nerozmyslala,

ako to [udia vnimaju. V kone¢nom
dosledku kazdy umelec vyjadruje sdm
seba. Je to troska egocentrické, ale

je to tak.V prvom rade sa ja snazim
stotoznit s kazdym textom a podat ho
¢o najuprimnejsie. Aby ta emdcia

a to, o com spievam bolo vyjadrené ¢o
najviac. Aby to do cloveka jednodu-
cho voslo. Niektori ludia napriklad
vObec nepocuvaju texty. Poznam vela




Tudi, ktori na to kaslu a vobec sa neza
oberaju tym, ¢o sa v piesni spieva

a spievaju si iba harmoniu. Ale ak sa ta
emocia dotyka, tak ta zaujima

o ¢om to je. Anglické piesne si do-
konca prelozis. A rovnako je to aj so
slovencinou. Zrazu zac¢nes$ premyslat
nad tym, o ¢om ten clovek naozaj
spieva. A to je moment, ktory je pre
mna zaujimavy. Toto mna velmi tesi

a je to pre mna obrovska pocta.

Ty si jedna z mala slovenskych
spevacok, mozno spolu s Darou Ro-
lins, pri ktorych clovek vie, ako ste
spievali, kym ste mladsie. Ona ako
Darinka Rolincova, ty v IMT Smile...
(smiech) Fakt by ma zaujimalo, ako

to vnima Darca, ale ak sa ja pocujem
v starych nahravkach, tak sa strasne
smejem. Zo zaciatku som sa velmi
hanbila, ze som takto znela, ale dnes
sa na tom velmi bavim. Dokonca som
to pustala svojmu anglickému produ-
centovi, Christianovi Eignerovi, a ten

KATARINA
KNECHTOVA

(14. marec 1981) - slovenska
spevacka, gitaristka, bubenicka,
textarka, skladatelka. Za¢inala ako
14-rocna spevacka v skupine IMT
Smile, neskér zalozila s bubenikom
Martinom Migasom Uspesnu sku-
pinu Peha. V roku 2008 zo skupiny
odisla a rozhodla sa pre sélovu
drahu. Poéas nej vydala tri sélové
albumy. Je drzitelkou mnohych
oceneni od Aurela, cez Slavika az

Po OTO. V sti¢asnosti je na dalom

vynimo¢nom koncertnom turné
k aktudlnemu albumu Preziji len

milenci.

mi povedal, ze zniem ako motorova
mys.

Vies si predstavit, ze by si nebola
spevackou?

Vobec neviem. Ale myslim si, zeby
som mozno nebola tu, Ze by som zila
v nejakej inej, teplej krajine. Alebo by
som bola vodicka trolejbusu. Neviem.
Dnes si to uz nedokazem predstavit.
Uz si koncertovala akusticky,

s Ciganskymi diablami, teraz
nacvicujes svoje pesnicky na turné
nanovo s harfou a s malym orches-
trom. Akoby to bolo vzdy pre inych
fanusikov...

Ani nie. SU to ti isti. Ale mna velmi tesi,
ze moje spektrum fanusikov je velmi
siroké. Su tam aj deti, aj ludia, ktori
maju po sedemdesiatke. Je Uzasné,
ak pride niekto, komu sa spajaju moje
piesne s nejakou Zivotnou situaciou
v tomto veku. Alebo mé este chut

a energiu zamyslat sa nad textami

a zacne ti rozpravat svoj osobny

-

pribeh a naozaj vidis, ze je to ¢lovek,
ktory nieco v zivote zazil.

V zostave mas harfistu Michala
Matejcika, ktory bol rok na turné

s Georgom Michaelom...

Ano. Je vynikajuci a jeho kredit v mo-
jej hudbe je neuveritelny. Harfa je ca-
rovny nastroj a vidiet toho cloveka ako
hra na tom velkom hrebeni (Usmev) je
zazitok aj pre mna.

Je pravda, ze akékolvek kuzlo

v rozpravkach alebo vily, st ozvu-
cené harfou...

Tak to je. Aj pre mna. Stojim na podiu
a uz len na skiskach mam obcas slzy
v ociach, ze tie moje piesne zneju

tak krasne. Je to aj pre mna velmi
zaujimava skusenost. Mam rada, ked'
sa veci menia, ked ma hudba ako
muzikanta posuva. Velmi to prezivam,
pretoZe aj mne samej sa moje piesne
spajaju s mojim zivotom a ked'to
zrazu znie hudobne inak, tak sa ma to
hlboko dotyka.

ey
.-




7it aj pre inych

Vzdy bola tak trochu rebelkou. Dokdazala sa postavit proti systému, alebo proti akejkolvek

nespravodlivosti. Za

ezalo jej totiz na ¢loveku, na jeho pravach, moznostiach a rovnakych

sanciach. Vzdy sa angazovala vo veciach verejnych, ¢i uz ako znama novinarka a moderatorka,
alebo ako prezidentka obc¢ianskeho zdruzenia Sanca pre nechcenych. ANNA GHANNAMOVA.

Co ta in$pirovalo k rozhodnutiu veno-
vat 'sa charite?

Najzlomovejsie bolo rozhodnutie skoncit
s politickou novinarc¢inou, ktord som naj-
prv brala ako moje osudové povolanie. Su-
viselo to s pochopenim chodu veci v tej-
to krajine, kde nie je rozhodujuce ¢o chcu
od politikov obcania, ale to, ¢o chcu lobis-
tické skupiny a citila som, Ze aj sloboda

v médiach uz za¢ina mat okovy. Toto ob-
dobie sa mi podarilo preklentt na pozicii
séfredaktorky Slovenky, kde sme jednotli-
vym ludom v rubrike ,Slamka” za pomoci
sponzorov pomahali efektivnejsie. Pomoc
ostatnym ma zacala napliiat a mala som
znova pocit, ze moje Usilie ma pre niekoho
zmysel. Vtedy som sa rozhodla naplno
venovat charite a socialnemu podnikaniu
anadobro som sa rozlucila so zurnalisti-
kou.

Zalozila si na Slovensku Hniezda
zachrany - verejné inkubatory pre
nechcené babatka. Ako hodnotis tento
projekt po takmer 12-tich rokoch?
Myslim, Zze 54 zachranenych deti je Cislo,
ktoré hovori samé za seba. Aj vdaka
Hniezdam zachrany klesla statistika najde-
nych mritvych novorodencov priblizne

Ak chcete podporit Annu

Ghannamovu v ankete
SLOVENKA ROKA 2016,
mozete poslat SMS v tvare SR
(medzera) 22 na ¢islo 7508,
alebo hlasovat online

na www.slovenkaroka.sk

0 80 %. Nas to samozrejme motivovalo

k rozsirovaniu siete Hniezd zachrany

a k ukotveniu tohto projektu v zékone.
Tato téma spojila vietkych pozitivnym

a silnym putom - odbornu i laicku verej-
nost, politikov, novinaroy, cirkev i pod-
nikatelov - sponzorov, bez ktorych by
nové Hniezda zachrany vznikali len tazko.
Vsetkym som za to vdacna. Komplexnos-
tou rieSenia témy nechcenych babatiek
sme dokonca prikladom aj pre zahranicie.
Som na to za nas vsetkych hrda.

V ¢om ta tvoja praca pre ostatnych
naplia? Co ta na nej tesi?

Milujem vyzvy a ¢im tazsi problém predo
mnou stoji, tym vacsiu radost mam z jeho
vyriesenia. Tesi ma, ked'sa po rokoch stret-
nem s rodi¢mi, ktori si adoptovali dietatko
z Hniezda zachrany a ked'vidim, ako to
krasne dievcatko objima svoju adoptivnu
mamu... a vy vdbec nevnimate, ze nejde
o mamu biologicku. Vzdy ma to utvrdi

v tom, Ze identitu si tvorime sami s miluju-
cimi ludmi v nasom Zivote. Nie moja DNA,
ale moje srdce rozhoduje o tom, aky som.
Clovecenstvo, nie pévod. Alebo ked
vidim, Ze tehotné diev¢a zbité osudom,
ktoré nemalo po prichode do nasej Naruce
zachrany ani na rozok, sa po 3-ro¢nom
pobyte u nas, dokdaze postavit na vlastné
nohy. Ma pracu, dobre vychovava svoje
dieta, zozenie si strechu nad hlavou. Takyto
vysledok ma tesi. Aj radost v ociach nasich
seniorov, ked spolu spievame s Gizkou
Onovou, alebo ked'im chuti obed, ktory
navarili nase kucharky... toto vietko ma
denne tesi. Ano, milujem svoju pracu

a som za riu vdacnd. Potom sa [ahsie
prekonavaju vsetky prekazky. Iste, obcas
ma z pribehov nasich klientov prejde

ako valec [udska zloba a pytam sa, ako to
vobec zvladli ustat. Rada viak ich kamen
z pliec odnimem, to mi problém nerobi.
Skutocnou a najvacsou prekazkou su zlé,
nelogické az nesocidlne zékony a ¢asto
nevzdelani a od praxe a bezného zivota
[udi odtrhnuti politici, ktori nepocuivaju
potrebu zmenit nefungujuci systém.

A chybajuice peniaze na skuto¢né a sys-
témové riesenia pre ludi v nidzi. Toto mi
Casto neda spavat a toto je na nasej praci
traumatizujuce. Verim vsak, Ze silou vole

a odhodlania tento problém vyriesime.
Toleruje tvoja rodina také vysoké pra-
covné tempo manzelky a matky?
Uvedomujem si, Ze je to vynimocné, ale aj
napriek tomu, Ze som v praci travila mnoz-
stvo ¢asu, sa mi podarilo udrzat si harmo-
nickd rodinu. M@m milujiceho manzela a
dobré deti. Dakujem svojmu manzelovi za
trpezlivost s mojou pracou a dakujem mu
za celozZivotné suplovanie gazdinej v nasej
domacnosti. Bez jeho pomoci by som sa
nikdy nemohla tolko venovat svojej praci.
Dokaze vytvorit atmosféru pohody a mne
sa sta¢i na neho pozriet, ni¢ nevraviet

a som pokojnejsia ©. Mat v manzelovi aj
priatela je vo vztahu to najvzacnejsie.

A moji chlapci? Dufam, ze mi odpustili ten
chybajuci cas, ked som mala byt mozno
viac's nimi, ale ja som ho venovala inym
detom, ktoré na rozdiel od nich, nemali
néruc vlastnej mamy a ani skutocny
domov. Su z nich uz chlapi, ktori akoby



vyrastli z vecera do rana a ja som pysna, ze
su z nich hrdi a spravodlivi ludia, ktori sa na
svet pozeraju triezvo a s odhodlanim. Verim

totiz, ze priklad rodicov - ich spravanie

k sebe a ostatnym je vzdy viac, nez vy-
chovna drezura. Vzdy som k svojim detom
pristupovala s porozumenim a oni mi to
vracaju svojou déverou a otvorenostou.
Ked'maju slinu porozpravat sa, tak si to
cenim a vychutnavam, hoci debata skonci
takmer nad rdnom...

Mgr. ANNA GHANNAMOVA, prezidentka Obéianfke’ho zdruzenia Sanca pre
nechcenych a riaditelka Centra socialnych sluZzieb Néru? z.a’chran)v/. ol

Ako novinarka a moderatorka posobila vo viacerych mednach.\l’ case, Ife o“z:
¢éfredaktorkou tyzdennika Slovenka, ju oslovila téma nechcenych d’et|, z?lonba ovatnn
obéianske zdruzenie §anca pre nechcenychas obrovskym n?sa('ic-.jn.lr.n zaca|?h u, ovtké‘m
Slovensku Hniezda zachrany, ktoré dodnes zachranili 54v(.iet|. J(Iej u'snh'e poma kac'lc n’;:

v nudzi vyustilo do vybudovania domova socialnych sluzieb Naruc zachrany, kde

a5 o e (o - senia
staraji denne o 80 odkazanych seniorov.V sucéasnosti je tiez predsednickou Zdruze

seniorskych prijimatelov socialnych sluzieb.

Aky mas pocit, ked'sa pozries na svoje

deti a na tie, ktoré zachranujes?
- — Dlho som verila tomu, ze [udia maju
- 1 ;; rovnaké sance. Nemaju. Dieta, ktoré sa

narodi matke bez strechy nad hlavou,
potécajucej sa hlboko pod prahom
chudoby nema rovnaké Sance ako dieta
normalne situovanych fudi. Nema rovnaku
$ancu na $tudium, na psychickd pohodu,
ani na dobré zdravie. Ale ma pravo na tuto
Sancu! Tak, ako ma aj kazdy senior pravo na
dostojnu starobu. Preto treba kompe-
tentnym stale pripominat, Ze to nie je len
uloha tretieho sektora, ale aj statu, ktory
za to platime dariami, aby nerovné Sance
vyrovnaval najviac ako sa len da. Solidarita
a nutnost pomahat si navzajom - to je to
najuzasnejsie, Co ma moja praca v charite
a v socidlnom podnikani naucila. Cim viac
¢lovek dava, tym viac dostéva. Zit aj pre
inych, nielen pre seba, mi prinasa naozaj
pocit zmysluplnosti Zivota. Verim, ze sa mi

ho podari napliiat pomocou ostatnym aj

nadale;j... ®
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VZTAHY BY MALI BYT
PRVORADE

WORK-LOVE BALANCE nie je len taky pra-
covny nézov, ktory sme si sami vymysleli.
Je to odborny psychologicky termin, ktory
pomentiva to, aké je nesmierne dolezité
svoju pozornost a starostlivost rozdelit
rovnomerne medzi pracu a partnera.
Hned dve velké studie totiz poukazuju na
to, Ze vztahy nie su iba podruzny segment
nasich Zivotov, ktory sa dokaze vyvijat
sam od seba. T4 prvéa hovori celkom jasne
o tom, ze dobre funguijuci vztah si vyza-
duje aj dostatok pozornosti a prace na
jeho rozvoiji. ta druha nas do budovania
vztahu posmeluje , pretoze sa ukdzalo,

Ze prave harmonické vztahy su zésadny
faktor, ktory prispieva néSmu zdraviu

- ato dokonca viac ako strava alebo
pohyb. Mat totiz v zivote blizkych ludi,
na ktorych sa vieme v pripade nudze
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a a svoje zdravie, sme uz poculi. Ale viete,
dopad predovsetkym na nase partnerstva? Podla
odbornikov su to prave vztahy, na ktorych si pracovné povinnosti pytaju najviac svoju dan.

Vazby s partnerom nicia ¢asto nevedomky, potichu, no Ucinne...

absolutne spolahntit, je to, ¢o v nasom
podvedomi vytvara tu spravnu pohodu,
ktoru bunky nasho tela pre svoj zivot

a fungovanie potrebuju.

Vztahy, najma tie partnerské, su napriek
vsetkému stéle viac odsuvané na okraj
amoze za to Casto prave nas hekticky
zivot, priliSné pracovné nasadenie, ¢i vyso-
ké naroky na seba a svojich blizkych. Hek-
ticky zivotny Styl vsak nesposobuije len to,
Ze mame jeden na druhého celkovo me-
nej casu, ale aj to, ze spolu neraz komu-
nikujeme s netctou, bez citu a pIni hnevu.
Podla odbornikov sa napétie, ktoré na
seba nabalime za cely der v praci, vecer

v obyvacke znasobi a meni sa na napétie
vo vztahu. Staci odfrknutie, hlupa narazka,
nedostatok zaujmu a balik dynamitu vy-
buchne do hadky. Ak sa takato atmosféra
nezlepsi ani vikendovym vyletom alebo v
lepSom pripade dobrym sexom a neznos-

tami, ma vztah nasliapnuté na rozchod.
A preco vlastne? Pre nedostatocné venti-
lovanie pracovného napétia a nespravne
prerozdelenie casu.

MAJTE ODVAHU NA VLASTNE
PRAVIDLA

Psycholdgovia zistili, ze ¢im viac sme

v strese, tym viac fungujeme akoby

v zabehnutych kolajniciach, ktoré za nas
vybehali este nasi prarodicia a rodicia.
Myslime si, Ze nie je Cas vytvérat nieco
nové a neodskusané, a tak sa treba uspo-
kojit s tym, ¢o overil ¢as. V pripade sloven-
skych partnerstiev to byva klasicky model,
v ktorom muz pracuje do Umoru, zardba
peniaze a Zena sa zatial stard o domécnost
arodinu. Zial, na tuto hru pristupuju aj
mnohi, ktorym by svedcal tplne iny mo-
del - aktivne Zeny, ktoré sa doma nudia
alebo sa pri vychove dietata citia nevy-



uzité, ¢i muzi, ktori nezna:

v kancelarii a radsej by travili ¢as kdesi
vonku s detmi... Ten zoznam by pokojne
mohol pokracovat na vela riadkov. Skuste
sa preto v tichosti zamysliet nad tym, ¢i
to, o robite, je naozaj vasa volba, alebo
ste sa s tym stotoznili len preto, lebo je to
norma spolo¢nosti, v ktorej Zijete, alebo
rodiny, v ktorej ste vyrastali a inu alter-
nativu nevidite. Uz to, Zze zadelenie po-
vinnosti v partnerstve nevychadza
zvlastnych potrieb partnerov, ale

z akéhosi zauzivaného spoloc¢enského
kli$é, je prvou naslapnou minou,

ktora sa zrkadli vo frustracii a podraz-
denosti oboch partnerov. Modelovu

situaciu tohto typu vsetci dobre pozndme.

Muz pride

znechuteny

z celého driadomov

a partnerku ledva pozdra-

vi. Ona ma okamZite za to, ze je prertho

asi nezaujimava a nevazi si jej pracu

v domacnosti. Tych situécii a moznych
konstelacii je mnozstvo, ziadna z nich viak
nekonci stastne. Prvym krokom k naozaj
Stastnému vztahu je preto Uplne sa
odtrhnut od toho, ¢o diktuju konvencie
a stanovit si vlastné pravidla. Aj keby to
malo znamenat vypoved'v praci, ¢i presta-
hovanie sa z mesta na vidiek.
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PRIBEHY ZO ZIVOTA

NAS VZTAH NICILI MOJE NADCASY

Byvala som sama len treti rok a bolo pre mia tazké

popri praci riesit ete aj domécnost. Len, ¢o som prisla
unavena domoy, stale nieco neslo - svetlo, elektrina,

plyn. Svojho vtedajsieho partnera som preto brala ako
povinny ,outsourcing’, skratka ak chcel byt so mncfu,
musel vymenit Ziarovky, obcas upratat, vyniest kos.
Problém bol, Ze aj on byval vo svojom byte a mal svoju
précu a tiez toho nemal malo. Vzdy, ked ku mne \./,ecer
prisiel, som mu ette viac nalozila, poslala ho k\flplf:
veceru, opravit vodovod, povysavat. Ja som zatial
penila za potitatom a snazila sa dokoncit, ¢o scfm. .
v praci nestihla. Nakoniec pravidelné hadky VYLIlStIh do
jednej velkej, kde sme jasne pomenovali problém -

moje priliéné pracovné nasadenie. Aj ked nerada, som

nakoniec v praci trochu polavila, ¢éf si musel konecne

zvyknut, Ze nie som dievéa pre vietko a odvtedy sa mi

zatalo dychat ovela lahsie.

PRESVIEDCAL MA, ABY SOM
OSTALA, ALE NEZMENIL SA

Martin bol skvely muz, ale mal toho prilis vela.
Bola som ochotnd tolerovat, Ze cez tyzden ho
takmer nevidim, pretoze je od rana do vecera

vo firme. Ale ¢o ma naozaj hnevalo, bolo, ze celu
nedelu vzdy stravil kdesi na bicykli a v horach -
bezo mna. Mne patrila len sobota a aj to som bola
vzdy na nervy z toho, ze okolo $tvrtej zahlasil, ze si
potrebuje domov ist upratat byt. Chapala som to,
lebo kazdy potrebuje svoj ventil, v jeho pripade
Sport, a este si aj oprat a upratat. Ale spokojna
som nebola. Pocas siestich rokov, ¢o sme spolu
boli, totiz Martin 3x zmenil pracu a hoci sluboval,
Ze to bude vzdy lepsie, nebolo. Jeho postoj sa ku
mne nezmenil. Pochopila som, Ze on ma v zivote
iné priority a na mna mu jednoducho neostava
¢as a opustila som ho. Katarina, 28.

Marta, 31.

NEVIEM, CI ESTE STIHNEM MAT
RODINU

Kariéra bola pre mna vzdy najpodstatnejsia.

Pochddzam z chudobnej rodiny, a preto som
pri prvej prilezitosti odisla zdomu, urobila si

Skolu a prestahovala sa do mesta. Konecne

Standard. Ako roky ubiehali, striedali sa pri mne
partneri, ktori mi nevedeli byt dostato¢nou
oporou. Maloktory z nich vedel tolerovat, ze
som chodila na sluzobky a pracovala som ¢asto
aj cez vikend. Dnes chodim s Petrom, ktory

ma rovnaky pristup k praci ako ja. Poviem vsak
Uprimne, Ze zatial ¢o sa ja kone¢ne chystdam
usadit a zalozit si rodinu, on uvazuje o kariér-
nom postupe... Eva, 37.

NA KONIEC som POSLALA
NA MATERSKU MANZELA

S Radkom sme manzelia dnes uz desat rokov. Ked'som
prv??krét ostala tehotna, podnikala som, mala som maly
kaviarer, ktorej sa darilo. Radko bol profesionalny skaut
or.ganizoval vylety s detmi do prirody a svoju pracu ’
T'lloval. Lenze ako som prestala podnikat a za¢ali sme
znt.z jeho platu a mojej materskej,
M neprekazalo ani tak to, Ze mam
lebo sme nemali nikdy problém u
doma s deckom som isla zogaliet.

prisla kriza. Mozno ze
€ ovela menej penazj,
skromnit sa, ale sama

Uplny horor nastal ked
som porodila aj druhé dieta, Svoje deti, Marcela a Sarinku

nadovsetko milujem, ale byt len matkou mi nesta¢. Potre-
bovala som Jazdit autom, vidiet mesto, fudi. Po pori-ad—
nom zvéZeni sme nakoniec dospeli k rozhodnutiu, e na
materskd péjde Radko a ja odkupim spst moju ka\l/iareﬁ
Nelutujem. Radko je ako skaut perfektny otec '
Zneho unesené. A jasi Zjem svoj kaviarensky,

mame viac penazi, platim si pani, ktord nam
uprace.

deckd su

sen a kedze

raztyzdenne
Kristina, 40,
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Chodte si sadnut vo dvojici kamsi na

vino a Uprimne sa pozhovérajte. Co vas
momentalne frustruje a absolutne vam
nevyhovuje? Co vam naopak velmi
chyba a nedostava sa vam to uz dlhsi
cas? Ako by mal podla vas idealny
vztah fungovat a kam sa chcete ako par
vyvijat dalej? Mozno zistite, Ze uz sa tolko
nepotrebujete hnat za pracou, ze vam
nechyba ani vacsi byt ani lesklejsie auto
na to, aby ste boli $tastni. Mozno to chce
ovela viac spolocnych vikendov strave-
nych kdesi v prirode a odkladanie penazi
viac na spoloc¢né cestovanie ako na novu
susicku. Zadajte si teda jasne, o je pre
vas vo vztahu podstatné a najma — drzte
sa toho. Pretoze okolity svet sa vas zase
pokusi strhnut a nahovorit vam to svoje.
Ze potrebujete byt zamestnanec mesiaca
a byt pod tlakom je vlastne nutnost, lebo
len tak nieco dosiahnete. Polovicou svojej
hlavy budte preto vzdy doma pri svojej
polovicke a pri spolo¢nych snoch, na
ktorych naplneni pracujete.

STASTNE PARY

MAJU SVOJE RITUALY

Prave sme sa teda naucili, ze pracovny
stres je vztahovy zabijak a ¢asto Uplne
zbytocne, pretoze sa nahdname za niec¢im,
¢o ndm v skutocnosti ani nevyhovuje.
Bolo by vsak velmi nefér vyhlasit, ze hned,
ako si stanovite nové vlastné pravidlg,
stres zmizne a vy budete Zit Stastne az
naveky. Stéle totiz potrebujeme fungovat
v redlnom svete, zardbat a riesit otazky
kazdodennej rutiny. Co teda navyse robia
tie Stastné pary inak ako tie ostatné?
Podla prieskumov si pravidelne dopraju
spoloc¢né zazitky afyzicky kontakt, ale
co je dolezitejsie, pravidelne si dopraju
takisto svoj vlastny priestor —cas, ktory
travia jeden bez druhého. Len ludia,
ktori pravidelne pracuju na svojej fyzic-
kej a dusevnej kondicii osamote, mézu
byt vyrovnanymi partnermi v ¢ase na-
patia a stresov. Preto uz aj zapadny svet
dnes vysoko odporuca pohyb a cvice-

Ako neprenasat svoje pracovné problémy do vztahu?

Svajciarsky odbornik na partnerstva, vedec a profesor Guy Bodenmann odporuca,
nechodit s kazdym pracovnym stresom, ktory nam bezi hlavou, ihned'za partne-
rom. Zostrojil 5 kontrolnych otézok, ktoré si mame najprv vzdy sami zodpovedat
a az potom oslovit partnera. Otazky su formulované tak, aby nam pomohli stres
zredukovat osamote a mozno si nakoniec uvedomime, Ze cely problém ani nestal
za to, aby sme ho pomenovali nahlas.

Naozaj sa oplati byt teraz v strese?

Zamyslite sa nad tym, ¢i vzniknutu situaciu naozaj mozete ist teraz hned'riesit. Ak
lezite s partnerom vo wellnesse alebo ste si naplanovali po dlhej dobe vecer pre
seba, vypustite problém z hlavy, pride lepsi okamih.

M@Zem urobit hned'teraz nieco, ¢o ma aspori trochu upokoji?

Ak vas upokoji kratky overovaci telefonat do prace, e-mail séfovi alebo aj viken-
dova cesta do kancelarie, urobte to. Budte si vSak vopred isti, Ze po tychto naprav-
nych krokoch vase napétie naozaj klesne a vy nepocitite este vacsi stres.

Musim naozaj problém riesit ja, alebo sa situacia vyriesi aj sama?
Dajte si pozor na zachranarsky syndrém, ktory vas nuti mysliet si o sebe, Ze ste
jedina kompetentna osoba pod sinkom, kto dokaze danui vec vyriesit. Uprimne

si odpovedzte, i problém za vas nevyriesi kolegyna, sestra alebo kamoska a ¢i
nestaci len pockat a pozitivny efekt sa nedostavi aj sam.

Viein naozaj dost o tejto situdcii a aj o tom, ¢o sa odo mna teraz
ocakava?

Ak'ma problém nejasné kontury a vy vlastne ani neviete, ¢i spada tak Uplne do
vasej kompetencie, overte si vietky potrebné fakty a az potom rieste. Je problém
naozaj problémom? Pozor na zveli¢ovanie a prehnané preceriovanie situacie.
Jeproblém realny, alebo ma stresuju len moje domnienky a tvahy?
Rozumej, stresujete sa pre nejaky problém, ktory ma racionalny zéklad, alebo skor
nie? Velakrat sa nechame chytit do pavuciny myslienok, ktoré nam problém naho-
voria, no v skuto¢nosti je iracionalny. Cierne myslienky nechajte odist a vedzte, ze
stres je Uplne zbytocny.

nia zamerané na odburanie stresu — auto-
génny tréning, meditaciu, dychové cvice-
nia, umelecky krazok, jégu, ¢i-kung, alebo
pilates... moznosti je vela.

MENTALNE NASTAVENIE

Ak nedokazete zatial urobit hrubu ciaru
medzi pracou a sukromim, mali by ste
naucit lepsie ovladat svoj mentalny svet,
teda procesy, ktoré vam prebiehaju v hla-
ve. Jasne si vyclenit priestor a cas, ktory
venujete praci, ale aj ten, ktory venujete
sebe a svojmu vztahu. Odstrihnut sa od
pracovnych problémov a uvolnene prejst
do sukromia si Ziada urcity tréning, kto-
rého podstatou je relaxacia mysle a zme-

na nasho mentélneho nastavenie. Mozno
na Uvod staci aby ste si usporiadali priori
ty a zivotné hodnoty a jednoducho si
povedali, Ze praca vam v dobrom zmysle
slova,nikam neujde” a naopak, ked'bude-
te zrelaxovani a spokojni sami so sebou

a vo svojom vztahu, o to efektivnejsie do-
kazete pracovat. Skuste byt teda plno-
hodnotne pritomni v praci aj sukromi

a nastavte si adekvétne rozlozenie ¢asu
medzi vietky aktivity, ktoré su pre vas
délezité. Uvidite, ze sa vam zmena men-
talneho i praktického nastavenia vasho
Zivota mnohonasobne vréti v harménii

a pohode, vo vacsej spokojnosti ale aj

v pevnejsom zdravi a psychickej vitalite. ®
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KOUCING
schodzka

SO zIvotom

i

foto_ingimage

text_ Margaréta Hazel

Dnes sa velmi ¢asto stretdvame so slovom koucing a mozno mame len skreslent alebo

vzdialenu predstavu o tom, ¢o to red

ne znamena. Preto sa pokusime lepsie nahliadnut

do vyznamu tohto cudzo znejuceho slova. Jeho obsah nam totiz prindsa moznost rozpoznat

svoje schopnosti, ujasnit si vlastné ciele a tieZ rozoznat sance a prf

ODHALIT SVOJETUZBY
A OTVORIT SA ZMENE

Ludia od prvopociatku tuzia po tom, aby

tuzia po vSetkom tom, ¢o im podla

ich nazoru alebo mozno nazoru inych
chyba a ¢o ma niekto iny. Pocas histérie
[udstva sme sa stretli s metédami menej
sofistikovanymi i sofistikovanejsimi,
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ktorych sa mézeme chopit.

menej moralnymi i moralnejsimi, ako

sa dopracovat k tomu vietkému, ¢o
chceme. V sustredeni sa na ciel sme v3ak
zabudli, ¢o je spolo¢nym menovatelom
nasich tuzob, a teda klticovou témou
vsetkého, ¢o chceme. A preco je vobec
také dolezité, aby sme to vedeli? Pretoze
v kazdej nasej tuzbe sa zaroven skryva
aj jej protiklad, a tym je obava, ktora sa
v silnejsej podobe prejavuje ako strach.
Pozitivna, teda plusova tuzba, ktora by
nas mohla priviest k predmetu nasho

ezitosti v nasom zivote,

chcenia spolu s minusovym strachom
sa vynuluju a nakoniec sa nestane ni¢
a nasa tuzba sa kdesi rozplynie. Vratme
sa teda opat k tomu, o je podstatou

a klu¢om k realizacii nasej tuzby. Je to
zmena. Instinktivne sa obavame zmien,
pretoze sme vybaveni strachom z ne-
zndma. Zmena je vsak zaroven hybnou
silou a prejavom nasej vnutornej sily.
Zmenou sa zac¢ina nas prvy nadych

v zivote. Odvtedy prebiehame neusta-
lymi zmenami, mozno viacerymi
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sucasne a zaroven sme konfrontovani
zmenami ostatnych. Niekedy nds len
tak oplieskaju a povlacia zivotom a my
potom zniceni ¢akdme, kto alebo ¢o
by nam pomohlo. Hovori sa, ze ,Mudry
¢lovek na stastie necaka”. Preco teda
c¢akame, Ze nie¢o k nam samé pride
nejakou stastnou ndhodou? Ak sa
zameriame na dal$iu ludovi mudrost:
JTen kto pozna druhych je sikovny, ale
ten kto pozna sam seba je madry” -
mozno uvidime riesenie. Poznanie by
mohlo byt klti¢om k rieSeniu nasej
nespokojnosti. Nejde viak o poznanie
v zmysle encyklopedickych vedomosti,
ale poznanie samého seba a poznanie
svojich tuzob. A o tom je kou¢ing.

NAJST SVOJ

VNUTORNY KOMPAS

Podla jednej starej hinduistickej
legendy boli kedysi casy, ked'vsetci
[udia boli bohmi. Zneuzivali viak svoju
bozskost natolko, ze hlavny Boh
Brahma sa rozhodol, Ze im ju zoberie

a skryje tak, aby ju nikdy nemohli najst.
Kde schovat ludsku bozkost vsak bola
nejednoducha otéazka, preto Brahma
zvolal niekolkych bohov na poradu, aby
mu pomohli rozhodnut.,Pochovajme
ju hlboko do zeme”, hovorili bohovia.
Ale Brahma odpovedal:,Nie, to nebude
fungovat. Ludia budu kopat hlboko do
zeme a vykopu ju.” Potom bohovia na-
vrhli:,,Potopme ju do najhlbsieho oce-
anu.” Ale Brahma odpovedal:,Nie, tam
nie. Ludia sa naucia potdpat a najdu
ju Bohovia odpovedali:,Zoberme ju
na najvyssiu horu a skryme ju tam.” Ale
Brahma znovu odpovedal:,,To nebude
fungovat, pretoze ludia nakoniec vy-
stupia na kazdu horu a znova si zoberu
svoju bozkost!” Bohovia sa teda vzdali

a povedali: ,Nevieme kde ju skryt,
pretoze sa zd3, Ze neexistuje miesto na
zemi ani v mori, ktoré by ludia nakoniec
nepreskumali” Brahma dlho premyslal
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a nakoniec povedal:, Urobime nasle-
dovné. Schovame bozkost hlboko do
fudského vnutra, pretoze [udi nikdy ne-
napadne hladat ju tam. Vsetci bohovia
suhlasili, ze toto bude perfektné miesto
na uschovu a skutok bol vykonany.

A odvtedy ludia chodia hore dole po
zemi, kopu, potdpaju sa, vystupuju

na vrcholy a patraju po niecom, ¢o je
davno v nich samych.

Napovedala vam trochu tato legenda?
Co je na3ou bozskostou, schovanou

v nasom vnutri? Kazdy ma svoj vnutor-
ny kompas, ktory nas smeruje k tomu,
o je pre nas to pravé. Velmi casto sa
viak tomu kompasu vzpierame v do-
sledku logickych argumentoyv, ¢i uz
vlastnych alebo niekoho iného a nesta-
¢ime si pritom uvedomit, ¢o je nasim

_Niej je mudry ten, ™
kto vela vie, ale ten,

najspolahlivejsim kompasom. Je to
nasa schopnost citit. Ak vam niektory
zvasich vnutornych pocitov napoveds,
Ze nie je vSetko Uplne tak, ako by malo
byt, ale eSte Uplne presne neviete,

ako by to malo byt, koucing je pre vas
vhodnou metédou na vyriesenie tejto
otazky. Nastartujete rucicku svojho
kompasu a potom sami dokazete
skonkretizovat kroky k tomu, ako by
mal vas Zivot vyzerat a ako svoje ciele
zrealizovat. Nadhlad nezainteresovanej
osoby, kouca, v kombinacii so spravne
polozenymi otdzkami zvycajne privadza
klientov k velmi rychlym rieSeniam

a vysledkom, bez ohladu na oblast
koucovania. Casto sa ndm stava, ze nas
pohlad na veci a tym aj nase ciele sa
menia niekedy aj z minuty na minutu.



AKO ROZPOZNAT DOBRY KOUCING?

Koucing funguje podla etickych a moralnych principov, ktoré vas nenechaju na pochybach. Vas potencial rastie

s kazdym dalsim koucovanim. Spoznavate svoju vlastni hodnotu a hodnotu inych. Viete povedat, ¢o chcete. Vyberate

a realizujte si v Zivote aktivity, ktoré st pre vas vyzvou a zaroven vas napliaju. Ini ludia st radi vo vasej pritomnosti,

pretoze sa ¢oraz viac prejavujete ako silna a charizmaticka osobnost;, ktora prirodzene pritahuje pozitivne situacie

a pozitivnych ludi. Viete ohodnotit svoju pracu, ako aj pracu ostatnych. Viete prijimat i davat dary.

Ste bohati na krasne okamziky, milujtcich ludi, napliajticu pracu, volny ¢as i dostatok prostriedkov,

na cokolvek, pre ¢o sa rozhodnete. A predovsetkym rozpoznate idealny koucing podla

Co sa urcite nemeni,

to su nase hodnoty, ktoré mézu byt
protichodné s hodnotami tych druhych.
Kouc¢ vsak respektuje vase hodnoty

a je akoby zhmotnenim vasho vnutor-
ného hlasu, ktory pod vplyvom sumov

z okolia nemézete pocut. Co st sumy

z okolia? Velmi dobre mienené rady
ostatnych na vas zivot, ale podla ich,

nie vasich hodnot a skusenosti. Zneju
napriklad takto: Ved' mas vybornu pracu,
vynikajuceho manzela/ manzelku,
krasny dom, deti, ¢o by si este chcel/
chcela? Ale oni predsa nevedia nic¢ o va-
Som pocite, ktory mate niekde v zalud-
ku, v hlave, ¢i v krku. PredlZzovanim ob-
dobia, kedy pocitujeme niekde nepri-
jemny tlak, sa pripravujeme o iny nad-
herny pocit slobodného budovania svoj-
ho Zivota a realizovania nasich vlastnych
tuzob. Nemo6zeme sa potom cudovat,
ked' sami seba dobrovolne pripravujeme
o nieco prijemné, Ze nas o to akosi ne-
napadne zacinaju pripravovat aj ostatni.
Pocit nedostatku na seba jednoducho
zacne nabalovat len to, ¢o je mu blizke,
teda dalsie pocity nedostatku a nenapl-
nenia. Vykro¢enim k zmene moze byt aj

navsteva profesionalneho kouca.

KED SA MENIM JA,
MENI SA AJ SVET

Iste, vela krat sme to uz poculi, ale ¢o to
vlastne znamena? O akej zmene to vsetci
dookola rozpravaju? Najvacsim omylom

dobrého pocitu vo svojom vntri.

by bolo, keby sme sa zacali sustredit

na to, ze musime nieco, niekoho alebo
dokonca seba zmenit. Tym by sme len
vytvorili dalsi pocit nedostatku a nedo-
stato¢nosti. Co je teda v nadich moznos-
tiach a schopnostiach? Zamerat sa na
nas kompas a na to, ¢o naozaj chceme.
Mnohi velmi dobre vieme, ¢o nechceme.
Naucili nas tak rozmyslat nasi rodicia

a my sme to naucili nase deti, ¢i okolie
neustalymi pokynmi, zdkazmi a usmer-
neniami. Posilinujeme tym v sebe aj

v ostatnych to, ¢o,ne-chceme”. Mézeme
sa skusit zamerat pre zmenu na to, ¢o
chceme. Ak sme zabudli, ako sa naladit
na to prijemné snenie chcenia, ktoré sme
kedysi robili Uplne prirodzene, zajdime
za niekym, kto to vie. Mozno mame pria-
telov, ktori si tuto schopnost ponechali

a dalej ju v sebe rozvijali a rozvijaju. Stre-
tavajme sa s nimi. Aj dobry kou¢ ndm po-
moze ndjst odpoved na tuto otazku. Byt
laskavy a porozumiet sebe, je kli¢om k
tomu, aby sme naplnili svoj zivot tym, ¢o
chceme a stali sa laskavymi aj k svojmu
okoliu. Len si dajme Sancu. Kolkokrat ju
davame ostanym, tak preco nie sebe?

CIELOM JE SPOKOJNOST

V KAZDEJ OBLASTI ZIVOTA

Velmi casto si myslime, ze pracu a suk-
romny zivot mézeme oddelit - Ze pracu

nejako pretrpime,

lebo ndm prindsa peniaze a v sukrom-
nom zivote si uz nejako najdeme, ¢o

nas rozptyli. Alebo to moze byt celkom
naopak - ze nespokojnost v sukromi

si saturujeme sebarealizaciou v praci.
Lenze, je vtom hacik. Naozaj vieme

byt spokojni v jednej oblasti nasho
zivota, ked'z inej sme tplne unaveni
alebo nebodaj frustrovani? V praxi je
to vsak tak, ze mracik nespokojnosti sa
postupne roztahuje aj tam, kde sme boli
doteraz spokojni. Pretoze ten mracik nie
je nic externé, ale nie¢o v nasom vnutri.
A preco vlastne rozmyslame stylom,bud’
- alebo”? Cielom dobrého koucingu je
dosiahnut spokojnost v kazdej oblas-

ti Zivota — nasimi vlastnymi krokmi.
Porozumenim samému sebe a svojim
tuzbam, naladenim sa na vnutorny kom-
pas, posilnenim svojich sinych stra-
nok a schopnosti, ktoré nam daju silu
otvorit sa zmene a realizovat svoje tuzby
v zivote. Zakladom vsetkého je vsak
uprimnost a laskavy pristup k sebe
samému, sebaprijatie a otvorenost

k zmenam. A taktiez odvaha nechat sa
viest svojimi pocitmi a menit veci vo
svojom v zivote k lepSiemu. Koucing je
tym prvym krokom, ktory nam moze
pomact najst cestu k samému sebe

a spustit proces spravnej navigacie
nasim zivotom. Ak sa rozhodneme byt
k sebe laskavy, vsetko sa nasmeruje
presne podla nas. ®
kindkoucing@gmail.com
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Muz a Zzena su ako jin a jang. Ich energia ma opacnu polaritu, su sinkom a mesiacom,
dnom a nocou. Jeden bez druhého nemdézu existovat a kazdy z nich v sebe nesie urcitu
¢ast toho druhého. AZ ked'sa a tieto dva aspekty spoja, vznikne jednota,
mystické spojenie, v ktorom sa moéze zrodit Zivot.

PROTIKLADY,

KTORE SA PRITAHUJU

Staré kultury mali Zivot vo velkej Ucte
a vsetko, ¢o bolo spojené so sexualitou
a plodnostou, bolo povazované za
posvatné. Bohovia a predovsetkym
bohyne plodnosti sa tesili velkej
oblube, ludia sa k nim modlili, prinasali
im obety a na ich pocest robili ritudly.
Tie im mali zabezpecit bohatu urodu
aj potomstvo. Rodina a starostlivost

o deti tvorili zaklad, na ktorom bola
postavena celd spolo¢nost. Muzi v nej
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mali odjakziva ulohu lovcov a bojov-
nikov, ktori zabezpecovali Zivobytie

a ochranu. Ich prednostami boli sila,
odvaha, rychlost a vybusnost, vdaka
ktorym dokazali vyhrat boj alebo ulovit
mamuta. Muzska energia je jangova,
aktivna a nesie v sebe kvalitu ohna,
sInka. Ma tendenciu dobyjat, ovladat,
riadit. Vytvara formu, pevné zaklady,
na ktorych mozno stavat. Jang je
Cistym potencidlom, ktory vsak na to,
aby sa mohol manifestovat, potrebuje
svoj komplement - jin. Zenska energia

ma opacné kvality ako muzska, je
poddajna, makka a plynie ako voda,
prisposobujtc sa svojmu prostrediu.
Jej atributom je pasivita a symbolom
mesiac, ktory prijima slnec¢né luce

a odraza ich, aby sam mohol zaziarit.
Zena dokaze naplnit formu, ktord
vytvoril muz, takym sposobom, ze

z nej bude prekypovat Zivot. Vietko,
¢oho sa jej ruka dotkne, akoby ziskalo
jedine¢nu pecat jej osobnosti. Ulohou
zeny od nepamati bolo starat sa

o rodinu, vychovavat deti a vytvarat to
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povestné “teplo domova®, do ktorého sa
kazdy bojovnik vzdy s radostou vracal

po tazkom boji.

POSLANIE MUZA A ZENY

V minulosti bolo jasne dané, kto ma
aku ulohu v rdmci spolocnosti a o je
naplnou jeho prace. Moderna doba
prevratila tradi¢né hodnoty naruby

a namiesto rovnovahy protikladov
vznikla nerovnovéaha.V dnesnom
svete ma jasnu nadvladu muzsky
princip, zatial ¢o ten Zzensky je zatla-
cany do uzadia. V pracovnej oblasti su
dnes zadefinované kritéria uspechu na
zaklade vykonu a efektivity prace, a to
znamena urobit ¢o najviac za ¢o naj-
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menej Casu. Toto vsetko su vsak kvality,

ktorymi disponuje muzska energia -
jang. Dnes su vsak nielen muzi, ale aj
zeny od malic¢ka vedené k tomu, aby
boli ¢o najvykonnejsie, dobre zarabali
a popri tom boli este aj dokonalymi
manzelkami a matkami. Aby Zzeny
zvladli tento tlak, mnohé

Vv nich za¢nu v sebe vedome potlacat
svoju prirodzenu zenskost a naopak,
vyuzivat muzsku energiu. A tak sa
Casto stava, ze zeny sa vrhaju na kariéru,
pracuju od rana do vecera, aby o nich
nahodou niekto nepovedal, Ze ony su
“len” doma a staraju sa o rodinu. Ked
im skondi pracovna doba, ¢aka ich
druha Sichta. Z kancelarie sa ponahlaju

vyzdvihnut deti zo skoly, zaviezt ich na
krazky, nakupit, navarit veceru. A ked
ten ich bojovnik pride vecer domoyv,
namiesto tepla a laskyplnej atmosféry
ho ¢aka vystresovana manzelka, ktord
mu vycita, ¢o to vlastne od nej chce, ved
ona cely den drela ako kén. Ideédlna zena
modernej doby je nieco ako Superman
v sukni - vietko stiha s prehladom,
slusne zaraba a je nezavisla. Je dobrou
manzelkou a milujucou matkou, skvele
vari, stara sa o domacnost a este k tomu
aj dobre vyzerd. Zeny sa dnes zo viet-
kych sil snazia byt dokonalé a vsetko
zvladat, a preto ¢asto pouzivaju muzsku
energiu, ktord im dava silu a vykonnost.

Vedome vystupia zo svojej tradi¢nej role



udrziavatelky rodinného krbu, oblecu si

brnenie a vyzbrojené vstupia na bojové
pole, aby si merali sily s muzmi. Niektoré
z nich sa dokonca naucia pouzivat
muzské zbrane tak dobre, Ze porazia
kazdého chlapa, ktory im pride do cesty.
Vtedy si myslia, Ze uspeli a vychutnavaju
si sladku chut vitazstva. Je viak len
iluzia, ktora sa po nejakom case rozply-
nie a na srdci zanecha trpkost a pocit
nenaplnenia.

Vysledkom tohoto nezdravého pouzi-
vania jangovej energie je skuto¢nost,
Ze sa zeny citia zméatené a neisté samy
sebou, odpojené od svojej zenskej
podstaty. Ich dusa place. Na jednej
strane citia tlak zo strany spoloc¢nosti,

aby boli rovnako silné a vykonné

ako muzi. Na druhej strane kdesi
vich hibke svojej duse pocuju tichy
hlas Matky Zeme, ktora ich vola, aby
sa s nou opat spojili a naplnili svoje
zivotné poslanie. Prave ona, Gaia, bola
kedysi zdrojom ich tajomnej sily a krasy,
pre ktoru boli muzi ochotni vybojovat
celé kralovstva. Kdesi vnutri citia, ze

im nieco chyba, tuzia opat najst samy
seba a spojit sa so svojou podstatou.
N&jst ten povestny Svaty Gral, ktory sa
vsak neskryva nikde inde nez v nich
samotnych.

TAJOMSTVO ZENSKEJ SILY
Poslanim zeny je prijimat, zivit a roz-
davat tuto lasku vsade okolo seba. Jej
sila nie je v boji, dobyvani a ovladani.
Naopak, klicom k objaveniu skutocnej
zenskej sily je odovzdanie sa, plynutie

s prudom Zivota a prijatie svojej vlastnej
podstaty. Ked'si to Zzena uvedomi

a zacne tuto silu pouzivat, kazdy
bojovnik pred nou ochotne zlozi svoje
zbrane a odovzda jej svoje kralovstvo.
Zena je nadobou, ktora dava muzovi
priestor, aby mohol naplno prejavit
svoju energiu. Ukryva v sebe nekonecny
zdroj lasky, ktory ked'sa otvori, dokaze
zmenit svet.

Teraz zijeme v 21. storoci a spolo¢nost
sa od ¢ias lovcov mamutov vyrazne zme-
nila. Sposoby, ktoré fungovali kedysi, uz
dnes len tazko mozno aplikovat v ich po-
vodnej forme. Dolezité viak je, aby sme
si uvedomili, na akych hodnotach nasa
spolo¢nost stoji a ¢o je pre nas skutocne
dolezité. Aj v modernom svete, ktory je
rychly a ponuka mnozstvo technickych
vymozenosti, zastavaju muzi aj zeny
urcité role. Kazda z nich ma svoje plusy
a minusy, silné aj slabé stranky. Ked'sa
vsak namiesto toho, aby spolu bojovali,
naucia spolu zit v laske, navzdjom sa
podporovat a respektovat svoje odlis-
nosti, dosiahnu pokoj a harméniu. Zeny
mozu byt dobrymi manzelkami

a matkami a zaroven mat Uspech a napl-
nenie v praci. Na to je vSak nevyhnutné,
aby sa naucili naplno vyuzivat svoj
skryty potencial a neidentifikovali sa

s nie¢im, o im nie je vlastné.

OBJAVTE V SEBE BOHYNU!

Ak vam vnutorny hlas nasepkava, ze

je Cas znovu sa spojit s vasou zenskou
podstatou a objavit svoju silu, nebojte
sa nasledovat ho. Vykrocte na cestu
hladania seba samej, kde vas na kazdom
kroku ¢akaju nové a necakané zazitky.
Objavte v sebe bohyniu, ktora mozno
dlhé roky spala, ale teraz nastal cas, aby
sa prebudila. Ako na to? Predovsetkym
s radostou a lahkostou! Zabudnite na
to, ¢o by ste robit mali, lebo sa to od
vas o¢akava a zacnite robit veci tak,
ako to citite. Venujte ¢as sama sebe
bez pocitu viny. Starajte sa o svoje telo
s laskou a uctou, lebo telo je chramom
vasej duse. Jedzte zdravo a pravidelne
sa hybte. Méze to byt akykolvek druh
cvicenia ako joga, pilates, aerobik ¢i
beh, dolezité vsak je, aby vas bavil.
Alebo skuste tanec, ktory vdm pomoze
lepsie precitit celé telo a vyjadrit emdcie
cez pohyb. Nemusia to byt len organi-
zované hodiny spolocenskych tancov,
skuste si zatancovat len tak, sama pre
seba, na hudbu, ktora sa vam paci.
Spontanny tanec je skvelou terapiou,
pomaha uvolnit nahromadené emdcie
a prinasa pocit stastia. Venujte sa
kreativnej ¢cinnosti, malujte, vysivajte,
nechajte svoje srdce prehovorit.
Mézete skusit aj rozne workshopy, kurzy
¢i zenské kruhy, kde vam laskavé vede-
nie a podpora ostatnych zien pomézu
hlbsie sa ponorit do transformacného
procesu. Hladajte, skusajte a budte
otvorené vetkému, ¢o vam zivot
prinesie. Budte ako rieka, ktora plynie

a prijima to, ¢o prichadza. Ucte sa laske
a objavujte jej ro6zne aspekty a formy.
Lebo laska je tym najvyssim cielom

a dévodom, preco sme tu. ®
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CELULITIDE

text_j.t. foto_ingimage

S prichodom jari a prvych licov sinka sa tradi¢ne spaja aj obdobie ocisty. Premenou prechadza
nielen priroda, ale aj nase telo. Akékolvek pozitivne zmeny chceme nastartovat, toto rocné obdobie
je pre nas idedlne na nové zaciatky. Patria k nim aj rézne bylinné ozdravné prirodné kdry,
ktoré umoznia ndSmu organizmu zbavit sa zimnych toxinov a pripravit ho na prijimanie
novej energie v podobe slnecnych lUcov a Zivej stravy.

CELKOVA OCISTA
ORGANIZMU

Ocistné ritualy suvisiace s prichodom jari
a leta, su hlboko zakorenené v nasich
tradiciach. V niektorych castiach Eurépy
sa prave v tomto obdobi drzali posty
zaloZené na nejedeni masa, inde jedavali
len raz denne. Ani velkono¢ny post nie je
ni¢im inym ako uzito¢nou detoxikaciou
tela. Vo vychodnej ¢asti Europy zndmej
rozsiahlymi brezovymi hajmi (Polsko,
Litva, Ukrajina, Rusko) pouzivali pocas
ocistného obdobia aj pripravok zamerany
na podporu prirodzeného vylucovania
Skodlivin z tela v podobe odvaru z mla-
dych listov brezy. Aj v sticasnosti je do-
stupny pod réznymi ndzvami — Brezova
ocistna kura, Brezova Stava (nie vsak

Brezova vodal). Flavonoidy, obsiahnuté
v odvare z brezovych listov, posobia
mierne mocopudne a podporuju tak
ocistny proces, ktory sa prejavi nielen
anenim toxinov, ale aj zdravsou
vyzerajucou pletou.
dporuje c¢innost obliciek, ¢il
a k prirodzenému vylucovaniu
"

Staniu niektorych druhov us

ickach. Posobi pr_eventl’____'_yueﬁr%ti

in z tela. Jeho zlozenie prispie\;g
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porucham latkovej vymeny veducim k de-
genera¢nym zmenam ako reumatizmus ¢i
skleréza. Pije sa spravidla riedeny vodou
alebo ¢ajom 2 - 3x denne popri beznej
strave s vy$sim podielom zeleninovych
jedal a s dostatocnym prijmom tekutin.
Vzhladom na spominany diureticky
ucinok je odporucana doba uzivania

6 - 8 tyzdnov (po 5-tyzdnovej prestavke je
mozné kuru opakovat).

Brezova kura sa pouziva ako jarna alebo
jesenna ocista. Mimochodom, vo Francuiz-
sku sa vraj rocne preda viac flias tejto kury
ako piva...

CO PLATI NA CELULITIDU?
Keby existoval zézracny prostriedok proti
celulitide, mal by svoje cestné miesto

v takmer kazdej modernej kiipelni. Zial,
neexistuje. Produkty, ktoré slubuju ucinky
proti celulitide icinné, zlepsia nanajvys
vzhlad pokozky. Celulitida je sposobena
hormonélne podmienenym stavom vé-
ziva, niekedy sa objavi aj ako sprievodny
jav neuvézeného pouzivania hormonalnej
antikoncepcie. Vplyvom zenskych po-
hlavnyeh horménov, nedostatku pohybu,
kaloricky bohatej stravy, kavy, sytenych

) Jhedostato¢ného prijmu tekutin

1 eCenia, sa oslabi tenka siet

ych vldkien, narusi stabilita

0 strati pevnost, €0 umozni spa-
o kovych buniek. Dokonca i asté

nosenie vysokych lodiciek vie prispiet

k oslabeniu cirkulacie krvi i lymfy a tak

prispiet svojou vyznamnou troskou!

Celulitida su vlastne zhluky tukovych

buniek naplnené skodlivinami latkovej

premeny, ktoré organizmus nie je



schopny vylucit. Pri pokrocilejSom stadiu
posobia tieto zhluky pod pokozkou aj na
jej povrchu nevzhladne.

Proti tomuto komplexnému procesu
pomahaju kozmetické pripravky len povr-
chovo, bez aktivneho pohybu a prime-
ranej stravy nie je mozné proces odbu-
rania nastartovat... Su viak tcinnou
podporou pevnej vole na ceste k elegant-
nému vzhladu.V hodnoteniach nemec-
kého ¢asopisu Oko-test ziskal z 19-tich
testovanych pripravkov najvyssie ocene-
nie Brezovy olej na celulitidu (Weleda).
Testy potvrdili jeho naozaj pozitivny efekt
na celulitidou poznacenu pokozku! Ide

o olejovu zmes, ktord poméha predcha-
dzat vzniku celulitidy u Zien, ktoré st na
nu nachylné, zretelne vsak zlepsuje aj
prejavy uz existujucej celulitidy. Liecivé
vytazky z mladych listov brezy, rozmari-
nu a listnatca tfnitého aktivuju latkovu
vymenu koze a tekutin, olej zmarhulo-
vych jadier, pSeni¢nych klickov a dalsie
zlozky zmesi zasa stimuluju jej priro-
dzenu regeneraciu. Spolu s Upravou
jedalnicka a pomerne jednoduchym cvi-
¢enim, ktorého popis priklada distributor
v brozurke k vyrobku, poméha Brezovy
olej ziskat spat pevnu, pruznu a hladku
pokozku. Vmasirovanie do vlhkej pokozky
zlepsuje vstrebavanie oleja a jeho ucinky,
sucasne znizuje jeho spotrebu (prvy me-
siac je idedlne vmasirovat olej krizivym
pohybom do pokozky minimalne 2 x den-
ne, neskor staci raz denne). Testy ukazali,
Ze po 28 diioch pouzivania oleja, do-
chadza k zlepseniu vonkajsieho vzhladu

pokozky s celulitidou z vychodiskovych
3,5 bodu na 2,6 bodu (pri oznaceni
vzhladu pokozky: 0 = Ziadna celulitida,
4 = tazka celulitida). Zlepsenie vysledku
sa da dosiahnut tieZ pouzivanim maséz-
nej kefy, pretoze zakladnou pomocou
proti celulitide je rozprudit lymfaticky
systém a krvny obeh...

UCINNY JE AJ PEELING
Peeling je dalsi obltibeny pripravok na
zlepsenie vzhladu pokozky... Pozor viak,
ak su v jeho zlozeni obsiahnuté agresivne
Castice alebo chemické latky. Tie pokozku
naopak poskodzuju. Necitlivym zlozenim
peelingovych preparatov alebo ¢astym
pouzivanim peelingu moéze dojst k po-
skodeniu vyvijajucich sa buniek a k zni-
Ceniu imunitnych schopnosti pokozky,
pretoze pokozka si moze vytvorit hrubsiu
hornt vrstvu... Hoci sa najemno rozo-
mleté marhulové jadrd v peelingovom
pripravku zdaju dobry rieSenim, pod mik-
roskopom vidno ich ostré hrany, ktoré pri
silnejsom tlaku pokozku traumatizuju.
Jednoduchy a Ucinny peeling si mozete
pripravit aj doma - napriklad z namo-
cenych ovsenych vlociek. Aj na trhu

s prirodnou kozmetikou najdeme nie-
kolko kvalitnych produktov. Napriklad
sprchovaci peeling s brezovymi vytaz-
kami Weleda obsahuje miniaturne guli¢-
ky z veelieho, karnaubského a ricinového
vosku, ktoré vznikli pomocou krystalizé-
cie striekanim. Tie svojou pritomnostou

v krémovom, jemne cistiacom zésaditom
roztoku vyvini masaznu dynamiku,
ktora prekrvi pokozku a zérover
ju zbavi odumretych buniek.
Pokozka ostane po apli-

kacii hladka, svieza

a prijemne vonava. ©
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Su vsade okolo nas, pretoze su sucastou prirody — rovnako, ako my. St v péde, o ktoru
sa starame, vo vode, v ktorej sa kiipeme, vo vzduchu, ktory dychame. V podstate nam
nevadia, az kym neohrozia nase zdravie. Preco sa to zrazu stane?

PRECO NASE TELO V NEJAKEJ CHVILI NEODOLA PARAZITOM?



PROSTREDIE PRE PARAZITY
Parazity (ale aj plesne, baktérie, kvasinky)
musia mat pre svoj zivot urcité prijatelné
prostredie, teplotu a potravu. Najviac sa
im dari vo vlhkom prostredi s pravidel-
nym prisunom sladkej potravy. Teplota
[udského tela im idedlne vyhovuje. Ak sa
v niom navyse vytvori dostatok vihkosti —
ako negativny efekt nasich stravovacich
navykov a baktérie maju navyse pravi-
delny prisun cukru, lahko sa potom stanu
nasimi nezelanymi okupantmi.

STRAVA VYTVARAJUCA VLHKE
PROSTREDIE

V dnesnej dobe méme v jedalnicku privela
préve tych potravin, ktoré nas zahlienuju

a zachladzuju. SU nimi mlieko a mliecne
vyrobky, sladkosti z bieleho cukru, biela
muka, tuky, tropické ovocie (vratanie
ovocnych Stiav), surova zelenina a
surova strava vSeobecne. Konzuméaciou
tychto potravin sa v tele vytvara mnozstvo
vlhkosti, hlienov a chladu. Toto ohrozuje
vietky nase vnutorné organy — hlavne
slezinu a zaltiidok. Slezina ma na starosti
udrzat v tele primerant hladinu hlienu

a zaludok potrebuije teplo na spracovava-
nie potravy. Ak je vlhkosti a hlienu privela,
slezina sa oslabuje nadmernou ¢innostou,
hlien sa nespracuje, usddza sa v tele a vy-
tvori podhubie na mnohé ochorenia. Ak je
zaludok zachladeny, nevie rozlozit potravu
a vytazit z nej potrebné Ziviny a energiu.

V realite to znamena, ze v pripade
nadmernej vihkosti, hlienov a chladu

je clovek bud'tucnejsi alebo prilis
vychudnuty, pripadne ma rézne zdra-
votné alebo estetické problémy v zavis-
losti od toho, kde sa skodliviny vyskytuju.
Prilisnou vihkostou a vyskytom hlienu
vsak netrpi len slezina a zaludok, ale aj
vietky dalsie dolezité vnutorné organy.
Oblicky, ktoré uchovavaju nasu zivotnu

>

energiu, tzv. "vnutorny ohen” sa schladia,
ak sme zimomrivi a celkovo oslabeni
anemo6zu tak plnohodnotne plnit svoju

funkciu. Pecen v pripade zvysenej vihkosti

a hlienov skladuje privela tukov, ¢im sa

oslabi jej funkcia detoxikovat organizmus.
Srdce nedostéva od sleziny dostatok ener-
gie, ¢o sa moze prejavit palpitaciami alebo
busenim srdca. Plica st zahlienené, tazsie
sa nam dycha, sme nachylni na kasel,
alebo piskanie plic. Je dolezité povedat,
Ze zahliefiujuce a chladné potraviny
nam vseobecne neprospievaju a preto
by sme sa mali predovsetkym mlie¢cnym
vyrobkom a cukru.

PREJAVY NADMERNE)J
VLHKOSTIV TELE

Cysty na maternici a vaje¢nikoch, chro-
nické vykasliavanie hlienov, prostatitida,
opuchy, pocit tazkych noh alebo celého
tela, celulitida, vacky pod ocami, celkova
Unava a otupelost, nezaujem o ¢okolvek,
palpitacie srdiecka, dusevné problémy,
vytoky, kozné vyrazky, akné, podkozné
tukové Utvary, hnacka, zapcha, skvikanie
v ¢revach bez dévodu (napr. hlad),
studené koncatiny, chlad v podbrusku,
zimomrivost atd. Priznakom nadmernej
vlhkosti v tele si samozrejme aj parazity,
plesne, baktérie a kvasinky, ktoré maju
v takomto prostredi idedlne podmienky
pre Zivot.

PRIPAD BORELIA

V dnesnej dobe sa s tymto pojmom
stretdvame na kazdom kroku. Boréliou trpi
stale viac a viac ludi a pritom este pred par
rokmi sme o nej ani netusili. Preco sa

to vlastne stalo? Preco sa tak rozsiruje?
Hlavnou pric¢inou je nerovnovaha v pri-
rode. V 50. a 60. rokoch minulého storocia
sa zacalo v polnohospodarstve pouzivat
privela pesticidov a herbicidov na potla-
cenie vyskytu buriny, ktora ohrozovala
mnozstvo vynosu obilia a inych plodin.
Zaroven sa aj dnes pouziva pestovanie
monokultur - len jednej plodiny Siroko-
-daleko. Tym sa narusuje cely ekosystém
na poliach a premnozuju sa hlodavce
—mysi a potkany, ktoré st nositelmi
nakazy Borélie. Na poliach maju dost
potravy a ziadna pachnuca burina ich
odplasi. Kliest, ktory sa prisaje na hlodavca

a potom na ¢loveka je len prenasacom.
Nasi predkovia vedeli vyuzit drobné
Zivocichy a rézne buriny (pre nich to boli
uzitocné bylinky s urcitym Gcinkom)
spradvnym sposobom na udrzanie vyvaz-
ného prostedia v prirode. Nastastie sa
dnes opét zacina pouzivat tento systém
pestovania rastlin v réznych ekofar-
mach a bio hospodarstvach. Vratme sa
ale k Borélii, ktorti sp6sobuju baktérie
spirochéty. Maju Spiralovity tvar a su také
malé, Ze sa dokdzu ukryt dovnutra bielej
krvinky. St prendsané najma hlodavcami
typu hrabos, mys, potkan. Kliest je vtom
v podstate nevinne, lebo on sa nakazi
tymito zvieratami. Nasledne spadne
pocas sedenia na konari alebo trave na
ni¢ netusiaceho cloveka, ktorého krv je
prenho len dalSou potravou. Zaujimavé
vsak na kliestoch je to, Ze si vedia vybrat,
kto je pre nich tym vhodnym "darcom”
potravy. Paci sa im najma prekyselny
organizmus, hlien a vlhkost. Velakrat sa
kliest prisaje presne na konkrétny akup-
resurny bod, ¢o ndm moze napomoct
definovat, ktoru cast tela mame posilnit.
U zdravého ¢loveka s dobrym imunitnym
systémom, harmonickym fungovanim
vnutornych organov, silnou energiou

a zdravou krvou neurobi kliest Ziadne
vazne skody. Oslabenym jedincom vsak
vpusti do krvi spirochéty borélie, ktoré
potom koluju v krvi. Napadaju biele alebo
cervené krvinky a maskuju sa tym, ze
znicia vnutro krvinky a tam sa ukryju.
Biele krvinky su z toho zmétené

a zacnu utocit sami na seba, ¢im vznikaju
rozne autoimunitné ochorenia.

Tym, ze spirochéty koloju v krvi mézu
sposobit problémy a ochorenia rézneho
druhu podla toho, ktora ¢ast




tela je oslabend - zapaly, bolesti

svalov a kibov, ochrnutia mensich svalov
napr. na tvari, bolesti hlavy, chripkové
priznaky atd. Pouzitie antibiotik je

v tomto pripade kontraproduktivne, pre-
toze dobre ukryté spirochéty neovplyv-
nia, neznicia. Velakrét sa ukryju v menej
prekrvenych ¢astiach tela napr. v klboch,
uponoch svalov, chrupavkach... atd. Tam
sposobuju bolesti, artrézu, koxartrézu,
celkové oslabenie. Ludia ¢asto vyberu
niekolko druhov antibiotik bez vyraznej-
sieho zlepsenia. Ich stav sa méze dokonca
zhorsit, pretoze antibiotika zachladzuju

a zahlienuju telo. O ich vedlajsich ucin-
koch ani nehovoriac.

FANTOM KANDIDA

Kandida je dalsou pliagou dnesnej doby.
Je to kvasinka, ktora sa v nasom tele
nachadza od narodenia, ale jej prejavy pri
premnozeni alebo aj zahubeni (produkcia
toxinov) sa daju prirovnat k parazitickym.
Kedysi sa kandida nevyskytovala tak
¢asto, ¢o suvisi s konzumaciou cukru.
Cukor tu bol uz ddvno pred nasim leto-
poctom, ale jeho poutzitie bolo vyvazenej-
sie v pomere k inej strave skonzumovanej
pocas dna. V starovekych systémoch,

z ktorych niektoré funguju dodnes (napr.
ajurvéda, ¢inska medicina) sa s cukrom
narabalo omnoho triezvejsie a cielenie —
navyse jeho kvalita bola prirodna. Dnes
patri cukor medzi novodobé jedy a latky,
na ktoré si nase telo vytvara zavislost.
Mnohi z nés by sa ho mali radsej vyvaro-
vat, pokial'si chcti udrzat zdravie. To plati
najma v pripade vyskytu kandidy, plesni,
parazitov, hlienov a vlhkosti v organizme.
Cukor je totizto zivnou podou, potravou,
hniezdom pre vsetky cudzopasné
potvory v nasom tele. Cinska medicina,
ktora uz tisicrocia skiima, ako ktora potra-
vina v organizme ¢loveka ucinkuje, tvrdi,
Ze cukor vytvara v tele hlieny a vlhkost.
Vedci uz davno zistili, ze cukor je navy-
kovy a ak mame v tele este aj parazitov
navyk je ovela silnejsi.V podstate by sa
dalo povedat, Ze uz nie sme sami sebou,

ale sme ovladani parazitom, ktory v nés

Zije. Nedd ném dychat, kym nedostane,
o potrebuje. Parazit sa prirodzene doza-
duje pravidelnej davky cukru a potravy.
Ked'mu to ddme, mame pokoj a o chvilku
uz zas pyta svoje a my mame silné nutka-
nie zjest nieco dobré a sladké. Nemame
slobodnu volu a oslabuje to néds psychicky
stav. Nezvlada to ani nasa slezina, ktoru
cukor najviac oslabuje. Nefungujtca sle-
zina najcastejsie zapricini gynekologické
vytoky, pokles vnttornych organov
(hemeroidy, pokles maternice, pltc atd),
nedostatok energie, slabu krvotvorbu,
unavu, bolest svalov, hnacku, bolesti
brucha, zlé travenie.

AKO NA PARAZITY?
Existuje mnozstvo chemickych liekov,
ktoré lekari predpisuju. Maju vsak velmi

negativny dopad na pecen a psychiku

amnozstvo neziaducich vedlajsich
ucinkov. Prirodnych pripravkov na trhu

je nastastie netrekom. Snad'najvychyte-
nejsia je tinktura z ore$aka kralovského
alebo cierneho, ktora sa vyraba zo
zelenych Supiek tohoto druhu orecha.
Zabera vcelku dobre, liecba je nenarocna,
tinktura je chutovo znesitelna a navyse
pozitivne vplyva aj nainé organy v tele
napr. $titnu zlazu.

Vyborné su aj rézne ocistné kury
zamerané proti parazitom: konzumacia
tekvicovych jadierok (moézu byt solené,
prazené ale nelipané a treba ich jest aj so
Supkoul), alebo lie¢ba silnymi bylinnymi
odvarmi — napr. z Kapucinky, Lastovic-
niku, Salvie, Horca, alebo z kéry stromu
Lapacho. Existuju aj rozne pristroje, ktoré
pomozu zabit parazitov v tele napriklad
plazmovy generator.

Treba brat do tUvahy, Ze parazity maju
urcité vyvojové stadid, ktoré pri ocistnych
karach musime zohladiovat. Vyvijaju

sa podobne ako vsi, iba nie su viditelné.
Rovnako ako pri viach, treba postupovat
aj pri parazitoch a liecbu niekolkokrat
opakovat a neprerusovat. Rozne fazy
vyvoja parazitov mozeme ignorovat ani

v pripade, ze zvolime najradikalnejsi spo-
sob liecby — hladovku. Treba ju drzat bud’
dlhodobo az 40 dni, alebo niekolkokrat
opakovat kratsiu napriklad 7 driovu hla-
dovku — napriklad 3x po 7 drovej pauze.
Ked'hladujeme my, hladuju aj parazity.

V naSom traviacom systéme sa nevytvara
metabolicky odpad, z ktorého parazity
Ziju a samozrejme neprijimame cukor (ani
vo forme ovocnych stiavl). Ked' po urcitom
Case parazity zistia, Ze strava neprichadza,
jednoducho opustia nas organizmus.
Niekolkodriovy detox na vode alebo na
bylinnych ¢ajoch vyrazne precisti krv,
zbavi telo hlienov a toxinov, ktoré su
Zivnou podou pre parazitov zv tele.
Pozor! Cely proces detoxu musi byt
riadeny $pecidlnymi terapeutmi prirodnej
mediciny. Pred hladovkou sa konzumuje
len zeleninova strava, zeleninové stavy,
voda. Pocas hladovky sa pravidelne robi




klystyr, aby z tela, najma z ¢riev, priebezne
odchédzali toxiny a skodliviny. Liecba
hladovkou vobec nie je novinkou.

V histérii sa posty pouzivali casto a liecili
sa nimi viaceré ochorenia. V miernejsej
podobe sa u nas udrzali dodnes

v podobe pravidelnych péstnych obdobi.
Tie st idedlne najma na jar pred Velkou
nocou, ale aj na jesen pred Vianocami.

V prechodnych ro¢nych obdobiach si
nase telo priam ziada zmenu, tak ako sa
meni aj rocné obdobie, teplo

a chlad, aktivita a odpocinok, svetlo
atma. Pocas postu je dolezité robit
ocistné ukony, inak by mala hladovka
podobny efekt ako antibiotika - zabije sa
zlodej v dome, ale jeho telo sa neostrani

a tak tam hnije. Usmrtené parazity totizto
v tele vytvaraju rozne toxické latky a ak

sa z tela neodstrania mézu zapricinit

este dalsie sprievodné javy typu ekzém,
podrazdena pokozka, hnacka, Unava, zly
krvny obraz (napr. stale mierne zvysené
CRP, ¢o poukazuje na zapal v tele)... atd.
Cistenie treba podporit aj pomocnymi
terapiami - celotelovou lymfatickou ma-
sazou alebo homeopatickymi kvapkami
na precistenie lymfy. Do stravy treba

po ocistnej kure zaradit cesnak, cibulu

a dumbier. Nie viak nastélo, pretoze mozu
prili$ zohrievat zaludok a sposobit pri dI-
hodobom uzivani patolégiu tepla — zapal.
Nésledkom mozu byt bolesti a prilisna

az chorobna chut do jedla. Dlhodobo
vsak mozeme pouzivat ocistné bylinky

a semienka - kopor, koriander, tymian,
bazalka, medvedi cesnak, kurkumu,
Skoricu, borievky, tekvicové semienka

a tekvicovy olej, lanové semienka
alanovy olej.

COJENADUSI,
JEAJNATELE...

Co vak chceme najviac zdéraznit je fakt,
ze parazity sa v tele udrzia len vtedy, ked
maju idedInu zivni podu a ked nase vnu-
torné organy nie s zharmonizované

a nefunguiju spravne. Inak by nas imunitny
systém fungoval tak, ze by sa v nom

parazity jednoducho neusidlili a telo by

si poradilo s akokolvek chorobou. Tento
celostny pristup k fungovaniu nasho tela
je dolezity vo vsetkych aspektoch. Inak sa
nedd udrzat zdravie fyzické ani psychické.
Idealny stav dosiahneme len zdravou
avyvazenou stravou, pitnym rezimom,
spravnym cvic¢enim, rovnovahou medzi
aktivitou a odpocinkom a emoc¢nou har-
méniou. Cinska medicina tvrdi, ze vaciina
ochoreni pochédza préve z nerovnovahy
v traviacom trakte. Ked'sa jeho fungova-
nie upravi, zlepsi sa aj nasa odolnost voci
chorobam a vonkajsim skodcom. Teraz

sa vela hovori o tom, ze kazdé ochorenia
nas ma nieco naucit — nieco v tele mame
oslabené, mame to posilnit, nieco sme
emocne nezvladlia méme na tom popra-
covat. Toto plati aj v pripade parazitov.

A preto budime vnimavi k svojmu telu,

ale aj k svojmu okoliu a svojim pocitom...

Snazme sa preto akukolvek disharmo-
niu na psychickej ¢i fyzickej urovni
(i v medziludskych vztahoch) napravat
uz od prvych negativnych signalov. To
¢o sa deje na dusi, sa vzdy deje ajna
tele.V pripade parazitov si mézeme po-
lozit celkom jednoduchu otazku: Komu
dovolime na sebe parazitovat
a preco? Zarover sa treba zbavit aj
nasich vlastnych starych krivd, nesprav-
nych tvrdohlavych zasad a negativnych
postojov, ktoré sa v nasom vnutri
chovaju podobne ako parazity.
Zime Zivot s laskou v srdci, budme na
druhych mili a prijmime aj ich nézory.
Nebojme sa zmien v Zivote, merime
k lepsiemu aj svoje postoje a myslienky
a odpustajme.
000000000000 OCGOGOGEONOGNOGIOONONOS
ESENCIALNE ETERICKE
OLEJE
Na parazity st jednoznacne Ucinné.
Zaberaju najma silne aromatické
a stiplavé. Ich funkciou je zahriat telo
alebo lokalitu pouzitia, zahubit nepria-
tela a vypudit ho von. Na vsi vo vlasoch
zabera idedlne kombinécia cajovnika,
oregana, levandule a rozmarinu, ktoré
sa po kvapkach vmiesaju do raslin-
ného oleja. Zmes na nanesie na vlasy
a zabali igelitom. Kuru treba opakovat
1x tyzdenne a medzitym vlasy kazdy
den oplachovat podobnou zmesou
zmie$anou s vodou a octom. Na
parazity v naSom tele st dobré napr.
klin¢ek, myrha, kadidlovnik, rozmarin,
skorica, ¢i olej z mrkvovych semien.
Je dobré zaobstarat si oleje vhodné
aj na vnutorné pouzitie a uzivat ich.
Nie vSetky na éterické oleje trhu su
jedlé! Repelent na klieste a komare
si vyrobite z 1 Alpy a 1 vrecka celych
klin¢ekov. Zmiesajte ingrediencie
a nechajte tinkturu 3 dni luhovat. Po-
tom precedte a dajte do rozprasovaca.
Mézete si s nim postriekat okolie alebo
aj vlasy ¢i oblecenie (pozor, tinktura
moze zanechdvat farebné stopy). ®

0000000000060 OCGOGOGONONOSNOGIOIOS




U N

dq

MoZe to spolu nejako suvisiet? Kazdy z nas si vo svojej domacnosti vytvara viastnu
mikroklimu odlignu od vonkajsieho prostredia. Cim je ale rozdiel v prostrediach vacs,
tym tazsie sa nas organizmus prisposobuje. Reklamy nas nabadaju k hromadnému
Utoku na baktérie v domacnosti a ponukaju nam fantastické prostriedky na
dezinfekciu. Je to ale skuto¢ne cesta ku zdraviu?
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omadce prostredie bez baktérii

priamo podnecuje k vytvéraniu

precitlivenej - alergickej reak-
cie organizmu, ktord pride v momente
ked“sterilné” prostredie domacnosti
opustime a vstupime do vonkajsieho
sveta. Zaroven kontakt s chemickymi
latkami v cistiacich prostriedkoch drazdi
nielen pokozku ruk upratujuceho ¢lena
rodiny, ale vypary z nich vnikaju do
dychacich ciest vsetkych ¢lenov rodiny
a negativne ovplyviuju ich nervovy
systém. Toto plati hlavne pri vietkych
parfumovanych pripravkoch - ¢istiace
a pracie prostriedky, osviezovace vzdu-
chu, avivaze, vonné sviecky... Chemické
cistiace prostriedky su vo svojej pod-
state nielen agresivne, ale aj toxické.
Dokéazeme si poradit aj bez nich?

AKO ZILI NASI PREDKOVIA?
Doma sa citime prijemne, ked' médme
¢isto. Tento nazor si osvojili uz nasi
predkovia. Nemali doméacnosti s teraj-
Sou modernou vybavou, iba skromné
obydlia s nevyhnutnym zariadenim.
Spolo¢ny s nami mali vSak zmysel pre
cistotu. Intenzivnym obdobim vacsieho
upratovania bola v minulosti jar. Dom sa
udrziaval nielen zvnutra, ale boli nutné
aj vonkajsie udrzbové prace. Opravovali
sa mury, najma na hlinenych stavbach.
Na zarovnanie nerovnosti sa pouzival
néz, $kéry sa vypliiali mazivom z blata,
urovnavali rukami a na zaver sa steny
bielili vdpnom. Jarnu Upravu cakala aj
prevazne hlinend podlaha. Vymazala sa
hlinou, nasledne sa posypala pieskom

a plevami. Na zéver sa pozametala a ked
uschla, nasledovalo polievanie. Okna

na domoch byvali malé. Celé sa zvesili

a umyli na potoku pomocou zihlavovej
“handry”. Stc¢astou domacnosti boli

aj postele. Od tych dnesnych sa lisili
hlavne v “matracoch”. Pouzivali sa cepmi
vymlatené snopy, neskor sa slama na-
pchala do vriec, tzv. slamnikov. Toto bol
vdacny material na prezivanie
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a mnoZzenie parazitov. Matrace sa preto
1x do roka menili, byvalo to po zatve.
Drevené rdmy posteli sa predtym
rozobrali a vietky sucasti sa ponatierali
petrolejom, ktory drevo konzervoval

a zaroven likvidoval plostice. Moderné
domacnosti uz neriesia problémy nasich
predkov. Kvalitné materialy nevyzaduju
zdaleka taku naro¢nu udrzbu. Napriek
tomu nés dnesna doba zasypala mnoz-
stvom chemickych cistiacich prostried-
kov. SU naozaj vsetky nevyhnutné?

BEZ CHEMIE AJ DNES

Cistu domacnost dokézeme udrziavat
aj bez agresivnej chémie. Ako na to?

V prvom rade vynechajme dezinfi-
kovanie chemickymi prostriedkami.

To je nevyhnutné len v exponovanych
Castiach zdravotnickych zariadeni (napr.
operac¢nych salach, lekarnach a pod.).
Na umyvanie podlahy v predsieni, ktora
je najviac v styku s vonkajsim prostre-
dim, pridajme do vody s univerzalnym
ekologickym cistiacim prostriedkom
(napr. z mydlovych orechov) par kvapiek
eukalyptového alebo ¢ajovnikového
oleja. Maju antiseptické a dezinfekéné
ucinky a zaroven osviezia vzduch. Na
ostatné podlahy staci pouzit roztok
univerzalneho ekologického cistiaceho
prostriedku. Opat mézeme pridat aj éte-
rické oleje. Do spalne, alebo na vecer
do detskej izby je vhodny levandulovy
étericky olej - upokojuje a pomaha
odpudzovat hmyz. Pomarancovy, citré-
novy ¢i grepovy olej maju stimulujtce
a osviezujuce ucinky a su vhodné skor
do kuchyne, obyvacky ¢i pracovne. Cit-
ronova silica je vhodna pocas dina do

Studentskej izby, zlepsuje koncentraciu
a sustredenie.

Dreveny nabytok pomoze udrzat

a jemne osetrit balzam na drevo s ob-
sahom vcelieho vosku a lanového oleja.
Skvrny na hiom odstranite pomocou
kasi¢ky z kuchynského oleja a kuchyn-
skej soli ¢i citrénu. Pouzit mozno aj zmes
octu a glycerinu.

Do umyvania okien sa pustime az po
vysdvani, aby sa opatovne nezaprasili.
Skvrny pomoze odstranit alkohol,

ocot, rozpolena cibula ¢i zemiak, ale

aj zihlava (pracujte v rukaviciach!). Na
umyvanie vyskusajte vodu z uvarenych
zemiakovych supiek. Na zaver okno pre-
trime starymi novinami, mikrofazovou
utierkou alebo slanou vodou. Rovnako
postupujeme aj pri zrkadlach.

Lacnou, dostupnou a zaroven Setrnou

k Zivotnému prostrediu s vybornymi cis-
tiacimi vlastnostami je v kuchyni dobre
znama jedla séda - séda bikarbdna.
Gazdinky ju pouzivaju pri peceni, ale

jej pozitivne ucinky poznaju aj ludia
trpiaci palenim zahy. Zaroven je aj
vybornym pohlcovacom pachov nielen
v chladnicke, ale napr. aj v topankach.
Ked'ju rozprasime po koberci, odstrani
zépach aj $kvrny. Dal$im vyznamnym
pomocnikom z kuchyne je ocot. Odstra-
nuje vodny kamen aj niektoré skvrny,
zabranuje vzniku plesni. Na koberci
ozivuje farby spolu so solou. V kuchyni
najdeme aj kyselinu citronovu. Osved-
Ceny pripravok na odstranenie vodného
kamena. Na odstranenie zuvacky,
mastnoty, atramentu, voskov, lepidiel ¢i
dechtuy, aj na Cistenie kobercov pouzime
pomarancovy cisti¢ — univerzalny cistiaci
prostriedok na baze pomarancovych
terpénov.

Zasady pri Cisteni:

M pouzivat teplud vodu

B pouzivat ekologické Cistiace pros-
triedky a mydlo

B davkovat len tolko, kolko je nevy-
hnutné
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B nechat Cistiace prostriedky poésobit
urcity cas

B (¢innému Cisteniu pomahat mecha-
nickymi pomockami

RUCNE UMYVANIE RIADU
Podlahli ste uz technickym vymoze-
nostiam a zaobstarali ste si domov
umyvacku riadu? Alebo ostéavate pri
klasickom umyvani riadu? Kazdy typ
umyvania riadu ma svojich stipencov
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aj odporcov. Ru¢né umyvanie riadu je

vsak z mnohych pohladov efektivnejsie.

M je ekologickejsie (zredukuje sa silna
chémia aj elektro odpad)

M je zdravsie (mame viac moznosti
zvolit prirodné prostriedky na umy-
vanie, pomoct si navyse mézeme aj
mechanicky a oplachnutie je U¢innejsie
ako v umyvacke, kde casto zostavaju na
riade ususené zvysky cistiacej tablety)
M je ekonomickejsie (m6zeme vyuzit

viac beznych surovin z domacnosti
napr. citron, kyselina citronova, jedla
soda, mineralka, ocot...)

Nasi predkovia si vystacili iba s tym, ¢o
ponukla priroda. Bolo to lacné

a dostupné. Kuchynského riadu bolo

v beznych rodinach mélo. Dlho sa
jedavalo iba z jednej misy. Vacsina riadu
na varenie bola kovova. Hrubé necistoty
odstranovali pieskom. Na jedenie sa po-
uzivali drevené alebo hlinené nadoby.



Drevené sa umyvali pomocou slamy,

hlinené sa nechali po umyti odkvapkat.
Neskér, ked'sa objavili aj predmety

zo skla, necistoty z nich odstranovali
nadrobno natrhanymi zihlavovymi
listami zmieSanymi s trochou vody.
Touto zmesou jemne tocili v nadobe,
¢im sa necistoty uvoliovali. Vodu na
riad pouzivali teplu. Zohrievala sa na
peci pocas varenia a bola tak k dispozicii
takmer stéle. Pri pracach na poli ¢i v

lese sa umyvalo v potoku a poméhali si
pieskom a drhli riad chumacom travy
¢i slamy.

Najlepsie je i dnes umyvat riad ¢o
najskor po pouziti, aby sa predislo
zaschnutiu zvyskov. Setrime tym vodu
i pripadny prostriedok na umyvanie.
Nemastné riady staci len pretriet

a oplachnut teplou vodou - dokonca
aj bez pouzitia akéhokolvek ¢istiaceho
prostriedku. Riad si rozdelme podla
krehkosti a stupna znecistenia: sklo

a porcelan, taniere, plastové a drevené
riady, pribory, hrnce a panvice. Pred-
nost mava menej znecisteny. Mastnejsi
alebo pripaleny najprv nechame
odmocit v teplej vode aj s trochou
saponatu, pripadne s pridavkom sédy
bikarbény (jedlej sody).

EKOLOGICKE CISTIACE
PROSTRIEDKY

Vybornym pomocnikom pri kazdom
¢isteni je tepld voda. Cim je teplejsia,
tym menej potrebujeme cistiaceho
prostriedku. Plati to hlavne pri mastnom
riade. Najvhodnejsie saponaty su
zrastlin s obsahom saponinov. Sapo-
niny v nich su bioaktivne zlozky, tvorené
predovsietkym rastlinami, dokazu ich
vsak syntetizovat aj niektoré mikroor-
ganizmy ¢i hmyz. Ich pomenovanie je
odvodené z lat. slova sapor = mydlo,
pretoze po pretraseni s vodou silno
penia. Z rastlin ich obsahuje napriklad
brectan popinavy, fialka rolna, pagastan
konsky, sladké drievko, divozel velko-
kvety, prvosienka jarna, sedmokraska,
zlatobyl, breza... Iba niektoré sa vsak
vyuzivaju pri Cisteni a prani pre svoj vyssi
obsah peniacich latok. U nas sa

v minulosti pouzival vodnaty vytazok

z koreiia mydlice lekarskej. Tvorbu
peny podporuje aj pridanie kuchynskej
soli. Listy a konare imelovnika bieleho
sa pouzivali aj na pranie. V sucasnosti

sa vyuzivaju najma populdrne indické
mydlové orechy a pripravky z nich. ESte

vyssi obsah saponinov obsahuje v nasich
koncinach rastuci pagastan konsky.
Prostriedok sa ziskava pomletim plodov
na prasok. Ekologické cistiace pros-
triedky s prirodnymi saponinmi dosta-

eko-bio predajni.

MECHANICKE
EKO-POMOCKY

Aj pri mechanickych poméckach na
Cistenie sa da vybrat ekologickejsie rie-
senie. Pri vacsine prirodnych rastlinnych
¢i zivocisnych materidlov nie je potrebna
dalsia energia na ich spracovanie,
nevznikaju toxické medziprodukty, ani
nie je potrebné pridavat rozne stabili-
zatory a zmakcovadla. Maju jedine¢né
vlastnosti - su tvarovo stéle, umyvatelné,
mechanicky a tepelne odolné, maju
dlhsiu Zivotnost. Po ich opotrebovani

su kompostovatelné alebo inak lahko
rozlozitelné. Na umyvanie riadu existuju
priatelné hubky z prirodného materi-
alu (su kompostovatelné), “ryzak” alebo
ekologicka alternativa k syntetickym
kuchynskym $pongiam - hubka z lufy.
Kefa na flase s prirodnymi Stetinami sa
da dezinfikovat vriacou vodou, na riad sa
pouziva kefa s konskym vlasom alebo
z tampiko, z rebrovanych listov agave.
Drétenku plne nahradi kefa s viaknami
z palmovych listov. Zivotnost ekologic-
kej hubky sa predlzuje dobrou starostli-
vostou. Ked'je hubka na riad mastna ¢i
zapacha, nakvapkajte na nu citrénovu
silicu. Ked'ju treba dezinfikovat, kvapnite
na nus silicu z ¢ajovnikového a vlozte na
30 min. do misky s horticou vodou s roz-
pustenou sédou. Potom ju preplachnite
pod teplou tecticou vodou.

Lesk umytého riadu dosiahnete od-
kvapkavanim vo zvislej polohe (taniere).
Pribory nechajte odkvapkat v nadobe,
do ktorej ich ukladajte rukovatou nadol
(okrem nozov). Sklenené pohare ulozte
dnom nahor na ¢istd suchu utierku,
ktora do seba vsiakne zvysky vody.
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Ako spravne prat’?

Pranie je casta a nevyhnutna domaca
aktivita. Kedysi sa pralo ¢asto na potoku
v studenej vode alebo sa vyvéralo

v kadiach vriacej vody. Bola potrebna
nevyhnutnd intenzivna manuélna praca
pomocou mechanickych pomécok
(rumpla, lopére na buchanie). Dnes si
domacnost bez automatickej pracky

s mnozstvom funkcii ani nevieme
predstavit. Vyvojom presli aj pracie
prostriedky. Od jednoduchého mydla

a mydlovych vlociek k terajsim pracim
“zazrakom”, ktoré peru, bielia, udrziavaju
farby, opticky zjasnuju, odstrariuju skvrny,
zmakcuju, rozvoniavaju... pri nizkej teplote
a pri akomkolvek materidli ¢i farebnosti.
Zamysleli ste sa niekedy nad tym, ¢i su
vsetky tieto bonusy pracieho pripravku
vzdy nevyhnutné? Napadlo vas, aky maju
vplyv na nasu pokozku, dychaci systém,
¢ina prirodu? Mozno vas to napadlo
arozhodli ste sa pre ekologické pracie
prostriedky. Sklamali vas vsak nizsou pra-
cou schopnostou, nezméakéenou a tyzden
nevonajucou bieliziiou? Veru, ekologicky
praci prostriedok je malo ucinny... Nie je!
Podstata problému je niekde Uplne inde.
V technike prania.

AKO NATO?

B Pri GspeSnom prani sa vyuziva ¢as

a 3 druhy energii: chemicka, tepelna

a mechanicka. Kazda z nich ma svoj
vyznam a miesto. Ak sa niektora vynecha
alebo obmedzi, zelany vysledny efekt
(docista vyprané satstvo) sa nedostavi.
Bezné pracie prostriedky dosahuju
vysledky posilnenim chemického mixu -
v beznych prostriedkoch je az 30 zloziek!
Chémia ucinkuje posobenim pracieho
prostriedku a vody. Suvisi s ou i tvrdost
vody, ktora vyznamne ovplyvnuje
samotny proces prania a vymyvania
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pracieho pripravku pri plakani. Pri tvrdej
vode nie je vhodné pouzit mydlo na
pranie alebo mydlové vlocky, pretoze
mydlo sa vyzraza a nejde odstranit. Pranie
si ulahc¢ime a zefektivnime otestovanim
tvrdosti vody testovacim pasikom (staci
jednorazovo). Podla vysledku tvrdost
upravime zmakcovacom.

M Najprv sa zamerajme na odstranenie
skvin na znecistenej latke, pripadne
namacanie, a az takto predpripravenu
bielizet perme eko-prostriedkom. Skvrny
sa najlepsie odstranuju za cerstva. Lokalne
ich osetrime Zl¢covym mydlom (efekt
zabezpecuju enzymy kravskej ZIce).
Dostupné je v tuhej i tekutej forme. Pre
veganov je vhodné olivové mydlo s citr6-
nom. Na odstranenie organickych skvin
pouzijeme sol'na skvrny na baze kyslika
- t& biele tkaniny aj rozjasnuje, zabra-
nuje ich zosiveniu a ma antimikrobidlny
ucinok. Méze sa pouzit aj na stalofarebné
tkaniny.

BV procese efektivneho prania zohrava
vyznamnu Ulohu tepelna energia - tep-
lota vody. Niektoré typy flakov su lepsie
rozpustné v studenej vode (napr. krv ¢i
pot), ale vacsina sa lahsie odstranuje

v teplej, niekedy az v horucej. Pri odstra-
novani prirodzenej“mastnoty” nasho
tela z oblecenia si treba uvedomit, ze
telo ma teplotu 37°C a tuk sa preto bude
rozpustat a uvolhovat pri teplote vyssej
- minimalne 40°C. Pri volbe teploty
prania urcite zohladnime vlastnosti tka-
nin a reSpektujme odporucané teplotné
limity.

M Poslednd z podmienok tspesného pra-
nia je mechanicka energia. Uz vidim tie
vystrasené pohlady — ndvrat k ru¢nému
praniu? © Nie, hoci $kvrna sa z bielizne
neuvolni sama a treba jej pomoct. Mecha-
nické zapranie, samozrejme iba lokalne,

s pouzitim klasického mydla na pranie (az
potom sa nanasa zI¢ové mydlo) nezaberie
vela sil ani ¢asu... Po namoceni a cielenom
osetreni skvin je uz vlastne polovica prace
za nami... Nasledne staci Saty vyprat spolu
s bezne znecistenymi v ekologickom
pracom prostriedku.

EKO PRACIE PROSTRIEDKY
Najvyhovujucejsie su ekologické pracie
gélové formy. Na rozdiel od praskovych
sa rozpustaju bezo zbytku a lahsie

a dokladnejsie sa vyplakaju. Ekologické su
najma pripravky z mydlovych orechov,
ktorych cistiacu schopnost vytvorila sama
priroda. Mydlové orechy su oplodim
stromu Sapindus Mukorrosi (rastie na
svahoch Himalaji v Nepale a Indii).
Pripravky z nich nezanechavaju v latkach
zvysky syntetickych latok, ktoré ¢asto
drazdia pokozku malych deti a stale sa
rozrastajucej populacie ludi s atopickou
dermatitidou. SU vhodné na pranie
jemnych tkanin (hodvab, vina), ale aj na
populdrny funkény textil, su Setrné aj

k farbam. Pranie v mydlovych orechoch
je pri pouziti uvedenych krokov navyse
omnoho lacnejsie oproti beznym pracim
prostriedkom.

Na zéverecné plakanie pouzijeme
oplachovaci prostriedok, ktory rozpusti
zrazené zvysky mydla, ulahdiich vyplach-
nutie a tiez zneutralizuje pH tkaniny.
Cisté mydlové orechy neobsahuiju Ziadne
zasadité latky, takze nepotrebuju avivaz!
Susenie bielizne robme podla moznosti
na slnku. Prirodzene tkaniny prevonia

a dezinfikuje.

Nezabuidajme ani na pracku. Cas od ¢asu
odstranme vodny kamer a usadené
necistoty odstrariovacom vodného
kamena a odstrariovacom skvrn, pripadne
médzeme pouzit lahko odburatelnu kyse-
linu citrénovu.

Siroky sortiment spominanych priprav-
kov najdete v eko-bio predajniach

pod znackami Yellow and blue, Ulrich,
Sonett ainé.



DESATORO EKOPRANIA

Ekopranie je cielené odstrénenie

¢anim a az nasledné vypratie s bezne
zaspinenou bieliziou, nie pouzitie
jedného pripravku

otestovat tvrdost vody, tvrdu

1 upravit zméikéovacom
roztriedit Satstvo podla materia-
lov, farieb a stupiia znecistenia

namocit do vody s pridanim
3 odstrariovaca Skvin (na baze
kyslika)

cielene o3etrit skvrny Zl¢ovym

mydiom

beZne znedistené atstvo vyprat
5 aj s namocenym ¢i o3etrenym
v mydlovych orechoch, v pracom
géle z mydlovych orechov alebo
v mydlovych vliockach

k bielym tkaninam pridat bieliaci
6pré§ok (na baze kyslika)

pokial to material umoZriuje, prat

minimalne na 40°C

pri zavere¢nom plakani pouZit

ekologicky prostriedok uréeny na
plakanie pradla (netreba pouZit iba pri
prani v Cistych mydlovych orechoch)

pracku pravidelne Cistit odstra-
9 novacom vodného kamena (na
baze kyseliny citronovej) a odstrarno-
vacom skvin (na baze kyslika)

susit tkaniny na sinku pre

1 O prirodzenti dezinfekciu ©
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EVYBEHAS

PRE STIHLU POSTAVU
TREBA ZMENIT STRAVL,

CVICENIE NESTACI!

foto_ ingimage
www.vitarian.sk

FALOSNA VSEOBECNA VIERA V CVICENIE ODVADZA VACSINU VEREJNOSTI
OD NAPRAVY NEVHODNEJ STRAVY A ZLYCH STRAVOVACICH NAVYKOV.
UKAZALO SA VSAK, ZE KED SA JEDNA O UDRZANIE UZKEHO PASU,
TAK NIE JE TAKE DOLEZITE AKO TVRDO CVICITE.

OVELA DOLEZITEJSIE JETO, CO JETE.

il
14 HOROSKOPY =



a uplynulych 30 rokov v Spo-

jenych statoch rychlo vzrastol

vyskyt obezity, aj ked' celkova
fyzicka aktivita ludi zostala nezmenena.
Vacsina vedcov teraz tvrdi, ze podstatny
je druh kalérii, ktoré jete. Napriklad
kalérie z pridaného spracovaného cukru
podporuju ukladanie tuku a hlad.

Autori nedavneho tvodnika v British
Journal of Sports Medicine naznacuju, ze
medialne kampane potravinarskeho prie-
myslu - ktoré napriklad spdjaju produkty
ako Sprite a Snickers so Sportom a cvice-
nim - su pre verejné zdravie destruktivne.
Tiez cituju nedavnu spravu z lekdrskeho
casopisu Lancet, ze nevhodna strava

sposobuje viac chordb ako fyzicka necin-

nost, alkohol a fajcenie dokopy! Tvrdia,
ze verejnost podlahla klamu neuzito¢nej
spravy o pocitani kalorii a ze vacsina

stale mylne veri, Ze pricinou obezity je
nedostatok cvi¢enia. Vedci tvrdia, ze ak sa

zle stravujete, telo neprekabétite!

Ako bolo spomenuté, podstatny je druh
kalorii, ktoré jete. To vSak neznamena,
Ze mate obmedzovat svoj prijem kalorii
a mnozstvo jedla. Najedzte sa dosyta,
zalezi vsak na tom, ¢im sa nasytite

a z ¢oho potrebné kaldrie ziskate.

Ak obmedzujete svoj prijem kalérii, je
tazsie sal kontrolovat v chvili, ked na
vas pride hlad alebo rézne chute.
Diéty (a nasledné prejedania) nie su
rieSenie, ako bolo dokazané napriklad
v Minnesotskom hladovacom expe-
rimente. RieSenim je zmena stravy a ak
pripojite pohyb, posilnite a rozhybete
metabolizmus a podporite aj psychiku.
Cvicenim vsak telo skor formujete

a stravou chudnete alebo priberate.

TIP
NATOP
SMOOTHIE

PO KTOROM URCITE
NEBUDETE HLADNI

ol
L NS
S |
Andrej Matko
— vydavatel uzito¢nej a zdravej

literatury a majitel portélu vitarian.sk

» listova zelenina

» ovocie

» mrazené ovocie alebo lad
(pre prijemny chladny napoj)
» suSené ovocie BIO RAW

(pre sladsiu chut)

» lanové semienka

(zdroj omega 3)

» lipané konopné semienka
(obsahuju 35 % bielkovin)

» 5 feniklovych semienok
(proti plynatosti a pre dodanie
sladkej chuti)

» Superfoods pre vyssiu
koncentraciu aktivnych latok,
napr.: maca ( na regeneraciu),
chlorela (zdroj B12),

moringa (obsahuje chlorofyl

+ aminokyseliny), camu camu
(zdroj vitaminu C), vceli pel
(zdroj bielkovin)

» zézvor pre zdravie

» kakaové boby (pre najlepsi tuk
a maximum draslika)

» tekvicové semienka

(pre maximum argininu

a lepsie fungujuci hormonalny
systém, mimochodom zvysuju
aj potenciu muzov)

4

Idedlnym typom stravovania na
schudnutie a peknu postavu je surova
veganska strava - Cerstvé ovocie,
zelenina a troska semienok a orechov.
Kalérie by mali pochadzat prevazne

z jednoduchych cukrov (tie su hlavne

v ovoci, ale aj v zelenine) a menej

z bielkovin (orechy, semienka a ciasto¢ne
listova zelenina) a tukov (orechy,
semienka, avokado). Na chudnutie je
tiez velmi potrebna vlaknina, a to prave
z0 surového ovocia a zeleniny. Veganska
strava ma zaroven menej kalérii ako
varené jedl3, obsahuje vela vody a nie
je v nej sol'ako v inych spracovanych
potravinach, takze je naozaj idedlnou
stravou pre chudnutie. Pozitivne
vysledky pri surovej alebo veganskej
strave prichadzaju navyse velmi rychlo.
Prirodzene predisti travenie a nastartuje
metabolizmus. Skuste s prichadzajucim
letom postupne pridavat do svojho
jedalnicka coraz viac cerstvého ovocia

a zeleniny. Urobte si smoothie namiesto
rafiajok, doprajte si sviezi Salat na
obed... Skuste experimentovat so
surovou stravou, ktora pontka naozaj
Siroké moznosti a originalne recepty.
Ak spravne namixujete ovocie,
zeleninu, semienka a orechy, nebudete
mat vobec pocit hladu. Naopak, po

par tyzdnoch sa budete citit zdravsie

a vitalnejsie ako kedykolvek predtym,
pocitite narast energie, zlepsi sa vam
nalada a vasa vaha a postava sa vdaka
novému stravovaniu vyrazne zmeni

k lepsiemu!

VYMENTE CVICENIE
ZA ZDRAVSIU STRAVU
A VYSLEDKY
PRIDU SAME!
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text_ Katarina Belanova
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NAS
PRIRODZENY
POHYB UZ OD NARODENIA

Pohyb je v nasom zivote velmi dolezity. Pohyb je Zivot.

Ak pozorujeme babatka ¢i uz v brusku, alebo po narodeni,
vidime, Ze aj maly novorodenec sa hybe a jeho pohyb

sa uz v prvych tyzdiioch a mesiacoch neuveritelne rozvija.
Uz v prvom roku zZivota dietata mézeme badat'v jeho
pohyboch mnozstvo jogovych pozicii, ktoré robi Gplne
automaticky. Jogovy pohyb je teda pre nase telo uplne
prirodzeny. Skiisme ho teda dopriat detom uz od malicka,
aby ho v dospelosti nemuseli znovu objavovat, ale stal sa
pre nich beznou sucastou Zivota.
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JOGA A BABATKA

Pozicie, ktoré mézeme pozorovat

aj u tych najmensich st v prvych
mesiacoch napriklad sfinga, postupne
kobra, ¢i kobylka. Aktivuju si pri

nich svaly krku a chrbtice na spravne

drzanie hlavicky a tela.

Akondhle sa za¢nu stavat na nohy

a chodit pozorujeme rovnovazne pohyby
a pozicie smerujtce k vzpriamenému
postoju celého tela a jeho zosilneniu.

U bébétiek tiez vieme pozorovat

krasne otvorenie bedrovych kibov

a rovny chrbdtik v sedoch s otvorenymi
nozickami, ¢i v pozicii motyla.

~

\ {13

Neskér prechadzaju deti do pozicie

macky, kde si posiliiuju ruky, nohy aj
chrbat. V tejto pozicii rozvijaju ¢oraz viac
svoj pohyb, koordinaciu a obratnost.

A~

Z macky casto prechadzaju do strechy,

¢i dosky, kde sa krasne natiahne chrbat,
ruky, ¢i nohy.

~

V lahu je oblibenou poziciou stastné
dieta, kde si babatko chyta rukami
nohy a otvéra bedrové kiby, zarover si
masiruje chrbat a brucho.

U babatiek mézeme pozorovat i dy-
chanie do branice a Gzasné uvolnenie
celého tela v relaxdcii, teda v spanku.

JOGA A DETI

Neskor, ako deti rastu, ich pohyb je
aktivnejsi a pozornost viac koncentro-
vana, mézeme tieto prirodzené pozicie,
zacat rozvijat viac cielene. Pri cviceni

s detmi je nutné rozlisit metodiku

a naroc¢nost podla ich veku.

Uz vo veku okolo od 2 - 4 rokov sa sha-
zime deti motivovat k pohybu formou
roznych hier na zvieratkd, pomocou pred-
metov, hudby ¢i zvukov. Samozrejme, su
to pozicie viac dynamické zamerané na
rozvoj motoriky a pohybovu koordinaciu.
Neskor sa snazime aj o spravne dychové
navyky pocas pohybu a statické pohyby
su len na kratky cas.

V predskolskom veku sa deti uz ucia

viac vnimat svoje telo a ziskavaju lepsie
pohybové navyky, spravne drzanie tela

a rovnovahy. Od styroch rokov sa
mozeme viac venovat i rovnovaznym

a natahovacim poziciam, ¢o pomoéze
zlepsit aj sustredenie deti.

v
¢ il o

Postupne s vekom, ked'je uz schopnost

koncentracie u deti lepsia, sa metédy

a pohybové navyky vyladuju v jemnejsich
detailoch. Okrem viacerych variacii cvikov
v stoji mézeme pridat i viac dychovych ¢i
relaxa¢nych technik.

Prostrednictvom nenapadnych jogovych
cvikov tak mézeme dat detom dobry pohy-
bovy zaklad, poméct im uvedomit si drzanie
tela, skvalitnit dychanie, zlepsit koncentra-
ciu, ¢i len tak im dopriat radost z pohybu.

Skusme si zacvicit spolu s detmi aj my
dospeli. Okrem toho, Ze ich prirodzene
motivujeme, urobime, tym aj nieco

aj pre svoje zdravie a pohodu ©.
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— RAW FOOD
ZDRAVE LETO

ZELENINOVA PIZZA O 1 PL citronovej $tavy

O 1 jarné cibulka

POTREBUJEME: O 43ampifidny
CESTO O 1/2 3alky rukoly

O 1/2 hlavky karfiolu

O 1/2 PL sladkej papriky AKO NATO:

0 1 strucik cesnaku Ruzicky karfiolu spolu s ostatnymi

0 2PL olivového oleja ingredienciami vlozime do Vitamixu.

0 2PLoregana VSetko zmixujeme pri nizkych otackach

0 5 PL konopnych semienok na jemnu hmotu (nie viak na Uplne

0 5 PL lanovych semienok, vopred hladku kasu). Zo zmesi vytvarujeme

namoéenych na asi 1 hodinu pozadovany tvar na pizzové cesto

0 sol a susime 8 hodin na 42 °C. Z paradajok,
OBLOHA NA PIZZU susenych paradajok, cili a citrénovej Stavy
0 1 paradajku pripravime paradajkovy zaklad na pizzu

0 2 cherry paradajky tak, Ze vietky ingrediencie rozmixujeme.

0 6 susenych paradajok, vopred Zmes vylejeme na pripravené cesto.

namoéenych na 20 minat Oblozime nakrajanymi Sampifnénmi,
0 1 &l cherry paradajkami a rukolou.

MRKVOVO-POMARANCOVY KOLACIK

POTREBUJEME: O 2PL medu

O 1/2 Salky stridhaného kokosu O 1/2 Salky vody

O 1 PL pomarancovej kory O 11/2 alky kesu

O stipku soli

O 1 salku datli AKO NATO:

O 1/2 Salky pomarancového dzusu Datle a pomarancovy dzus rozmixu-
O stipku skorice jeme na pastu. Rozmixujeme ostatné
O stipku muskatového oriesku ingrediencie, dochutime koreninami
O stipku zazvoru a celé premiesame. Hmotu vlozime do
O 1 klincek mensej kolacovej formy, aby mal kola¢
O 1/4 Salky hrozienok vysku 2 cm. Formu vlozime do susicky
O 2 salky pekanovych orechov na 8 az 12 hodin a susime pri 42 °C.

O 3 salky mrkvy Vsetky ingrediencie na polevu rozmi-
POLEVA xujeme na jemny krém. Po vychladeni
O stipku soli v chladnic¢ke krém navrstvime na kola-
O 1 vanilkovy struk - dren Ciky a zdobime kuskami pomarancov i
O 3 PL kokosového oleja mandarinok.
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GRECKY SALAT SO SYROM

POTREBUJEME:

Z MAKADAMIOVYCH ORECHOV SYR

CARPACCIO ZCVIKLY
SO SALATOM Z CVIKLOVYCH
LISTOV

POTREBUJEME:

O 1/2 cvikle

O 1 3alku listov cervenej repy

O cerstvy physalis

OMACKA

O 5cm chrenu

O 1/2 salky kesu orieskov

O 1 PL suseného physalisu

O 2 kusky suseného jackfruitu
(chlebovniku)

O 1/2 sélky vody

O sol

O 1/2 $élky mandlového mlieka
O 1/2 $élky za studena lisovaného olivového oleja

O 3 PL citrénovej stavy
\ O 1 PL jabl¢ného octu
O 1 salku makadamiovych orechov, vopred namocenych
aspon na 4 hodiny
O 2 PL miso pasty
O 1 PL nasekanej jarnej cibulky
0 1 1/2 CL nasekaného cesnaku
O sol
SALAT
O mix listovych salatov
O 1 zvazok cervenej redkovky
O 1/2 cervenej cibule nakrajanej na tenké platky
O cierne olivy
O paradajky
O olivovy olej lisovany za studena
O sol
O cerveny ocot

AKONATO:

Vsetky ingrediencie na syr mixujeme 1 az 2 mintty, pokym
nevznikne hmota krémovej konzistencie. Podla potreby
dochutime solou, octom alebo citrénovou Stavou. Z krémovej
masy vytvarujeme malé gulécky, poukladdme na féliu a susime
v susicke pri 46 °C asi 8 hodin (cez noc). Zo zvysnych ingre-
diencii pripravime Salat a pridame vysuseny syr. ZmieSame a
podavame. Syr mézeme skladovat v chladnicke maximalne po
dobu 5 dni.

AKO NATO:

Cviklu pokrajame na tenké (carpaccio) platky. Ingrediencie na omacku rozmixu-
jeme. Polovicu omacky zmiesame s cviklou. Druhu polovicu zmieSame s listami
Cervenej repy. 10 minut nechame postat pri izbovej teplote. Carpaccio so Saldtom
servirujeme ozdobené cerstvym physalisom.




« Cinska astroldgia

INDIVIDUALNY HOROSKOP

Ak sa nachadzame na zZivotnych
krizovatkach, alebo v komplikova-
nych Zivotnych situaciach, casto
nam pomoze pohlad zvonka.

Cinska astrolégia BAZI vychadza zo dty-

roch pilierov nasho osudu. Tie tvori rok, :

mesiac, deft a hodina nasho narodenia.

Urcuiju staticky aj dynamicky aspekt
nasho zivota, ktory zrkadli nasu osob-

nost a vztahy, schopnost sebarealizacie :

a vytvérania financii, schopnost ndsho
rastu i vyvoja, ale aj nase moznosti
v réznych etapach nasho zivota.

Cielom individulnej analyzy vasho BAZI

je lepsie pochopenie samého seba,
svojej zivotnej cesty a predovsetkym
svojich moznosti v aktudlnom case.

NOVY POHLAD
NA DATOVANIE
VYVOJA LUDSTVA

o www.egypt.shopcezokno.sk

Analyza BAZI ndm tiez umozni lepsiesa ™

zorientovat v nasom osobnom Zivote
avztahoch, objavit nas skryty poten-
cidl, schopnosti a talenty. Prezradi, co
mozeme ocakavat od jednotlivych ob-
lasti ndsho Zivota - kariéry, financii,
vztahov, ale aj od konkrétnych Zivot-
nych obdobi, ¢i od [udi, ktori su okolo
nas. BAZI analyza je tiez prospesnou
cestou k nasmu sebarozvoju a uzito-
¢nou navigaciou v zZivote, vdaka
ktorej mézeme urobit v nové rozumné
rozhodnutia na zaklade poznania
Sirsich suvislosti. Cena individudlneho
rozboru BAZI s osobnym kaucingom
je 70 €. Objednat sa mozete na
horoskopy@alternativ.sk.

» Mystika

Je mozné, ze po tolkych
desatrociach dokladnych
vyskumov, méze byt nas
pohlad skresleny?

Ziadna civilizacia nevzbudila
v odbornych i laickych kruhoch
taku pozornost ako egyptska.

V poslednych rokoch na verejnost
¢oraz viac prenikaju vysledky
alternativnych vyskumov, ktoré
su casto v opozicii s oficidlne
vyucovanymi poznatkami. Vdaka
osobnostiam ako Schwaller de
Lubicz, John Anthony West,
Robert Bauval, Stephen Mehler,
Christopher Dunn ¢i Chance
Gardner, je na$ dnesny pohlad na

VDAKA CINSKEJ
ASTROLOGII LEPSIE
POCHOPITE SVOJ ZIVOT
AJVZTAHY.

© horoskopy@alternativ.sk

CHRAMAMI EGYPTA

? Staroveky Egypt omnoho celistvejsi.
Den za diiom sa objavuju nalezy,
ktoré nezadrzatelne menia nas
doterajsi pohlad na datovanie
vyvoja ludstva. Co vlastne

v odkaze minulosti hladame?

V Egypte odjakziva cerpali mudrost
a poucenie najvacsie osobnosti
dejin. Jeho odkaz je stéle zivy, i my
tak mézeme urobit. Pri prilezitosti

i 2.vyrotia portalu kemet.sk vam
ponukame sériu nastennych
kalendérov s exkluzivnymi
fotografiami piatich chrdmov
Egypta: Abydosu, Dendery, Edfu,
Karnaku a Luxoru. Vyberte sa na

© virtualnu put chramami Egypta!
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Stante sa
kmotrickou,
aby dieta ostalo
s mamickou

kmgtrick

- Chcete pomoct opustenym matkam,
ktoré ostali so svojimi detmi samé?

- Mate aspon 30 rokov, aspon jedno dieta?

- Mate aspon raz tyzdenne cas, ktory by
ste mohli venovat mamicke s dietatom?

Ak ano, stante sa kmotrickou-mentorkou!

PomdZzete mamicke s dietatom: pri vychove

deti, radami pri hospodareni, vareni

a najmad zaujmom a priatel'stvom.

Vly, ktori neméZzte venovat svoj €as, mdZete darovat peniaze na vzdelavacie programy
pre mamicky, ktoré ich pripravia na samostatny Zivot po odchode zo zariadenia:
Jednoducho - cez darovaci vidZet na www.kmotricky.sk

Alebo Sarj.ca pre nechcven\./ch
nam Obcianske zdruZzenie
darui Jadranska 34
arujfe 0 84101 Bratislava
Vase

IC0: 308 565 15



e Kerstin Simoné

THOVT

NA KAZDY DEN

ANCH BOOKS | 2015

J~J1akmer kazdy ¢lovek zije v disharmdnii s nasou prekrdsnou planétou. Vsetko vybocilo z rovnovdhy.
Zivot na tejto uZasnej planéte, tak ako ho vidime, je zrkadlom vnitorného stavu ludi, ktori na nej Zija.”

ravidelni ¢itatelia nasho
Casopisu si urcite polahky

P

uz stretli v minulych ¢islach, kde sme

spomenu, ze s Thovtom sa

sa venovali predchadzajucim kniham
Kerstin Simoné. Nimi vsak pribeh Thovta
neskoncil. Podme sa teda pozriet, ¢o
nam najnovsia kniha o Thovtovi prinasa.
Thovt v tejto pracovnej knihe odo-
vzdava skutocné drahokamy zivej
mudrosti. St prisposobené dyna-
mickym procesom odohravajticim sa

v sti¢asnosti na Zemi. Podmanivym
sposobom, laskyplne a zrozumitelne

uci efektivnym cviceniam, ktoré zvysuju
vibrécie a umoznia adeptovi vyvinut

sa v pravého majstra ovladajiceho
matériu. Tato prakticka kniha je
vyustenim potencialu ¢loveka

a jeho tvorivych moznosti.

Mnohokrat sa rady a usmernenia
Thovta nedari Uplne ideélne uplatnit

v kazdodennom zivote. Su na papieri,

i ale nedotknu sa srdca a rozum blokuje

ich spracovanie a prijatie. Az ked' ¢lovek

i prekoné tuto raciondlnu bariéru, tak si

zrazu uvedomi, ze mu cely ¢as pravda

: lezala pred nosom. Pravdu a zivé

i poznanie mame casto na dosah ruky,

: ale kvéli zazitym nazorom a skresle-

i nym uhlom pohladu ju nevidime.

Tato pracovna kniha ma prave napo-

moct rozpustit najzévaznejsie blokady

: vnasom hmotnom svete, aby sme

i samohli ¢o najrychlejsie sustredit

i nato podstatné - na vytvorenie novej

¢ &truktary, ¢ize rozpomenut sa a znovu

si uvedomit pravdivost nasho bytia.

Vsetko, ¢o Thovt ponuka, ndm ma po-

moct v tom, aby sme s lahkostou ozdra-

¢ vili vlastné myslienkové procesy a vzorce

i spravania. Na$ problém spociva v tom,

Ze sa vytratila lahkost myslenia, citenia

a konania. Tato kniha mé vak Gprimnu

¢ snahu pretmocit a sprostredkovat ndm
svoje hlboké poznanie a lahkost pravdy.
Aj samotna Kerstin priznava, ze sama
ma tiez niekedy problém vysporiadat

i sa s kazdodennou realitou a s obrazmi

a posolstvami hréz, ktoré nie je lahké
synchrénne transformovat. Vetko to
zatazuje ducha a prinasa zarmutok.

Je viak dolezité prekonat tieto tiene.

i Kazdy z nés je dietatom tejto planéty,

je nasou povinnostou usilovat sa
pomoct bytostiam tohto sveta a priviest
tento tvorivy proces do dokonalosti.
Jedno je vsak jasné: pravda je jednodu-
i chaarydzaa s lahkostou fiou dokaze
zit kazdé dieta. Nie su potrebné Ziadne

© nové slova ani nové vysvetlenia, lebo tie
jej cistotu opatovne kalia. Ked' spojime
silu srdca s energiou zjednoteného
[udstva do aktivneho, milujuceho

a zdravého celku, budeme schopni
vetko obrétit na dobré.

&

Vo vydavatelstve
Anch Books
vysli aj tieto

zaujimave tituly:
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e Brian Tracy

ZIADNE

VYHOVORKY!

UMENIE

SEBADISCIPLINY

21 SPOSOBOV, AKO DOSIAHNUT USPECH VO VSETKOM,
DO COHO PUSTITE K POSILENI TELA A MYSLI

EASTONE BOOKS | 2010

»Na zlyhanie existuju tisice vyhovoriek, no Ziaden dobry dévod.” - Mark Twain

JExistuje 999 principov uspechu, ktoré som objavil &itanim a skusenostou, ale bez sebadiscipliny
nefunguje Ziaden. So sebadisciplinou funguju vsetky.” - Elbert Hubbard

\/ acsina ludi si mysli, ze

Zabudaju vsak na rozhodujuci

uspech je otdzkou stastia

a mimoriadneho talentu.

prvok, bez ktoré neuspeju ani ti
najtalentovanejsi - na sebadisciplinu.
Brian Tracy vie, o ¢om hovori a pise -
v mladosti si rychlo uvedomil, Ze len
on sam moze zvratit “osud’, prekonat
problematicku vychodiskovu situéaciu
a nasmerovat sa k vytuzenému cielu.
Naucil sa kontrolovat a riadit svoj cas,
emdcie, ovladat svoju koncentraciu

a vdaka tomuto umeniu sebadiscipliny
dosiahol Uspech v obchode,
marketingu, aj vo sfére poradenstva
vo vedeni fudi.

Kniha Ziadne vyhovorky je inépiraciou
pre viaceré oblasti Zivota. Jej cielom
je ukazat ludom, ako byt Uspesnejsi

a spokojnejsi vo vsetkych oblastiach
zivota. Ci v osobnom Zivote, ¢i

® v podnikani - vSade mézeme uplatnit

podobné principy k dosahovaniu

i celkového $tastia a pocitu spokojnosti

so svojim Zivotom. Netreba pritom

i zabudat, Ze Zivot v stlade s moralnymi

hodnotami a vytrvalost v ich

: dodrziavani, je tou najlep3ou cestou

| k dosiahnutiu skvelych medziludskych

i vztahov.

Chcete byt uspesni? Musite prestat

zavidiet inym, ktori su podla vas

$tastnejsi. Nevyhovarajte sa na

. nedostatok schopnosti, ¢i osud.

Osvojte si umenie sebadiscipliny

¢ abudete sami prekvapeni, do akej

¢ miery sa vas Zivot zmeni k lepsiemu.

: Tracy je nesmierne uveritelny - jeho

kniha je popretkavana pribehmi z jeho

i vlastného Zivota, mnohokrat st to

i navonok zabavné historky, ktoré viak

prinasaju cenné posolstvo. V hutnej

: podobe sa dozviete, ako praktizovat

? sebadisciplinu v oblastiach ako je
Stastie, zdravie, fyzicka kondicia,
priatelstvo a pokojna mysel. Ako

i skvalitnit svoj zivot a vztahy v lom
po vsetkych strankach. Cielom je
prevziat kontrolu nad vlastnym
osobnym a profesionalnym zivotom
a ako sa stat silnejsim a odolnejsim

i &lovekom v kazdej oblasti zivota,
ktora je pre nas dolezita. Samozrejme,
nie je to len tak. Je nevyhnutné
zbavit sa starych stereotypov, ktoré
nas brzdia, a rozvinlt nové zvyky
sebestacnosti, odhodlania, slobodne;j
véle a sebadiscipliny.

Ak si osvojite umenie sebadiscipliny,
budete nezastavitelny - ako prirodny
| givel. Uz nikdy nebudete hladat
vyhovorky ospravedliujuce fakt,

Ze nenapredujete. A za to sa oplati
zabojovat. Prinajmensom precitanim
tejto knizky...
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PRIZNAT SL
LLk(JUSwCLM&

A CIELENE JO

ZMENIT

V PREDCHADZAJUCOM CIiSLE SOM PiSALA O TOM, AKE DOLEZITE JE CHCIET SA
ZACAT CiTIT DOBRE, POVEDAT DOST UTRPENIU, VYCITKAM, ZLOSTI,
OSAMELOSTI A INYM NEGATIVNYM POCITOM. TAKYMTO ROZHODNUTIM SA
ZACNEME UCIT VACSEJ CITLIVOSTIVOCI SEBE SAMYM.

NEPOTLACAJME SVOJE POCITY

Lenze vesmir nereaguje na to, o (si) hovorime alebo

Teraz nemdam na mysli emotivnu precitlivenost, ¢i nebodaj vyhlasujeme, ale na to, ako sa citime. Preto je také dolezité
priam hysterické vybuchy! Naopak, neschopnost ovladat svoje vediet svoje pocity pravdivo vnimat.

emacie, reakcie a nélady sa spéja s nedostatkom skutocnej Tu je jedna zaujimava pomocka: ak si nie sme plne vedomi
senzitivity a odhodlania netolerovat uz viac zbyto¢ne dlhé toho, ako sa citime, da sa to bez vynimky urcit podla toho, ¢co
stavy negativity a deprimovanosti. Ale podme poporiadku. sa nam deje. Presvedcte sa sami: zacnite si vSimat suvislost me-
V prvom rade nesmieme potlacat to, ako sa naozaj citime, dzi tym, ¢o sa vam deje (ako na vas reaguju ini ludia, ako na vas
alebo si nahovarat, Ze je nieco inak, nez skutocne je. Sucasna dopadajui rozne veci, na ktorych vam zélezi, alebo aj aké zdanlivé
zaplava motivacnych pristupov nas totiz moze pomylit: nahody sa vam prihodia - napr. pokuta od policajta ) a ako sa
vieme, Ze by sme sa mali citit dobre a byt naladeni pozitivne. citite, respektive ako ste sa citili predtym v danej suvislosti.



NIC SINENAHOVARAJME

Niekedy si nie sme vedomi toho, ako sa citime, pretoze sme si
navykli nahovarat si urcité veci a prekryvat svoje skutocné pocity
a nejako si ich odévodnit - napriklad tym, ze sme jednoducho
,martyr’, alebo si povieme, ze ,tak to ma byt", ¢i,tak to proste
chodi”.. Niekedy ma ¢lovek také oslabené seba-vedomie (svoje
JA - ego v dobrom a zdravom zmysle slova), Ze priznat si urcitu
pravdu je prenho prilis bolestné, potupné a neznesitelné. Ako
hovori klasickd psycholégia, priznanim urcitej pravdy by sa uplne
rozpadol obraz, ktory ma ¢lovek sam o sebe. To su tie pripady,
ked'napriklad muz neprizn3, ze je Uplne zdrveny stratou kontaktu
so svojim dietatom, alebo Zena neprizna, ze ju strasne boli, ako
ju urazila ¢i zradila kamarétka... V horsom pripade si taky ¢lovek
neprizna nielen svoj pocit, ale ani s nim suvisiacu skuto¢nost
(napriklad ze o mna romanticky nestoji urcita osoba, alebo ze
nemam urcitu schopnost). Hovori sa, ze ¢lovek moze klamat
inych, ale sdm seba neoklame. V skutocnosti je to skor tak,

Ze sam seba ¢lovek moze klamat, dokedy chce!

PRIJATIE REALITY A ZMENA

Dolezité je teda priznat si a prijat to, o existuje, vratane
nasich najhlbsich skutocnych pocitov - a brat to ako vycho-
diskovy bod pre nieco iné, ¢o by sme chceli dosiahnut. To, ¢o
je, nezmenime (ani sa to samo nezmeni), ak sa budeme tvarit,
Ze to neexistuje. Na druhej strane, v ur¢itom momente treba
uplatnit disciplinu myslenia (mame ju vsetci vrodend, len sa
vacsinou neucime tuto nasu schopnost spravne pouzivat)

a Uplne vazne si prestat urcité skuto¢nosti vsimat! Tvérit sa,
ze daco neexistuje, pretoze sa rozhodnem, Ze uvedena
skutoc¢nost nebude vplyvat na to, ako sa citim.

Predpokladom je vsak cielene si zvolit, ako sa vlastne chcem
citit. To si treba definovat, zamysliet sa nad tym na zaklade toho,
¢o nechcem, ¢o nemam, ¢o mi vadi. Chcem sa citit viac slobodna?
Viac tvoriva? Chcem citit vacsiu istotu, bezpecie, ochranu?
Chcem sa viac bavit, mat viac humoru a veselosti? Alebo

naopak viac vaznosti a hibky? Chcem citit, ze som re$pektovana,
uznavana? Oblubena? Chcem citit, Ze som ziadana ako zena,
partnerka, milenka? Chcem sa citit schopn3, silna a Uspesna?

A mozno sa chcem citit blaznivo a dobrodruzne...

Cokolvek chcete - ste to vy, vase pravo, vas Zivot!

Dalsim krokom je potom oddelit svoj pocit od toho, ¢o je

(¢ize v akej som momentalne situacii, ako sa sprava niekto iny,
ako dopadla urcita vec a pod.). Zacat sa nejako (lubovolne)

citit sa da hned! Zodpovedajuci pocit si totiz vieme navodit
(predstavami, fantaziou, spomienkami, rozmyslanim, vnitornym
monolégom ¢i dialégom..), a to okamZite, tu a teraz.

Viete, Ze myslienka je rychlejsia nez svetlo, nie? ©

KEDYKOLVEK CHCEM ZAZIVAT
NIECO INE, NEZ CO ZAZIVAM,
TREBA SI UVEDOMIT,

AKO SA V DANEJ SUVISLOSTI
NAOZAJ CITIM, UJASNIT SI,
AKO INAK SA CHCEM CITIT,
A POSTUPNE SA FORMOVANIM
VLASTNEHO MYSLENIA
ZACAT CITIT VIAC PODLA
VLASTNYCH PREDSTAV.
ZMENIT VIDITELNU REALITU
SA NEDA HNED, ALE ZACAT SA
LEPSIE CITIT - VIAC TAK,
AKO CHCEM, TO SA DA HNED!

AKO NATO V PRAXI?

Skusme si dat jednoduchy priklad zo Zivota. Ak uz dlho nemém
Ziadny vztah, mozno sa v skutocnosti necitim pekna a pritazliva,
lebo mém obavy, Ze uz starnem, alebo som viditelne pribrala,
alebo neverim, Ze je vo vseobecnosti mozné mat pekny vztah;
pripadne, Ze je mozné mat aj vztah, aj slobodu... Ale nahovarat
si, ze ,samej mi je lepsie a o ziadny vztah ani nestojim®; ,na veku
nezélezi";,ja som krasna takd, aka som!” - to vsetko moze byt
pravda a v takom pripade je to fajn, ale pokial to tak naozaj
necitim a pokial udalosti méjho Zivota nezodpovedaju

tomu, po ¢om tuzim, je to nanic. Konstruktivnejsie je zacat od
priznaného neprijemného pocitu (sklamania, trpkosti, smutku,
strachu, znechutenia...) a ten pomaly pretvorit na nieco znesi-
telnejsie:,Nevadi, ze som pribrala - spolieham sa na to, Ze moje
telo mi zacne samé hovorit, <o mam zjest ¢i nezjest..’,Byt chvilu
sama je prospesné, ale ked'urcité veci dozreju, iste niekoho
zaujimavého stretnem..” A tesit sa z tejto zmeny svojich pocitov
- aj ak sa zatial nezmenia udalosti!

Postupne si moézeme vypestovat dobry pocit zo seba a svojho
zivota bez ohladu na kohokolvek a ¢okolvek konkrétne.

Aj bez toho, aby sme sa s niekym porovnavali alebo sutazili;
cize nie, nejde tu o nejaké megalomanské alebo narcistické
predstavy o vlastnej dokonalosti bez ohladu na to, ze tym
mozno niekoho zbytocne zrafiujeme ¢i zneuzivame.
Zranovanie a zneuzivanie ndm v skutoc¢nosti neda dobry
pocit, takze kruh sa tu uzatvdra a my sa zasa dostavame

k zékladnému predpokladu - zacat pri vietkom cestne

a citlivo vnimat, ako sa vlastne citim!




Potkan

1960 , 1972, 1984, 1996
a 2008

1948,

MESIAC HADA
~4.jun 2016)
Naplanuijte si Stastie vo svojom Zivote.

(8.mdj

Nebudte zbytocne negativni a podozrie-
vavi. Uzivajte si zivot plnymi duskami.
Kariéra: Dbajte na detaily a rozhodne
dodrzte stanovené terminy. S kariérnym
postupom tento mesiac nepocitajte.
Peniaze: Velmi vela minate na zbyto¢nosti.
Urobte si radost, ale s vydavkami opatrne.
Zdravie: Cvicenie jogy vam pomoze
prekrvit vnutorné organy a tym sa

zlepsi fungovanie celého tela.

Laska: Nezadani maju Sancu stretnut
lasku svojho zivota. Pozor na zadanych.

MESIAC KONA

(5.jun - 6.jul 2016)
Tento mesiac sa stanete stredobodom
pozornosti, ani o to velmi nebudete stat.
Hrozi vam aj negativna medializacia.
Kariéra: Ak uz dlhsie uvazujete o zmene
zamestnania, tento mesiac je na to
vhodny cas. Polepsite si aj financne.
Peniaze: Pride Cas vyuzit Uspory. Ak
Ziadne nemate, pozicajte si len od overe-
ného zdroja. Splatky splacajte nacas.
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Zdravie: Bolesti, ktoré dlhsie pretrvavaju
musite riesit. Vyhladajte iného dok-
tora, ak sa na toho st¢asného neviete
spolahnut.

Laska: Nerobte unéhlené rozhodnutia

a vsetko si radsej vopred dobre
premyslite. Nerozvazne rozhodnutie

by vas mohlo neskér mrziet.

MESIAC KOZY

(7.jul - 9.august 2016)
Stale si nechavate v urcitej veci otvorené
zadné dvierka. Ak do toho nepdjdete
naplno, nikdy nedosiahnete uspech.
Kariéra: Mudra zena vam dobre poradi.
Vlyzdvihne vas to v ociach kolegov
azamestnavatela.
Peniaze: Spolahnite sa na pravidelny
prijem. Vyhnite sa $pekulativnym ope-
raciam.
Zdravie: Pre dobré fungovanie orga-
nizmu je dolezity aj odpocinok. Doprajte
si relax na oblibenom mieste.
Laska: Ak mate vo veciach lasky jasno,
urobte prvy krok. Mate velku sancu
na Uspech. Vydaté zeny mézu lahko
otehotniet.

Byvol
1937, 1949, 1961, 1973, 1983, 1997
a 2009
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MESIAC HADA
~4.jun 2016)
Nechdvate sa unasat Zivotom a potom

(8.m3j

sa stazujete. Co ste urobili pre to,

aby ste dosiahli svoje ciele?

Viete vbébec, ¢o chcete dosiahnut?
Kariéra: V praci nebudete mat velmi
stastie. Porozmyslajte nad dovolenkou.
Peniaze: Rizikové investicie sa vam
nevyplatia. Tento mesiac budte opatrni,
aby ste neprisli o vietko.

Zdravie: Ochorenia vnutornych organov
sa prejavuju postupne a nendpadne.

Pri najmensom podozreni na chorobu
vyhladajte lekara.

Laska: Nehadajte sa s partnerom pre ma-
lickosti. Vazte si pomoc jeden druhého

a majte sa vo vzdjomnej lcte.

MESIAC KONA

(5.jun - 6.jul 2016)
Majte na pamati, na koho sa mozete zo
svojich priatelov spolahnut. Pravdepo-
dobne budete ich pomoc alebo radu
v najblizSom obdobi potrebovat.
Kariéra: V praci budete mat uspech,
uzavriete jeden velmi dobry obchod
alebo ziskate lukrativneho klienta.
Peniaze: Hrozia vam velké straty, ak
budete tvrdohlavo trvat na svojom.
Zdravie: Zdravie bude tento mesiac
dobré, vyhybajte sa preludnenym
priestorom.
Laska: Na svojho partnera ste sa vzdy
mohli v délezitych veciach spolahnut.
Vazte si to. Nezadnym vplava do Zivota
vasen.

MESIAC KOZY
(7.jul = 9. august 2016)



Podnikatelom sa bude darit a ziskaju
nové zakazky alebo aspon pracovné
smerovanie. Investovat do nového
napadu sa vam oplati.

Kariéra: Ziskavanie skusenosti byva
niekedy kruté. Berte zivot tak, ako
prichddza a nespekulujte.

Peniaze: Rodinny rozpocet je urceny
na rodinné vydavky. Na zabavu si
vytvorte vlastnu rezervu.

Zdravie: Sustredte sa na nohy, zvyste
prijem zivin. Vyskusajte napriklad pri-
rodné vyzivné kupele, zabaly a masti.
Laska: V laske sa budete citit ako v rozkvit-
nutom sade. Vychutndvajte si tento stav,
buduci mesiac sa moze vsetko zmenit.

Tiger

1938 , 1950 , 1962, 1974 , 1986

a 1998

MESIAC HADA

(8.médj — 4.jun 2016)
Emocne podfarbené myslienky a na-
pady sa stavaju skuto¢nostou. Napliite
svoj zivot citmi a vybranou realitou.
Kariéra: Problémy v praci sa vam zdaju
akési komplikovanejsie. Je to len vas uhol
pohladu. PozZiadajte o pomoc kolegu.
Peniaze: Rozmiestnite si v pracovni pred-
mety hojnosti podla pravidiel feng shui.
Zdravie: Zraneniam sa vyhnete iba ak
budete pri manualnych pracach velmi
opatrni.
Laska: Vzdy ked'sa nieco konci, nové na
vas uz caka. Budte pripraveni a aktivni,
potom vsetko dobre dopadne.

MESIAC KONA
(5.jun — 6.j0l 2016)

Zlomyselni ludia vam budu hadzat po-
lena pod nohy, ale nevzdavajte sa. Dobri
priatelia vam pomozu zlepsit vas osud.
Kariéra: Caké na vés prekvapenie, kto-
rému nebudete najskor rozumiet.

Vo vysledku bude pozitivne.

Peniaze: Peniaze tento mesiac usetrite
len z bezného prijmu. Neocakavajte
Ziadne alternativne prijmy.

Zdravie: Podporte zdravie srdca, krvného
obehu, tepien a ciev. Nerobte fyzicky
namahavé Sporty ani naro¢né tury.
Laska: V laske sa o svoje stastie musite
postarat sami. Odhodte vsetky strachy

a smelo do toho.

MESIAC KOZY

(7.jul - 9.august 2016)
Nevracajte sa k starym historkam, bo-
lestivym situaciam, netrapte sa minu-
lostou. Zite len pre pritomny okamzik.
Kariéra: Zamestananci budu uspesni, pod-
nikatelom sa podari ziskat nové zakazky.
Peniaze: Necakané peniaze vam pridu
vhod. Investujte ich rozumne s ohladom
na rezervy do buducnosti.
Zdravie: Pozor na exotické choroby.
Ak sa chystate do ohrozenych oblasti,
zaockujte sa.
Laska: Nazadani maju stastie v laske
a modzu ndjst toho pravého partnera
pre zivot. Vase srdce je makké, velkorysé
a tuzi po laske.

Zajac

1939, 1951, 1963 , 1975, 1987

a 1999

MESIAC HADA
(8.méj - 4.]un 2016)

Pamétajte si, ze vzdy mate na vyber.
Je len na vas, ako sa rozhodnete. Ak si
neviete rady, oslovte mudrca, ktorému
doverujete, aby vas vyviedol z temnoty.
Kariéra: Nezabudajte na skusenosti,
ktoré ste za svojho Zivota ziskali.
Vyuzite ich vo svoj prospech.

Peniaze: Vynikate dobrou pamatou,

ale v oblasti financii to neplati. Velmi
rychlo zabudate, Ze uz neméte minat
dalsie peniaze. Zjednajte napravu.
Zdravie: Vase zdravie bude dobré, po-
starajte sa vsak o vsetkych ¢lenov vasej
rodiny.

Laska: Ak sa vztah naplnil a zostavate
spolu len zo zotrvac¢nosti, nemali by

ste sa ¢udovat, ze nie ste $tastni.

MESIAC KONA

(5.jun - 6.jul 2016)
Ste vycepani, unaveni a bez energie.
Chodte do prirody alebo na dovolenku.
Ak nebudete reagovat na fyzické
signaly svojho tela, privodite si
chorobu.
Kariéra: V praci sa sustredte na plnenie
svojich povinnosti. Ak chcete pracu zme-
nit, pockajte na vhodnejsie obdobie.
Peniaze: Mali by ste zmenit svoj
postoj k peniazom. Ak si myslite,
Ze su,,$pinavé”, automaticky ich vylucu-
jete zo svojho zZivota.
Zdravie: Chcete Zit zdravo. Skuste
navrhnut a zaviest pravidla zdravého
zivotného stylu v Uzkej aj Sirokej rodine.
Laska: Ste verni a tuZite po laske, milu-
jete svoju rodinu. Nech to aj tento
mesiac ostane vasou prioritou.

MESIAC KOZY
(7.jul = 9. august 2016)

Len tazko dokazete zniest, ked'vas
niekto chce ovladnut a kontrolovat.
Vyuzite svoju odvahu a energiu na
zlepsenie svojej financnej situacie.
Kariéra: V praci budete spolupracovat
s novymi ludmi, ktori vas inspiruju
najma v oblasti vzdeldvania.
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Peniaze: Normalny prijem bude v oc¢aka-
vanej vyske. Hazardu sa radsej vyhnite.
Zdravie: Ak ste v strese vyskusajte by-
linky. Medovka upokoji mysel,

lipovy kvet utlmi podrazdenost.

Laska: Oddavanie sa vsetkym radostiam
Zivota a zmyslovym poteseniam moéze
priniest svoje rizikd. Urcte si svoje priority.

Drak

1940, 1952, 1964, 1976, 1988
a 2000

MESIAC HADA

(8.méj — 4.jun 2016)
Budte aktivni a budete mat velku Sancu
na uspech. Bez problémov sa pustite
aj do riskantnejsich ¢innosti.
Kariéra: Osobné problémy si rieste
mimo pracoviska. MéZete si pokazit
vztahy s kolegami.
Peniaze: Mate Sancu zvysit si prijmy.
Novych napadov ako zarobit bude
neurekom.
Zdravie: Pri¢inou Unavy a vycerpanosti
méze byt prazdnota ¢chi sleziny alebo
obli¢iek. Pomoze pitie prevarenej teplej
vody alebo teplé varené jedla a pohyb
na ¢erstvom vzduchu.
Laska: O nezabudnutelné zazitky vo
dvojici sa musite pricinit obidvaja.
Ak nie¢o nezmenite, hrozi koniec
vztahu.

MESIAC KONA
(5.jun - 6.jul 2016)
Vase stastie je v hmle, takze ho
nevidite. Co v tychto diioch vnimate
negativne, sa casom ukaze ako
priazniva a osudova udalost.
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Kariéra: Ak s nie¢im nesuhlasite, nebojte
sa vyjadrit svoj nazor. Ocenia ho aj vasi
nadriadeni.

Peniaze: Koncom mesiaca mézete utr-
piet velké straty na majetku a prijmoch,
budte opatrni.

Zdravie: Drzte sa hesla v zdravom tele
zdravy duch. Skuste alternativne formy
lie¢enia a meditacie.

Laska: V manzelskych paroch spory
lahko urovnate. Dobré spravy na vas
¢akaju doma a nie v mimomanzelskom
vztahu.

MESIAC KOZY

(7.jul = 9. august 2016)
Tento mesiac by ste mali doverovat
svojej intuicii, ktora bude prevysovat
vasu logiku. Ocakavajte nové poznatky
a skusenosti.
Kariéra: Kolegovia vam budu zavidiet
uspech. Nenechajte sa odradit a po-
kracujte v nastipenej ceste za svojim
ciefom.
Peniaze: V praci dostanete necakanu od-
menu. Ak chcete investovat do nezndme;j
oblasti poradte sa s odbornikom.
Zdravie: Tento mesiac budte aktivni.
Venujte sa oblibenému Sportu
alebo pohybovej aktivite.
Laska: Nezadané zeny musia byt opatrné
pri nadvézovani vztahov.
Lahko moézu naletiet podvodnikom.

Had

1941, 1953, 1965, 1977, 1989
a 2001

MESIAC HADA
(8.m3j - 4.jun 2016)

Spoliehajte sa len sami na seba, rozho-
dujte sa nezavisle a budte ostraziti na
svoju konkurenciu a superov.

Kariéra: Prekdzky v praci prekonate

a spravne riesenie na problémy najdete
iba vtedy, ak budete trpezlivi.

Peniaze: Prilis riskantny rozpocet vas
pritlaci k muru. Skuste ho prehodno-

tit a nepodstatné polozky odlozit na
vhodnejsi ¢as.

Zdravie: Pri suchej a Supinatej pokozke
poméze pitie vody, polievky, kase,
bylinkové a ovocné caje. Uprednostriujte
teplé pokrmy.

Laska: Zeny v pevnom zvizku mozu
[ahko otehotniet. Nezadani maju napriek
snahe minimalnu $ancu najst

si vhodného partnera.

MESIAC KONA

(5.jun - 6.jul 2016)
S povrchnostou daleko nezajdete.
Ujasnite si ciele, ktoré chcete dosiahnut
a tvrdo pracujte na ich uskutocneni.
Kariéra: Akakolvek pracovna skusenost
vas posuva vpred. Do novej vyzvy sa
pustite s nadsenim.
Peniaze: V minulosti ste pozicali
peniaze, tento mesiac vam budu vratené.
Dotycnej osobe sa radsej pripomernte,
aby ste predisli nedorozumeniu.
Zdravie: Pri paleni zahy a naduvani
pomaha zépar z medovky alebo harman-
¢eka. Obmedzte ovocie, mlie¢ne vyrobky
a kavu. Dbajte na spravny pitny rezim.
Laska: Stastie v laske bude na vasej
strane. Vyuzite prijemné pocasie a zajdite
si na piknik do prirody.

MESIAC KOZY

(7.jul = 9. august 2016)
Nezavislost bude tento mesiac pre vas
nesmierne dolezita. Timovej spolupraci
sa vyhybajte, aby neprislo ku zbytoc¢-
nym konfliktom.
Kariéra: Ak mézete, v praci sa vyhybajte
nétlaku a napétiu. Dodrzujte plany
a budete slavit uspech.



Peniaze: Na hazarde alebo Spekulaciach
tento mesiac urcite nezarobite. Mozno
budete musiet siahnut aj na Uspory.
Zdravie: Specialnu pozornost venujte
skrytym a chronickym ochoreniam.
Vyhladajte odbornika.

Laska: Mladi sa budu vzajomne
pritahovat, niekedy aj s neprijemnymi
nasledkami. Budte ostraziti.

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

MESIAC HADA

(8.médj — 4.jun 2016)
Stastie vam zneprijemnia prekazky a
mierna zataz. Ak budete mat oci otvo-
rené, mozete objavit talentovanych
odbornikov vo svojej profesii.
Kariéra: Aj zamestananci aj podnikatelia
by mali tento mesiac konat so skromnos-
tou, ale aktivne. Budete mat Uspech.
Peniaze: Pozor na stratu kapitalu.
Zdrzte sa investovania a hrania hazard-
nych hier.
Zdravie: Budte opatrni pri horskej

turistike a ostatnych vonkajsich Sportoch.

Starsi muzi by si mali davat pozor na
schodoch.

Laska: Milenci sa lahko dostanu do
konfliktu kvoli nepodstatnym dévodom.
Budte zhovievavi, zmierlivi a tolerantni.

MESIAC KONA
(5.jun - 6.jul 2016)
Zamestnanci dostanu viac prilezitosti
na postup a povysenie. Aj ked kreativi-
tou doslova srsite, formalne vzdelanie
vas zivot zlepsi a obohati.

Kariéra: V kariére urobite pokrok, ak
budete postupovat krok za krokom.
Nenechajte sa zldkat rychlym uspechom
a okamzitym ziskom.

Peniaze: Chyby v dokumentoch mo6zu
sposobit kapitalové straty.

Zdravie: Alkohol za volantom a vysoka
rychlost vas mézu priviest k sidnym
sporom a krvavym zraneniam.

Laska: Niekto treti sa bude pokusat
zlomit vasu lasku. Nasledujte svoj
osud a nekonajte prili$ energicky.

MESIAC KOZY

(7.jul - 9.august 2016)
Tento mesiac bude prijemny a stastny.
Prekazky prekonate bez vacsich problé-
mov. Pozor na zlomyselnych ludi, ktori
vam hadzu polena pod nohy.
Kariéra: Neargumentujte proti svojim
obchodnym partnerom a snazte sa
ndjst kompromis ¢o najskor.
Peniaze: Snazte sa konat v duchu hesla
nieco za nieco. V opac¢nom pripade
utrpite financné straty.
Zdravie: Budte velmi opatrni na
sluzobnych cestach. Pripadné zranenie
by nemalo byt vazne.
Laska: Zeny by si mali davat pozor na
milostny trojuholnik.

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

MESIAC HADA
(8.m3j — 4.jun 2016)
Nekonajte bez premyslania a za kaz-
dych okolnoti si udrzte nezlomného
ducha. Myslite pozitivne.

Kariéra: Ked budete celit problémom,
zachovajte pokoj a rozvahu. Analyzujte
a rieste problémy postupne.

Peniaze: Nikdy nesnivajte o profite, ktory
mozete ziskat bez namahy. Zabrarite
prilisnému utracaniu penazi.

Zdravie: Lahko ochoriete na zapal hor-
nych dychacich ciest. Pite vela vody.
Laska: Zalubeni si budu vo vztahu dobre
rozumiet. Ti, ktori partnera len hladaju,
maju velkd $ancu ho najst.

MESIAC KONA

(5.jun - 6.jul 2016)
V priebehu mesiaca ocakavajte taz-
kosti, ale nespoliehajte sa na pomoc
od ostatnych. Nikdy sa nevzdavajte
a spoliehajte sa na vlastné sily.
Kariéra: Nezhody medzi spolupracov-
nikmi urovnajte ¢o najskor. M6zu nega-
tivne ovplyvnit priebeh vasho projektu.
Peniaze: Tento mesiac je priaznivy iba
pre bezné prijmy. Bohatstvo zhromaz-
dujte postupne.
Zdravie: Starsie Zeny m6zu mat gyneko-
logické problémy. Poradte sa s odborni-
kom ¢o najskor.
Laska: Ak niekoho chcete, nedajte sa
v laske odradit. Ziskajte kontakty od
kamaratov a budte aktivni.

MESIAC KOZY

(7.jul = 9. august 2016)
Pocas mesiaca vas budu podporovat
uslachtilé osoby. Budete robit chyby,
ale nakoniec budete slavit uspech.
Konflikty urovnajte hned'v ich zarodku.
Kariéra: Budte kreativni a inovativni. Vietko
si vopred naplanujte a budete Uspesni.
Peniaze: Nasobky troch vam tento me-
siac mozu priniest stastie v peniazoch.
Zdravie: Starajte sa o svoj jedalnicek
a dostatok odpocinku. Pozor na
ochorenie zaludka alebo criev.
Laska: Tretia osoba bude aj nadalej naru-
sat harmoniu vasho vztahu. V skuto¢nosti
vsak nemate pevné odhodlanie to zvratit.
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Opica

1944, 1956, 1968, 1980, 1992

a 2004

MESIAC HADA

(8.médj — 4.jun 2016)
Budete na vrchole svojej moci. Vasa praca
bude podporena niektorymi vazenymi
osobami a dosiahnete novy pokrok.
Kariéra: Niekto vas ohovara a na zaklade
toho vam hrozi zIé hodnotenie. Robte si
svoju pracu poctivo, dosiahnuté uspechy
vas ukazu v dobrom svetle.
Peniaze: Ak ste niekomu pozicali pe-
niaze, budete pravdepodobne oklamani.
Chraénite si vlastné financie.
Zdravie: Kaslu a nadche sa vyhnete
pravidelnym cvic¢enim.
Laska:V pripade lasky vas potrapi rivalita.
To ako to dopadne, nebude zavisiet
Uplne od vas. Cakaju vés aj iné moznosti
v buducnosti.

MESIAC KONA

(5.jun - 6.jul 2016)
Budete iniciovat vela novych napadov
a ukazete svoje schopnosti v oblasti
analyzy. Dosiahnete pokrok ak budete
konat proaktivne.
Kariéra: Kym budete pracovat usilovne,
aktivne a v pokore, vo svojom odbore
budete zat samé Uspechy.
Peniaze: Priatelstva mozu byt ohrozené
neuvazenymi finan¢nymi tranzakciami
a pozickami.
Zdravie: Davajte si pozor na ekzém
alebo nadmerné sexudlne pozitky.
Laska: V laske zazijete velké sklamanie.
Vedeli ste uz dlhsiu dobu, k ¢omu to sme-
ruje. Srdce sa ¢asom zahoji.
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MESIAC KOZY

(7.jul - 9.august 2016)
Vsetky problémy mozete vyriesit tvr-
dou pracou, zachovanim chladnej hlavy
a koordinovanim beznych zaleZitosti.
Kariéra: Vo svojej firme ocakavajte po-
krok. Novy projekt odprezentujte tento
mesiac, mate vacsiu sancu na Uspech.
Peniaze: Budete mat neocakavané
prijmy. Vase burzové investicie budu
odmenené.
Zdravie: Dbajte na dostato¢ny odpoci-
nok, aby ste neochoreli alebo neskolabo-
vali z vycerpania.
Laska: Vyjdite si s kamaratmi bez part-
nera. Cas strdveny oddelene vé$ vztah
upevni. Pozor na neveru.

Kohut

1945, 1957, 1969, 1981, 1993
a 2005

MESIAC HADA
(8.m3j — 4.jun 2016)
Motivujte sa k lepsim vykonom.

Porozpravajte sa s Uspesnym ¢lovekom
alebo chodte na prednasku.

Kariéra: Nesnazte sa vsetkych poucovat
aj ked'to myslite dobre. Rozdavajte rady
iba ak vas o to poziadaju, predidete
hustej ndlade v praci.

Peniaze: Je vhodny cas na investicie

do firmy, aby ste znasobili svoje
bohatstvo.

Zdravie: Vase zdravie bude normalne,
davajte pozor na ¢lenov vasej rodiny.

Pri prvych priznakoch navstivte lekara.
Laska: Stastie a spokojnost vo vztahu
bude zavisiet od vasej fantazie.
Prekvapte svoju lasku.

MESIAC KONA

(5.jun - 6.jul 2016)
Ak budete konat nepremyslene,
mozu nastat problémy. Je dolezitejsie
zachovat si dobru povest, ako riskovat
a nechat sa zatiahnut do intrig kvoli
malému zisku.
Kariéra: Ani neviete, ako ste sa do tejto
situacie dostali. Neostava vam nic¢ iné,
len vetky prekazky a problémy prekonat
v ¢o najkratSom case.
Peniaze: Je cas siahnut na Uspory.
Ak ste ni¢ doteraz neusetrili, je
nacase sa zamysliet nad vasim tokom
penazi.
Zdravie: J6ga vam pomoze citit sa lepsie
a energickejsie. Ziskanu rovnovahu
zuzitkujete najma v osobnom zivote.
Laska: Sebalaska je pri vztahu velmi
dolezita. Ak staviame partnera na
piedestal, nerovnovaha vztah rychlo
ukonci.

MESIAC KOZY

(7.jul = 9. august 2016)
Ste az prilis kicoviti. Trochu
improvizacie vo vaSom Zivote
nezaskodi, vSetko bude zabavnejsie.
Majte na zreteli ciel, nie cestu ako sa
k nemu dostat.
Kariéra: Snazte sa splnit iba tolko tloh,
kolko vladzete. Neprepinajte sa,
Setrite sily.
Peniaze: V peniazoch budetet mat
Stastie, ak sa pri investiciach poradite
s odbornikom. Vyhybajte sa Spekulaciam.
Zdravie: Budte opatrni, pri vonkajsich
aktivitach a $portoch, hrozi vam zranenie.
Na cestéch jazdite opatrne.
Laska: Vyvarujte sa silnym negativnym
emociam, hadku by ste len zhorsili.
Majte otvorené srdce a vietko dobre
dopadne.

1946, 1958, 1970, 1982, 1994
a 2006



MESIAC HADA
(8.m3j — 4.jun 2016)
Ak mate sny, potrebujete si urobit

plany a vlozit do ich realizacie vsetko.
Celé svoje srdce. Nemajte ziadny plan B.
Potom urcite uspejete.

Kariéra: Intrigy a ohovaranie nemaju
miesto v ziadnom kolektive. Starajte sa
svoju pracu a kolegom pomahajte.
Peniaze: Nenechajte sa strhnut davom,
mohli by ste zle investovat. Chodte
vlastnou cestou a zarobite.

Zdravie: Mlie¢ne vyrobky a ovocie telo
ochladzuju. Preto ndm chutia najma

v teplom pocasi. Starajte sa o svoj
jedalnicek.

Laska: Ani vekovy rozdiel vas neméoze
odradit od lasky, ak sa s partnerom
skuto¢ne milujete. Stojte si za svojim,
ak ste siisti.

MESIAC KONA

(5.jun - 6.jul 2016)
Tento mesiac nerobte délezité rozhod-
nutia. Mohli by ste padnut do pasce,
ktoru na vas nastrazili zZlomyselni ludia.
Kariéra: Zmena zamestnania by bola
v tomto obdobi komplikovanejsia,
pockajte na priaznivejsie obdobie.
Peniaze: S finan¢nymi stratami pride
aj pad na spolocenskom rebricku.
Velmi dobre si rozmyslite, do ¢coho
investujete svoje peniaze.
Zdravie: Zlepsite si spanok a skuste si
zaobstart jemné farby obliecok, pripadne
ruzovy krystal v tvare srdca do spalne.
Laska: Davajte si pozor na podvodni-
kov, ktori za svoje ¢iny nechcu niest
zodpovednost. Nezadané mézu lahko
otehotniet s nespravnym partnerom.

MESIAC KOZY

(7.jul - 9.august 2016)
Caka vas obdobie plné sinka, $tastia,
radosti a spokojnosti. Uzivajte si tieto dni
plnymi diiskami, budte vsak obozretni
na priatelov, ktorym sa zd6verujete.
Kariéra: Postup v kariére neocakavajte.
Sustredte sa na pracu. Ak sa vam praco-
vat nechce, zoberte si radsej dovolenku.
Peniaze: Vietko s mierou. Ak sa budete
riadit tymto heslo, mozete zarobit. Straty
vam hrozia ak budete riskovat.
Zdravie: Teste sa z mali¢kosti, z prirody
a sinka. Drobné zdravotné tazkosti preko-
néte optimistickym pristupom k Zivotu.
Laska: O lasku sa treba starat v kazdej faze
vztahu. Na zaciatku to ide prirodzene, ale
neskor si zauzivajte s partnerom denno-
denné ritudly, ktoré véas budu zblizovat.

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

MESIAC HADA

(8.m3j — 4.jun 2016)
Majte oci otvorené, aby ste svoju Sancu
nepremarnili. Rozpoznate ju svojim
srdcom. Vo svojom vnutri budete
vediet, Ze teraz potrebujete prave toto.
Kariéra: Mozete dosiahnut Uspech ak si
vsetko spravne nacasujete. Koncentrujte
sa na dokoncenie rozrobenych projektov.
Peniaze: Dévajte si velky pozor na to, komu
a kedy poziciavate. Su to vase Uspory,
neviete kedy ich budete potrebovat.
Zdravie: Pozitivny pristup v procese
uzdravovania je mozno ta najdélezitejsia
Cast. Iné ako Uplné uzdravenie si nepri-
pustajte ani v myslienkach.

Laska: Ak vzniknu hadky medzi
partnermi, mali by ich vyriesit hned
v zarodku. Nezadani maju Sancu
stretnut spriaznenu dusu.

MESIAC KONA

(5.jun - 6.jul 2016)
Tento mesiac bude pre vas dolezité
presné planovanie a stresova odolnost.
Cakajui vas nové vyzvy, ktoré zvladnete,
ak sa na ne dobre pripravite.
Kariéra: Existuju rozne druhy vzdeldva-
nia, nielen to,skolské”. Zamerajte sa na
zaujimavé kurzy, posunie to vasu kariéru
vpred.
Peniaze: Tento mesiac zafunguju extra
prijmy. Neminte ich na veci, ktoré nepo-
trebujete.
Zdravie: Zachovajte si Cistu mysel
a chorobdm sa vyhnete. Délezity je aj
vydatny spanok a oddych.
Laska: V tychto dnoch si davajte pozor
na netrpezlivost a vybusnost. Vsetko, ¢o
ste doteraz budovali, by ste mohli znicit.
Vydaté zeny mézu lahko otehotniet.

MESIAC KOZY

(7.jul = 9. august 2016)
Ste jedinecni a tento mesiac na to
myslite viac ako inokedy. Pred nikym sa
neponizujte, sustredte sa svoju Zivotnu
cestu, ktora by mala byt zaliata sinkom.
Kariéra: Budete mat prilezitost zmenit
pracu. Zmenu urobte iba ak je praca
zaujimavejsia. Nenechajte sa naldkat na
vysoké zisky inak budete v novej praci
nestastni.
Peniaze: Nepremyslené vydavky na
dovolenke by vas neskor mohli velmi
mrziet. Sumu, ktord mozete minuat si
vopred naplanujte.
Zdravie: S opakovanymi zraneniami
uz musite nieco robit. Nielen navstivit
lekdra a vyliecit ich.
Laska: Zenati muzi by si mali davat
pozor na mimomanzelsku lasku.
Rodina vas potrebuje, berte ju ako
svoju prvu prioritu.
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Tarel?




Sk

maj 2016
Kalichova 9

Maj lasky cas bude pre vés platit dvojna-
sobne's touto kartou. Je viak dolezité,
aby ste si urobili ¢as jeden na druhého

a nechali vsetky starosti za sebou. Do-
prajte si navzajom to, o kazdy z vés chce,
rozmaznavajte sa a vychutnavajte si isty
cit lasky. Ak e$te neméte partnera, mate
velku Sancu ho stretnt, len si poriadne
otvorte oci a srdce. Teraz nemyslite na
zadné vratka a skocte do slubne vyzeraju-
ceho vztahu rovnymi nohami. Na véetko
sa pozerajte s Ia’§kou a budete stastni.

jun 2016
Palicova 5

Rozmanitost tohto sveta je Uzasna

a nenahraditelna. Aky by bol svet nudny,
keby sme boli vietci rovnako dobri. Ako
hovori jedno mudre prislovie: Ak by v lese
spievali len ti najlepsi spevavci, rozhostilo
by sa tam smutné ticho... Je pred vami
skuska, kde si preverite svoje sily. Budte
sami sebou a dostante zo seba to
najlepsie. Tuzite po harmonii a Uspechu,
ale musite pre to nieco urobit. Teste sa
na meranie sil bez ohladu na to, ako to

dopadne. Bavte sa zivotom.

Lamibinani

jul 2016
Zamilovani

Léska a otvorené srdce vdm ulahcia
vietky ¢innosti, s ktorymi sa tento mesiac
stretnete. Musite si vsak uvedomit, ze
rozhodnutie je na vas. Nikto vas nedonuti,
ak sami nechcete a budete sa na cely svet
mracit. Ak véam dlho ni¢ nevychddza, je
dolezité, aby ste plany a zdmery z hlavy
presunuli do oblasti srdca a vsetky zelania
podfarbili pozitivnou emdciou. Precitte
svoje vitazstvo, nech sa tyka ktorejkolvek
Zivotnej oblasti. Laskou skrasnie vsetko,
¢o vas obklopuje. Rozhodujte sa srdcom. -

maj 2016
Smrt

Kolobeh Zivota. Nadherny vo svojej krutosti
a neodvratnosti. So smrtou sa stretne
kazdy Zivy tvor a nielen na konci svojho
Zivota. Pocas celého Zivota sa stretdvate

s vecami a procesmi, ktoré za¢inaju

a koncia. Niektoré konce su bolestivejsie

a zanechdvaju v nas stopy. Vzdy je viak
kazdy koniec nahradeny nejakym novym
zaciatkom. Neudrzuijte vztah, ktory uz
davno skoncil. Pozrite sa pravde do oci

a priznajte si to sami pred sebou. Rozlucte
sa so vsetkym starym a otvorte sa novému.

jin 2016

Diabol

Klady a zapory, plusy a minusy, svetlo

a temnota... Prichddzate do obdobia,

kedy budete na misky vah pomyselne
ukladat svoje charakterové vlastnosti.
Ostarite pokojni, véetci mame zlé aj dobré
vlastnosti a nikto nie je vynimka. Ak sa
nachdadzate v krize, nechajte sa zviest
pokusenim, ale uvedomte si svoje zavislosti
a postavte sa im tvarou v tvar. Uvedomte
si, ze nikto nie je svaty a obcas podlahnut
pokuseniu, je ludské, dokonca sympatické.
Sto percentny stav nie je udrzatelny.

jal 2016
Mecova 4

Kolko fudi by s vami menilo tuto kartul!
Spomalte, relaxujte, oddychujte. Zastavte
sa a dostante sa do reality. Nevftajte sa

v minulosti, nesnivajte o buducnosti,
vychutndvajte si pritomny okamzik.
Chodte do prirody, teste sa z malickosti

a z pritomnosti milovanych oséb. Uvarte si
oblubené jedlo, chodte na piknik. Nerobte
Ziadne dolezité rozhodnutia, nacerpajte
energiu na dalSie obdobie. Stretnite sa

s kamaratmi, ktorych ste uz dlho nevideli.
Cakajte, ¢o vam prinesie pokoj a ticho. -
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maj 2016
Kotucova 2

Zmena, transformacia, rovnovaha. Tieto
slova budu charakterizovat vés Zivot tento
mesiac.V snahe o harmoniu v Zivote sa
budete musiet prekonat mozno aj na prvy
pohlad neprijemné zmeny. Na zaciatku
nebudete vidiet Sirsie suvislosti, ale neskor
vietko pochopite. Dolezité je, aby ste si po-
spajali dve a dve a vyvodili z toho désledky.
Aby prislo k transformécii vasho zivota je
potrebné, aby ste sa zmene aj vnutorne
otvorili. Harmonia bude len logickym
dosledkom vasich rozhodnuti a ¢inov.

Karta Voz predstavuje ukoncenie jedného
cyklu duchovného vyvoja. Vasou Ulohou
bude naucit sa samostatnosti v urcitej ob-
lasti Zivota. Budte aktivni a majte oci otvo-
rené. Uvedomte si, Ze odvaha nie je preja-
vom nedostatku strachu, ale poznanie, ze
existuje nieco dolezitejsie ako strach. Pozor
vsak na svoje ego a na uzatvorenie sa pred
svetom, aby ste nestratili kontakt s realitou.
Viyrazte na cestu a dosiahnite svoj ciel.
Neotélajte a sUstredte sa. Vsetko sa pohne
dopredu a urobite velky pokrok.

jal 2016

Velknazka

Tak sa snazite a len velmi mélo veci
dopadne tak, ako si zeldte. Prilis tlacite na
pilu. Uvolnite sa a nechajte Zivotu volny
priebeh. Ste pripraveni trpezlivo ¢akat na
svoju prilezitost a nechat sa viest? Zenska
energia vam velmi dobre poradi. Majte oci
a usi otvorené a nechajte sa viest intuiciou.
Stichnite a snazte sa pocuvat svoju dusu.
To najlepsie a najvacsie sa totiz odohrava
prave vtedy, ked vsetky vonkajsie podnety
utichnu. Berte veci také, aké su a konajte
az vtedy, ked budete pocut vnutorny hlas. -

s Dk

maj 2016
Kotucové eso

Osud vdm na tento mesiac pridelil naj-
Stastnejsiu kartu Malych arkén. Pre vés to
znamend, Ze s lahkostou v tychto drioch
dosiahnete Uspech alebo vytyceny ciel.
Mozno bude pre vas tato karta znamenat
vnutorné bohatstvo ¢i uznanie. Kazdo-
padne musite byt pripraveni na svoju
sancu. Moze sa tykat akejkolvek oblasti
vasho zivota. Na druhej strane vas karta
varuje pred namyslenostou, vyvysovanim
vlastného ega a chamtivostou. Co ma v Zi-

vote pre vas tU najvyssiu hodnotu a cenu?
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jan 2016
Veza

Veza predstavuje myslienkové konstrukcie
¢loveka. Je to nieco, ¢o ste si v hlave vysta-
vali, aby ste sa za to mohli schovat. Vezu
stavali traja stavitelia: ignorancia, fanatizmus
s nafukanym egom a nakoniec ctiziadost
az posadnutost dokonalostou. A do tohto
vasho bezpecného sveta tento mesiac
udrie blesk. Zrdti sa vdm urcita oblast vasho
Zivota, ale nebojujte proti tomu. Zoberte

to ako vyzvu na zaciatok nie¢oho nového,
lepsieho. Prekonajte staré a utkvelé
presvedcenia a zacnite volne dychat.

jul 2016
Kotucova 9

Do vasho Zivota prichadza s touto kartou
Stastie. MOZe znamenat aj finan¢nu vyhru,
alebo harmoniu, ¢i potesenie. Ni¢ vam vsak
nepadne do lona bez vésho pricinenia.
Musite mat oci otvorené a snazit sa
rozoznat vasu sancu. Mozno by ste vase
stastie mohli aj trochu vyprovokovat

a urobit nieco, ¢o by ste sa doteraz
neodvazili ani vo sne. V laske naberte
odvahu a urobte dolezity krok a ziskajte
uzito¢nu skusenost. Pripadne si stavte
stastné cisla, alebo si kupte Stastny los. -



maj 2016
Mesiac

Nad vasou cestou zivotom sa zmraka

a stmieva. Budete sa moct spolahnut len
na svit mesiaca a ani ten nebude velmi
Ziarivy. Budete neisti a mozno budete mat
aj strach. Néjdete v sebe vnutornu silu

a prekonéte toto tmavé obdobie vasho
Zivota so vzty¢enou hlavou. Ak prekrocite
svoj tien, ziskate neocenitelnd skdsenost.
Ak viete, akd temnota vdm zastiera vyhlad
na vas ciel, pokuste sa ju odstranit. Jednou
Z moznosti je aj to, Ze sa vyberiete Uplne
inou, osvetlenou cestou. Rozsviette sil

jun 2016
Blazon

Pri karte blazon je mozné vietko. Pravidla,
ktoré platili doteraz, vam budu zrazu zby-
to¢né. Budte neutralnym dietatom alebo
mudrcom a vyuzite svoje skisenosti s pre-
kondvanim strachov a obav. Jeding, ¢o vam
navzdy zostane, ste vy sadm. Vsetko ste po-
chopili, vsetko viete a preto sa usmievate.
Alebo prave naopak? Stale sa cudujete, ¢o
vam zivot pripravil. Pre¢o? Improvizujte

a teste sa z problémov a prekazok, ktoré
musite prekonat. Viyuzite pri tom svoju
fantaziu, usmievajte sa a experimentujte.

jal 2016
Mecova 9

Po drioch experimentovania a improvizacie
nastupuju chvile, kedy sa budete zamyslat
nad svojimi ¢inmi. Budete rozoberat pocity
viny a dostavat sa az do pozicie obete, ktord
nemala na vyber. Strach je zly radca a strach
70 seba samého je sebaznicujuci. Zastavte
krutost sebaobvinovania ¢o najskér a po-
zrite sa na cell vec z nadhladu. Uprimne
olutujte svoje Ciny a chodte dalej svojou
cestou. Nestracajte drahocenné hodiny
svojho zivota umédranim sa nad vecami,
ktoré aj tak uz nezmenifte. -

Pinnecvnik

maj 2016
Pustevnik

Karta Pustevnik v sebe zahfra vnutornu
mudrost a hladanie pravdy. Uz viete, Ze pri
pravde existuje mnoho aspektov, avsak
tento mesiac vas bude zaujimat len t&
nefalSovand a nezavisla od vonkajsich vply-
VOV, prameniaca z vasho najvnutornejsieho
zdroja. Aby ste toho boli schopni, musite
sa izolovat a diStancovat od inych nézorov,
Cize 7it tak trochu ako pustevnik. Az potom
mozete objavit, Ze hodnoty, ktoré hladate
je mozné ngjst len na vyssej duchovnej
Urovni. Tie prestavuju skutocny zivot.

jan 2016
Kotuc¢ova kralovna

Vas zivot v tomto mesiaci bude ovplyvneny
zdatnou zenou, ktord je pevne zakorenend
v zemi. Bude pre vas velmi dolezita, d& vam
uzito¢ny tip do dalsich dni. Ten mozno
bude vo forme varovania ¢i upriamenia
vasej pozornosti na bdeld opatrnost

v urcitej oblasti Zivota. S laskou sa starajte
0 vsetko, ¢o vam patri a ukazte, ze ste
spolahlivi, stéli a vernt. Stastie ¢loveka
nespociva v tom, ze robite len to, ¢o méte
radi. Viete, ze to ani nie je mozné. Skuste
skor milovat vietko, ¢o prave robite.

jul 2016
Panovnica

Priroda je velmi mudra a jej mudrost ne-
kon¢f ani tam, kde stroskotali vietky logické
rieSenia a tedrie. Tento mesiac sa spolahnite
na prirodu. Berte veci a situécie tak, ako vam
ich Zivot ponuka a nespekulujte. Ak méte
pocit, Ze ste sa od prirody prilis odklonili,
tieto dni to napravte a opat vytvorte suzvuk
s povodkyriou vsetkého. Nastavte sa na
prirodzené cykly a rytmy a vychutnévajte

si prapodstatu zivota plnymi duskami.
Zrodenie, zivot a smrt dostavaju do

pohybu vecny kolobeh prirody. -
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maj 2016
Mecova 6

Tato karta esSte podciarkne tento mesiac
vasu vahavu podstatu. Uz dlho citite, Ze vas
Zivot potrebuje zmenu. Mali by ste k nej
tento mesiac opatrne pristUpit. Aj ked'sa
vam velmi nechce, nechajte vsetko staré
za sebou a vyrazte k novym brehom.

Ak su vase obavy prilis velké, nebojte sa
poziadat o pomoc niekoho, komu déveru-
jete a kto vas povzbudi. Prekonajte sa, ale
na druhej strane nerobte undhlené roz-
hodnutia. Svoje kroky si premyslite a smelo
vykrocte vpred k lepsim zajtrajskom.

jun 2016

Mag

Viyuzite svoje myslenie a svoj rozum na
vedomé bytie. Doteraz ste museli mat
uspokojené svoje sexualne a materidlne
potreby, ale teraz viete, Ze v Zivote ide

o viac. Nielen potomkami je ¢lovek
schopny zabezpecit svoju kontinuitu.
Vymante sa z prostredia zmanipulovaného
okolnostami, autoritami a rodi¢mi a spo-
merite si na svoj bozsky pévod. Pokuste sa
vedome ndjst svoju individudinu cestu
cez vnutorny rozvoj a rast. Na vasej ceste
vam pomoze komunikacia a flexibilita.

jal 2016

Sinko

Karta SInko vam osvetli novu cestu, na
ktoru sa chystate vystupit. Ak ste doteraz
mali pocit, ze vsetko je v akejsi polotme,
7e poriadne neviete, ¢i su vase kroky
spravne, teraz sa vam v hlave doslova
rozsvieti. Sinko vo svojej podstate predsta-
vuje svetlo, teplo, lasku, slobodu a Zivot.
To znamena, Ze sa budete realizovat na
hmotnej, duchovnej aj dusevnej Urovni.
Caka na vas harmonia, Stastie v partner-
stve a Uspech v pracovnej oblasti. Prinasa
sebadoveru, sebapoznanie a pokoru. -

maj 2016
Kotucova 7

Tento mesiac si tarotové karty pre vas pri-
pravili skisku trpezlivosti. Na jednej strane
musite prekonat necinnost a pasivitu.
Karta vas vyzyva k rychlemu jednaniu, iba
tak odvrétite neuspech a krach. Na druhej
strane budete na vysledok vasho jednania
a rozhodovania ¢akat. Toto ¢akanie preverf
vasu trpezlivost. Nechajte plody vasho
jednania dozriet, budete zbierat len tie naj-
lepsie. Aj laska si bude vyzadovat dostatok
¢asu, aby sa rozvinula do krasy. Doprajte si
¢as vo vsetkych oblastiach Zivota.
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jan 2016
Kotucova princezna

Okrem materstva, plodnosti a rozmnozova-
nia karta predstavuje nové zaciatky. Nové,
mladé, krasne, neskusené, ale pIné nadse-
nia, o¢akdvania a radosti. Budte otvorenti
laskypInému impulzu alebo sa zamilujte az
po usi.V niektorych pripadoch bude velmi
tazké prijat ponuku na zmier od osoby,
ktorad vam ubliZila, ale uvedomte si, ze
mate jedine¢nu sancu urovnat dihy spor.
Z cisto sebeckého hladiska by ste zmier
mali akceptovat, aby aj vasa dusa pookriala
a mohla sa vydat k novym zaciatkom.

jul 2016
Mecova 10

Podla tejto karty vase dni bude sprevadzat
koniec, skaza alebo zanik. Nepoddajte

sa negativnym myslienkam a strachu.
Situéciu, do ktorej sa dostanete vsak berte
ako posledny tah. Urobte za minulostou
hrubu ¢iaru, aj ked vam to nebude velmi
prijemné. O tom, aké rozhodnutia mate
urobit a aky vplyv budd mat na vasu bu-
ducnost karta nehovorf. Dokoncite vietko,
¢o ma byt ukoncené a neplytvajte svojou
drahocennou energiou. Novy pohlad na
vec vam otvorf nové moznosti. «



maj 2016
Kalichova 6

Téato tarotova karta vo svojej podstate
predstavuje radost. Radost zo Zivota,
romantickej lasky, ale aj sexudlnej rozkose
¢i extazy. AK o niecom uz dlho snivate, te-
raz prichadza cas, aby ste si svoje radostné
sny vyplnili. Ak ste na druhej strane nie¢o
radostné preili, stretnite sa s osobou, s kto-
rou si na radostné zazitky mézete spolo¢ne
zaspominat. Pripadne si len pozrite stary
fotoalbum alebo doméce vided a uvidite,
ako rychlo sa vdm na tvéri objavi ismev.

A mozno na vas ¢akd radostné stretnutie.

jun 2016
Mecova 8

Tento mesiac sa budete musiet rozhod-
nut. Uplatnite svoje pravo slobodnej
volby. Mozno v ldske sa vdm ponukaju
dva vztahy, alebo v pracovnej oblasti
dostanete viaceré ponuky. Najskor si viak
budete musiet poradit s vnutornymi
zdbranami a putami, ktoré vés zvéazuju.
Az potom budete schopni uskuto¢nit to
jediné a spravne rozhodnutie. Aj ked na
vas Cakaju tazké casy, mate dostatok
odvahy si s nimi poradit. Ziskajte opéat
pevnu zem pod nohami.

jal 2016
Mecova 5

V tieto dni si davajte na seba pozor, hrozi
vam nebezpecenstvo. Mozno na fyzickej
Urovni, mozno na psychickej. Zistujete, ze
férové jednanie, dobra vola a ustupovanie
vam uz nepomozu. Ak sa rozhodnete
pokracovat v nebezpecnej ceste, je do-
leZité poznat svojho supera a zaroven sa
vyzbrojit Gcinnymi zbrafiami. Pamatajte si,
7e do celého procesu vstupujete s rizikom
porazky a prehry. Vasou druhou volbou
moze byt aj novy zaciatok Uplne niekde
inde, ale bez vojnovych Skrabancov. «

maj 2016
Miernost

Symbolom tejto karty je kruh, ktory je
znakom naplnenia a dosiahnutia dokona-
losti. Snaha o hladanie zlatej strednej cesty
a kompromisu vas privedie do rovnovéhy
a harmonie, ktord uz tak dlho hladate.
Dosiahnuté rovnovaha medzi fyzickou

a duchovnou strdnkou spdsobi, ze Zivot
budete vnimat lahky ako pierko. Aby ste
vedeli vyuzit jemné, citlivé a pritom velmi
intenzivne energie, musia byt vase telo,
duch a dusa na takyto krok pripravené.

Uvolnite sa, pomdze vdm aj meditacia.

jun 2016
Palicova 4

Cakaju na vas nicim nezatazené ¢asy plné
mieru, naplnenia a dosiahnutych cielov.
Upevnite si Uspech ukoncenim dolezitej
Casti vasho Zivota alebo projektu, na ktorom
ste uz dlho pracovali. Oslavte svoj Uspech

s priatelmi a rodinou, radost sa znasobif. Vy-
chutnavajte si zivot plnymi duskami a svoje
majstrovstvo budete mat Sancu prezentovat
alebo pribliZit aj doteraz neznamym ludom.
Otvorte sa svetu a ten vam bude lezat

pri nohach. So srde¢nostou si vychutndvajte

sebaistotu a pocit bezpecia.

jul 2016
Kotucova 5

Uspech a sebaistotu vystriedaju tento
mesiac obavy a krizy. Neberte toto
obdobie negativne, v krizovych situdciach
je ¢lovek schopny vymysliet a realizovat
zazraky. Co by za,normalnych” okolnostf
nikdy nedokézal. Figel spociva v tom, Ze si
v Case krizy zvolite jediné mozné riesenie,
v niektorych pripadoch ide o prezitie

a vase myslienky sa upinaju k jedinej
moznej realite, ktord nakoniec aj nastane.
Kriza je produktivny stav, krok za krokom
sa z toho dostanete. Budte opatrni. -
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maj 2016
Palicova princezna

Tato karta v sebe prinadsa nadsenie, vzru-
senie a vasen. Emadcie su v nasom Zivote
velmi doéleZité a bude sa vam lahsie Zit,
ak siich budete uvedomovat a vedome
ich aj pouzivat. Ziadne hmotné statky
vas neurobia stastnymi, ked sa nebudete
vediet pre ni¢ nadchnut. Kvoli comu ste
naposledy nevedeli ani zaspat? Naberte

odvahu a chopte sa ponukanej prilezitosti

na nieco, ¢o bude pre vas znamenat novy
vzlet. Nehanbite sa a poZiadajte priatela,
aby vdm dodal odvahu a motivoval vas.

jun 2016
Kotucova 8

Nadsenie z minulého mesiaca zurocite

v nasledujtcich dnoch v nddejnom
zaciatku. Vyuzite tvorivost a zaznamenajte
rozvoj v oblasti Zivota, ktord potrebujete
trochu ozivit. Vydajte sa na cestu, ¢akaju
na vés dobré perspektivy. Nerobte stéle
tie isté veci, v ktorych ste uz majstrom,
vyskusajte si nieco Uplne nové, v com ste
Uplny zaciato¢nik. Poziadajte mladsieho
kolegu alebo vlastné deti, aby vas priucili.
V laske za¢nite budovat nieco spoloc¢né

a urobte si dlhodobé plany.

jul 2016
Mecova 2

Pochybnosti a stret zaujmov budu ovplyv-
novat vas zivot v najblizsich drioch. Urobte
si vo svojom vnutri dokladnu inventuru.
Zistite aké mate ciele, ako ste si doteraz
pocinali, komu ste déverovali a ¢o vés pri-
malo rozhodovat sa tak, ako ste sa doteraz
rozhodovali. V&3 kriticky a analyticky rozum
vas ochrani pred hlipostami a fahkomy-
selnostou. Ak méte o niecom pochybnosti,
neberte ich na fahkd véhu. Nenechajte sa
k nicomu prinutit a nechajte si poradit len
od toho, komu déverujte. -

Prine. [iski

maj 2016
Kotucovy Princ

V tieto dni budete preskusani z vasej
huzevnatosti. Dosahovanie vytycenych
cielov nebude jednoduché, ale o to

vacsiu radost budete mat po ich naplnent.

Budte tvrdohlavi a neustupni. Karta praje
budovatelom, architektom a remesldm.
Praca rukami je pre vés v tomto obdobi
dolezitd. Upecte kola¢, namalujte obraz,
pripadne nieco vyrobte na hrnciarskom
kruhu. Karta podporuje aj umelecku ¢in-
nost.V laske vés karta vyzyva k opatrnosti,

urcite si nezahrdvajte s citmi druhej osoby.
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jan 2016
Kalichova 7

Budete lietat v oblakoch viac ako inokedy

v pozitivnom alebo negativnom slova
zmysle. [lUzie a myIné predstavy o vasich
schopnostiach vas mézu zaviest az na okraj
priepasti a k frustrécii. Ked'sa na svet budete
pozerat cez ruzové okuliare, lahko niekomu
sadnete na lep. Budte preto opatmi.
Snivanie, fantazia a formulacia zelani viak
nie sU nebezpecné, st dokonca inspirativne.
Nasledujte svoje sny, len vdaka nim sa
nakoniec dostanete k cielu. Doprajte si
¢as a pocuvajte hlas svojho srdca.

Fring Padari

jul2016
Kalichovy Princ

Tento mesiac vas mézu ovlddnut vase tizby.
Az s dychtivou nedockavostou a ziadosti-
vostou budete prahnut po ich vyplneni.
Potom sa vsak stavate iba karikaturou
samého seba, s pokrivenym spravanim.
Skor sa zamerajte na lasku a srde¢nost,
ktoré vas dostanu do dobrej nalady, uvolnite
sa a budete okolo seba sirit mier a krasu.
Zabudnite na vsetky hadky a nechajte sa
unasat na kridlach dévercivosti. Budte
trpezlivi a ak potrebujete pomoct alebo
poradit, obratte sa na svojich blizkych. -



Za poslednych 200 rokov presla ludska strava

v zdpadnom svete skutocne dramatickou zmenou.
Téato vyrazna zmena jedalnicka ma svoje pociatky

v priemyselnej revolucii. Ludia postupne takmer
prestali jest Cerstvé zelené potraviny — ovocie

a zeleninu — a namiesto nich pridali do jedalnicka
mnozstvo upravenych a konzervovanych produktov.
Dosledkom toho sa u ludi zacal rokmi prejavovat
obrovsky ubytok Zivin, ktory drasticky narasta

z generacie na generaciu a spésobuje neodvratné
vazne zdravotné problémy. MéZeme prinavratit
nase zdravie do normalneho stavu? Mozno
tato katastroficku situaciu este zvratit?
Odpoved'na tieto otazky dava odbornicka

na zelenu stravu Victoria Boutenko.

Ona sama v minulosti trpela mnohymi zdravotnymi
tazkostami.V snahe vypatrat aka strava je

pre [udi idedlna objavila zelené smoothie,

ktoré je doslova preplnené zivinami.

Vo svojejiknihe Predpis na zelené smoothie
ponuka nekonvencny pristup k lie¢eniu choréb.
V knihe sa nachadza viac ako 150 receptov

na zelené smoothies, na ktorych si skutocne
pochutnate a zaroven svojmu telu dodate
potrebnu energiu pre dokonalé zdravie. !
Dozviete sa taktiez najnovsie vedecké poznatky vll:tnriq 'Bc'u'tE'.lﬂ:o

o nutri¢nom zloZeni jednotlivych potravin g

ako aj o tom, kedy je vhodné ich konzumovat. . —

Recepty st doplnené mnohymi skuto¢nymi ' L ——]
pribehmi fudi, ktori liecivu silu zeleného

smoothie pocitili na vlastnej kozi, a ktorym sa

. o pre VEETK{ (s
vdaka nemu celkom zmenil Zivot. KTon S| WFA)U VZIA’f SV,o)E ZDRA\“E
________________________________________ Do \/LASTNY(H RUK!
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! ajedia surovu stravu. Boutenko pokracuje v cestach po celom svete a zdiela svoju gurmdansku surovu kuchyriu
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_-Astrolog

BARAN

21.3.-19.4.

MAJ 2016
@ Peniaze sice nie su vsetko, ale zda sa, Zze vas

o tom tento mesiac nepresvedc¢ime. Az kon-
com maja pustite financ¢né a majetkové zalezitosti
z hlavy a uzijete si prijemné chvile s blizkymi [udmi.
Mars je v astrologickom dome filozofie. Prindsa
intelektualnu pracu, riesenie pravnych zalezitosti,
alebo fyzicky narocnu, daleku cestu. V rovnakom
dome nachadzame ale aj problematicky Saturn,
takze daleké cesty, sukromné, ani sluzobné, nemozno
z astrologického pohladu odporucit. Ak uz nemate na
vyber, tak nezabudajte na zvysenu opatrnost. Tento
mesiac budete mat velké financné ocakavania. Tyka
sa to najma penazi, ktoré by ste radi ziskali z nejakych
cudzich zdrojov. Déraz na tému penazi trochu
zoslabne, ked koncom mesiaca Sinko prejde do domu
komunikacie. Je to skvelé, ak ste basnik, ale horsie, ak si
vasa profesia ziada rigor6znost a exaktné narabanie
s faktami a informdaciami. Snivanie vam pojde skvele, ale
snaha rozumiet ostatnym a byt pre nich zrozumitelny
moze obcas nardzat na bariéry. V kazdom pripade si ale
uzite stretnutia s ludmi okolo vas - spoluziakmi, alebo
kolegami, starymi priatelmi, susedmi, ¢i sirodencami.

JUN 2016
Financ¢na oblast je uz dlhsiu dobu horticou témou.
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Okrem toho vas cakaju dolezité stretnutia a rozhovory
s ludmi z najblizsieho okolia. Zaver mesiaca prinesie
zmeny, ktoré pozitivne ovplyvnia rodinny Zivot.

Mars vo vasom horoskope presiel do znamenia 6smeho
domu. To vam zabezpecuje na jednej strane narast sexual-
nej energie, ale na druhej strane sa popasujete s nejakymi
zalezitostami, stvisiacimi s dedi¢stvom, pézickami, alebo
majetkom, ktory nepatri len vam. Prvé tyzdne su zaroven
orientované aj na treti dom, ktory symbolizuje komunika-
ciu, cestovanie na kratke vzdialenosti, blizke medziludské
kontakty. V tomto dome teraz nachadzame Sinko a to
Znamena, Ze si urcite najdete cas pre svojich blizkych.

Po troch tyzdrnoch sa na prvé miesto dostdva domov

a rodina. Vela asu stravite so svojimi rodi¢mi, ¢i detmi.
Zvézite, Ci prerobit, alebo vymenit byvanie a rodi sa aj
rozhodnutie venovat sa svojim blizkym ovela doslednej-
sie, nez sa vam to darilo pocas uplynulych mesiacov.

JuL 2016

Rodina, pripadne byvanie su ustredné témy mesiaca.
Popritom sa nadalej venujete aj finan¢nym zalezitos-
tiam, ktorych riesenie dlho nenapreduje dost rychlo.
Posledny tyzden prinesie navyse vela potesenia

a to presne podla vasich predstav.

Mars si razi cestu vasim 6smym domom. Vdaka tomu
bude mnozstvo vasej energie patrit nejakym zalezitos-
tiam, suvisiacim s dedi¢stvom, alebo s majetkom,
ktory nepatri len vam. Ich riesenie sa taha dlhé tyzdne.
Az koncom jula budu veci napredovat rychlo.
Pravdepodobny narast sexuélnej energie je dalsim
dosledkom prechodu Marsu 6smym domom.

Mensia kriza v pracovnej oblasti moze suvisiet s tym,
ze momentalne u vas kariéra nie je na prvom mieste.
Dolezitejsie su zalezitosti byvania, ¢i rodiny. UZite si to.



BYK

20.4.-20.5.

MAJ 2016

Doznieva obdobie, zamerané na osobny
@ rozvoj a pomaly mate v hlave uz len jediné -
chcete viac zarobit. Kone¢ne zacinate mat pocit,
Ze viete, ako na to.
Témou tohoto mesiaca su osobné zalezitosti. Nieco
vypldva na povrch. Vysledkom bude vyjasnenie
situdcie v partnerskom vztahu. Tato neista prognéza
znie mozno hrozivo, ale - tak, ¢i onak - budete to
mat rychlo za sebou a pri konec¢nej bilancii si maj
zapiSete ako velmi Uspesny mesiac. Vasim znamenim
totiz prechadza Sinko v sprievode niekolkych planét
aich pritomnost je pre vas povzbudiva. Takze smelo
do toho! Vylepsite si Satnik, zmente Uces a nezostarite

len pri tom - urobte aj zdvaznejsie osobné rozhodnutia.

Mars je v znameni vasho 6smeho astrologického
domu. Preto mnozstvo vasej energie patri aj nejakym
zalezitostiam, suvisiacim s dedi¢stvom, alebo peniazmi,
ktoré by ste chceli ziskat inak, nez odkladanim si

z platu. Narast sexuélnej energie je tento mesiac
takisto pravdepodobny.

S premotivovanym Marsom je ale otazne, ¢i to s cudzimi
finan¢nymi zdrojmi to vyjde tak, ako ste dufali.

Ak planujete zmenit zameranie, pocuvnite svoje srdce
aintuiciu. IdedInu prilezitost na nové zaciatky prinasa
zaverecny tyzden. Skuste porozmyslat o inej pozicii,
pripadne sa pozorne divajte okolo seba, ¢i sa vdm necrta
lepsia pracovna prilezitost. Ak éno, chodte smelo do toho!

JUN 2016

Jun bude jednym z finan¢ne najlepsich mesiacov
roka. Okrem toho mnozstvo vasej energie pohlti
stary, alebo novy partnersky vztah. Az koncom
mesiaca si najdete cas aj pre dalsich ludi okolo seba.
Mars stravi tento mesiac vo vasom astrologickom dome
partnerstva. Prinosom Marsu je vasniva energia, ktoru
teraz investujete do existujucich, alebo vznikajucich
partnerskych vztahov. V kazdom pripade - ¢i uz ide

o vasen pozitivnu, alebo negativnu - v oblasti vztahov
sa veci davaju do pohybu. Prvé tyzdne su do velkej
miery orientované aj na peniaze. So Sinkom v dome
penazi prichadza moznost rozbehnut sa za vysnivanou
finan¢nou prilezitostou. Ak chcete poziadat o zvysenie
platu, alebo odstartovat novy pracovny projekt,

tak smelo do toho! Neskor SInko prejde do domu
komunikacie. Cakaju vas vylety, vychadzky a mnozstvo
stretnuti a rozhovorov. Zda sa, ze prvé letné dni stravite
v prijemnej spoloc¢nosti ludi, ku ktorym mate najblizsie.

JUL 2016

Pripravte sa na stretnutia a rozhovory. Najma s osob-
nymi a pracovnymi partnermi, ale mozno aj s pribuz-
nymi a dal$imi blizkymi ludmi. Koniec mesiaca prinesie
zmeny, ktoré pozitivne ovplyvnia rodinny zZivot.
Mars postupuje vasim domom partnerstva. Do tejto
sféry teraz Cervena planéta prinasa svoju energiu, ale
aj nutnost krotit vybusnost a vyhybat sa konfliktom.
Nastastie, Slnko vam s komunikaciou pomoze, ved je
vo vasom tretom astrologickom dome, ktory sa stara
o blizke kontakty, cestovanie na kratke vzdialenosti,
vstrebavanie poznatkov. Ak rande vo dvojici nie je

to, po com teraz tuzite, tak si dohovorte stretnutie
aspon so starymi priatelmi, alebo sirodencom,
vyberte sa na vylety a prechadzky. Ku koncu mesiaca
sa Slnko presunie do znamenia vasho domu domova.
Tradi¢né hodnoty sa dostanu na prvé miesto. Budete
prehodnocovat svoje miesto v rodine, spolo¢nosti.
To vas podpori v tom, aby ste nastartovali nejaké
aktivity, suvisiace s rodinou a domacnostou.
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BLIZENCI

21.5.-20.6.

MAJ 2016

Stale ste v zajati zahad vlastnej, pripadne
@ aj partnerovej/partnerkinej psychiky,
ale inventura pomaly konci. Dozrieva rozhodnutie
urobit zo seba nového c¢loveka.
Mars vo vasom astrologickom dome partnerstva
slubuje vasen, ale nevylucuje ani vybusnost a konflikty.
Navyse sa zda, ze nieco z minulosti zacina vystrkovat
rozky. Podla umiestnenia planét by mohlo ist
o problémy v intimnej oblasti, alebo nezhody
kvoli spolocnému majetku.
Tento mesiac si najdite niekolko dni aj na regeneraciu
v Ustrani. Naznacuje to Slnko po boku niekolkych planét
vo vasom dome podvedomia. Praktické stranky Zivota vas
budu prili$ otravovat a zatazovat. Moze sa dostavit aj pocit
neistoty, dezorientdcie, ale aj idealizmu a novych nadeji.
V zavere mesiaca bude SInko uz vo vasom znameni.
To, ¢o bude nasledovat, je cosi ako znovuzrodenie.
Vsade okolo vas su prilezitosti a vy opat zvedavo vyliezate
zo0 svojej ulity. Vyrovnavate s minulostou a vstupujete
do novej etapy osobného Zivota. Sancu na nové zaciatky
jasne rozpoznate pocas zdverecného tyzdna.

JUN 2016

Tento mesiac sa ponesie v znameni pracovného
zhonu, zalezitosti zdravia, kondicie a odvaznych osob-
nych rozhodnuti. Posledny tyzderi sa k tomu pridruzi
aj patranie po novych zarobkovych moznostiach.
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Mars je v Siestom astrologickom dome vasho horoskopu.
Pracovné a zdravotné zalezitosti su prioritou. S vervou sa
pustate do velkého upratovania a snazite sa dotiahnut
do konca aj niekolko pracovnych projektov, ktoré mali
byt uz davno hotové. Nedame ruku do ohna za to, ze to
vsetko nakoniec aj stihnete. Napriek zhonu sa zd3, ze jun
si budete pamatat v dobrom. Sinko vo vasom znameni
mimoriadne praje kazdej vasej iniciative. V dolezitej
osobnej zélezitosti, nad ktorou véhate, sa rozhodnite
tak, aby to tentokrat vyhovovalo v prvom rade vam.

Ak to ale so sebectvom prezeniete, spln Mesiaca vam
pripomenie, Ze vo vasom zivote su aj ini ludia. Hovorime
o sukromnych a pracovnych partneroch. Ked menite
svoj zivot (radikalne a s nad$enim), tyka sa to aj ich.
Niekto vam da jasne najavo, ze bez kompromisov

to nepojde. Ak chcete poziadat o zvysenie platu,

urobte to koncom mesiaca. Vtedy Slnko prechadza

v ramci vasho horoskopu do domu penazi.

JuL 2016

Kondi¢né aktivity a pracovné povinnosti vas budu
stat mnoho casu a energie. A pritom mate este aj
dalsiu ambiciu - chcete viac zarobit. Az koncom

jula si konecne najdete cas aj pre ludi okolo seba.
Mars sa usadil vo vasom dome zdravia a prace. Tym sa
zdravotné a rutinné pracovné zalezitosti stali prioritou.
Tento mesiac sa budete snazit zvladat niekolko pracov-
nych projektov naraz. Okrem toho s vervou riesite aj

isté zdravotné zélezitosti, alebo sa pravidelne venujete
Sportovej aktivite. Jul je do velkej miery orientovany aj na
financie. Vo vaSom dome penazi stretneme tento mesiac
Slnko a niekolko planét. S ich podporou by bola skoda
nerozbehnut sa za vysnivanou zarobkovou prilezitostou.
Ak mate pocit, Ze vasa praca nie je dostato¢ne ocenend,
dajte najavo svoju nespokojnost. Alebo sa osamostatnite
a nastartujte novy projekt. Ma velku Sancu na Uspech.

Po troch tyzdroch sa Slnko presunie do domu komunikacie
a vy obrétite svoju pozornost na ludi okolo seba. Konec¢ne
si uzijete aj letné sIniecko. Nechate sa zlakat k vyletom

a k viac, ¢i menej dévernym stretnutiam a rozhovorom.



21.6.-22.7.

MAJ 2016

Prvé tyzdne budu pomerne rusné. Neskor
@ prave naopak - objavite v sebe introverta. Tieto
pocity budu pre vas nové, mozno aj trochu zvlastne
a tajomné, ale tento mesiac sa budu ¢asto opakovat.
S Marsom v Siestom dome sa sustredite na
pracovné a zdravotné zalezitosti. Hrozia konflikty
so spolupracovnikmi, nestihanie terminov, oneskorenie
dodavok. Mozno tiez zistite, Ze niektoré veci bude
treba urobit este raz a inak. Niektori z vas dokonca
zapochybuju, Ze chcu svoju sicasnu pracu vykonavat aj
nadalej. Bude tazké rozhodnut, ¢i ist s Marsom hlavou
proti muru, alebo prestat tlacit na pilu - vynalozena
energia sa totiz moze, ale aj nemusi vyplatit. Prvé
tyzdne budu bohaté aj na spolocenské udalosti, kedze
Slnko sa stretava s niekolkymi planétami vo vasom
astrologickom dome priatelstva. Neskor sa Sinko
presunie do dome podvedomia. Tam sa zameria na
veci skryté a nezname, na sny, tajomstva, tajnych
nepriatelov, samotu, Unik od reality, choroby, alkohol,
drogy. Nieco z toho moéze tento mesiac vyrazne
zasiahnut do vasho zivota.

JUN 2016

Ak budete pocas prvych tyzdiiov oddychovat,
rekapitulovat a planovat, tak to bude to najlepsie,
¢o mozete urobit. ZvySok mesiaca bude rusnejsi

a mozno aj vzrusujucejsi.

Mars sa nastahoval do vasho domu potesenia a tento
mesiac sa z neho nepohne. Prvé tyzdne vam sice
retrogradny Mars nedovoli, aby ste sa Uplne odviazali,
ale koncom mesiaca si za¢nete naplno uzivat. V juni
sa zameriate aj na duchovné aktivity a na svoj osobny
rozvoj. SInko totiz pokracuje vo svojom presune vasim
dvanastym domom - domom podvedomia. A tak budu
prvé tri tyzdne viac meditativne a introspektivne,
nez je to u vas bezné. Budete rekapitulovat svoj

s kondiciou, alebo so zdravim. Chopte sa Sance nie¢o
s tym urobit. Koncom mesiaca, ked'SInko vstupi do
vasho znamenia, ukoncite rozjimanie a uvedomite

si, ze v poslednej dobe ste zanedbavali sami seba.
Chcete najlepsi datum pre nové zaciatky?

Skuste vyuzit posledné junové dni.

JUL 2016

Myslite konecne aj na seba a svoje zaujmy a rozvoj.
V navale tvorivosti a entuziazmu sa rodi aj dalsie
rozhodnutie - chcete viac zarobit a ziskat vacsiu
nezavislost.

Mars prechadza vasim domom potesenia.

Pod jeho vplyvom vynalozite vela energie na aktivity,
suvisiace s detmi, fyzickou laskou, alebo nejakou
tvorivou pracou. Budete sa venovat tomu, ¢o vam
prindsa najvacsiu radost. To je jeden z dovodoy,

aby sa jul zaradil k najlepsim mesiacom v tomto
roku. Tranzit SInka (ale aj niekolkych planét) vasim
znamenim je dal$im dobrym dévodom. Zda sa,

Ze opat citite, Ze je tu cas intenzivnejsie sa venovat
sebe, svojej vizazi, koni¢kom, zdujmom. Zacalo to

uz koncom minulého mesiaca a plati aj nadalej

- dozrel ¢as na vyznamné osobné rozhodnutia.

Po prvych troch tyzdnoch Slnko prejde v ramci vasho
horoskopu do domu penazi. Podpori vas to v usili
oprasit staré financné plany. Ak chcete poziadat

o zvysenie platu, urobte tak posledny julovy tyzden.
Rovnako dobry dédtum je to aj pre Start novych
projektov.
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23.7.-22.8.

MAJ 2016

Prvé tri tyZzdne budu patrit najma pracovnym
@ zalezitostiam. Neskor zvitazi tizba bavit sa
a tak sa nechate strhnut virom spolocenskych
udalosti.
Tento mesiac je Mars vo vasom astrologickom dome
potesenia. Mate chut bavit sa a trochu aj hazardovat.
Nikto vam to neberie, ale ak to prezeniete, ohrozite
svoje zdravie. Zaroven sa pripravte aj na to, ze nebude
[ahké zladit pracovné povinnosti a rodinny Zivot.
Slnko s niekolkymi planétami vas zenie dopredu a
diktuje pracovné tempo, v ktorom nepolavite minimalne
prvé tri tyzdne a ktoré vasich nadriadenych urcite potesi.
Neskor sa SInko ocitne vo vasom dome priatelstva.
Prinesie vam nieco, ¢o vam urcite nebude vadit —
s obrovskou intenzitou rozhybe vas spolocensky zivot.
Nevéhajte a poriadne to koncom mesiaca roztocte.
Uzite si ¢as uvolnenia a budte otvoreni novym
kontaktom. Je Sanca, ze stretnete mnohych zaujimavych
[udi. Vdaka tymto impulzom sa méze potom aj vas
dalsi zivot rozvijat celkom novym smerom.

JUN 2016

Prva polovica juna bude mimoriadne spolocenska.
Aj rodina a domov vam daju zabrat. Koncom mesiaca
ale musite od vsetkych utiect - len v samote a pokoji
dokazete tispesne zvladnut inventuru, ktorej musite
podrobit sami seba.
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Mars sa moté vo vasom dome domova. Prinasa to
aktivity, suvisiace s byvanim a rodinou. Renovuijte,
dekorujte, vylepsujte si svoje hniezdocko a prikladajte
do rodinného kozuba. So SInkom v dome priatelstva
budu prvé tyzdne bohaté aj na spolocenské udalosti.
Zda sa, Ze sa objavia prilezitosti zacat realizovat nejaky
svoj davny sen, nadviazat, alebo ozivit, ¢i - naopak

- ukoncit priatelstva, pripadne sa Uspesne pridat

k nejakej charitativnej, ¢i humanitarnej skupinovej
aktivite. Neskor SInko prejde do znamenia vasho domu
podvedomia. Zaver mesiaca sa bude preto niest

v hibavejéom téne a v znameni tispesného pokroku

v boji s nejakou chorobou, zlozvykom, pripadne

s niekym, kto vam nepraje, alebo nie¢im negativnym,
¢o vam v poslednom case spdsobovalo problémy.
Vrhnite sa na to v poslednych junovych droch.

JUL 2016

Neprezivate prilis spoloc¢enské obdobie. Potrebujete
si toho vela premysliet. K aktivite vas nutia len urcité
rodinné zalezitosti, ktoré sa teraz riesia v rychlom
tempe. Zasadné zmeny sa rysuju aj v ramci istého
partnerského vztahu.

Mars si razi cestu vasim domom domova. Uz dlhsiu
dobu je rodina, alebo otdzka byvania aktualnou témou,
ale az teraz naozaj pokrocite dopredu. Bud konecne
kupite, ¢i predate nehnutelnost, alebo podstatne
vylepsite svoje sucasné byvanie. Je tiez mozné, ze sa
budete vo zvysenej miere venovat svojim rodicom,

¢i starym rodi¢om. Jul bude zéroven mesiacom
novych zivotnych plénov. Zasluzia sa o to Sinko

a niekolko planét vo vasom dvanastom dome - dome
podvedomia. Cakaju vas chvile symbolickych navratov
do minulosti, do detstva, budete rekapitulovat svoj
doterajsi zivot a pripravovat nové stratégie. To, ze je
nacase nieco so sebou robit, si naplno uvedomite okolo
novu a splnu. Po prvych troch tyzdnoch Sinko prejde
do vasho znamenia. To vas pritiahne k velmi osobnym
témam. Ukoncite rozjimanie a s novou silou sa

pustite do presadzovania svojich vlastnych zaujmov.



PANNA

23.8.-22.9.

MAJ 2016

Prvé tyzdne budu v duchu poznavania
@ a novych zazitkov. Uzivajte si, ak to rodinné
zalezitosti dovolia. Na konci mesiaca sa objavia
vzrusujuce pracovné perspektivy.
V maji Mars prechadza vasim domom domova, aby
svoju energiu smeroval k rodinnym zélezitostiam.
Niektorych z vas to vyrazne posunie dopredu, ini
nadobudnu pocit, Ze su v istom zmysle opat na
zaciatku. Prvé tri tyzdne zaroven patria aj témam
astrologického domu filozofie a prinasaju radost
zo studia, z novych zazitkov, cestovania, alebo
stretavania zaujimavych [udi. Starat sa o to bude
Slnko v sprievode niekolkych planét. Neskoér sa Sinko
presunie do nasledujuceho znamenia (a vo vasom
horoskope do domu kariéry). Po obdobi hladania tej
pravej zivotnej filozofie, vzdelavania a rozvoja, vam
planéty pomézu presadit sa. Vacsi alebo mensi pokrok
v kariére je vysoko pravdepodobny najma pocas
poslednych majovych dni.

JUN 2016

Rozhodli ste sa, ze vzniknuté komunikacné bariéry
prelomite energicky a radikalne. Takze tento mesiac
si svoje nazory nenechate pre seba. Smelo sa
postavite aj k novym pracovnym prilezitostiam.
Mars presiel do vasho astrologického domu
komunikacie. Prinasa nachylnost k impulzivnosti,

energickosti a Gtocnosti. V kazdom pripade ale stihnete
mnozstvo veci vybavit. Vseli¢o sa pocas uplynulych
tyzdnov nahromadilo. Koncom mesiaca sa Mars
rozbehne priamo a vy budete mat dost sil, aby ste
vsetko nedopovedané a nedoriesené konecne dotiahli
do konca. To, ¢o teraz takisto nemdzete ignorovat,

su pracovné zélezitosti. Svedci o tom Slnko v desiatom
dome. Vyuzite jeho vplyv na postup v zamestnani,
alebo Uspesné odstartovanie novej kariéry. Ak sa vas
rodina bude snazit odtrhnut od prace, poziadajte ju

o trpezlivost - kariéra by mala tentokrat dostat
prednost. Od 20. juna prejde Sinko do domu
priatelstva a podpori vas v Usili pomahat druhym
[udom. Dohodnite si stretnutia so starymi kamaratmi,
ale poznavajte aj novych ludi a zapajajte sa do
netradi¢nych skupinovych aktivit. Vyrazte do
spolocnosti a nevyhybajte sa novym moznostiam.

JUL 2016

Jul bude zo zaciatku mimoriadne spolocensky.
Koncom mesiaca vSak predsa zatuzite po samote

a stratite sa nacas svojim priatelom z dohladu.
Mars v zrychlenom tempe postupuje vasim domom
komunikdacie. Znamena to tyzdne, ktoré budu rusné
z hladiska komunikécie s ludmi. Oplati sa prejavit
asertivne, ale nenechajte sa zatiahnut do konfliktov,
lebo komunikacia a kontakty su tento mesiac klicom
k lepsej buducnosti. Prvé tyzdne to plati dvojnasobne,
kedZe SInko je vo vasom dome priatelstva.

Vdaka tomu su tu prilezitosti zacat realizovat nejaky
svoj davny sen, nadviazat, alebo ozivit priatelstva,
pripadne sa Uspesne pridat k nejakej skupinovej
aktivite. Neskor sa SInko presunie do znamenia
vasho domu podvedomia. Uspesne pokrocite

v boji s nejakou chorobou, zlozvykom, alebo
zUctujete s neprajnikom. Alebo sa len jednoducho
na nejaky cas stratite za zatvorenymi dverami,

aby ste dali potrebny priestor introvertnejsej stranke
svojej osobnosti, alebo, aby ste si vyhradili priestor
na ukoncenie istych pracovnych projektov.
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VAHY

23.9.-22.10.

MAJ 2016

@ Zaciatkom mesiaca sa budete stracat vo
financnych zalezitostiach. Ale v jeho zavere

uz budete myslienkami tplne inde. Cakaju vas nové

zazitky a nové obzory.

Tento mesiac stravi Cervena planéta vo vasom dome

komunikacie. Je toho tolko, ¢o treba vybavit, napisat,

dohodnut... Dajte si velky pozor na to, ¢o hovorite,

¢o podpisujete a na aké informacie sa spoliehate.

Aj cestovanie je narocnejsie. Snazite sa toho stihnut

privela a nachylnost k nehodam je s agresivnym

Marsom vacsia. Prvé tyzdne st vdaka Slnku a niekolkym

planétam orientované aj na zalezitosti 6smeho domu.

Ten sa tyka sexudlneho spravania a penazi, ktoré suvisia

s inymi ludmi. Pojde o dedicstvo, pézicku, investiciu,

alebo danové zalezitosti a pod. Nezabudnime vsak

ani na mozné zaujimavé experimenty v sexualnom

Zivote, pripadne prijemny novy flirt. V zavere mesiaca

bude Slnko uz vo vasom dome filozofie a tak sa zda,

Ze si v nejakom zmysle rozsirite obzory. Je mozné,

Ze sa vyberiete na dovolenku, alebo je tu prilezitost

Studovat, ucit sa nové veci.

JUN 2016

Prvé tyzdne budu v duchu poznavania a novych
zazitkov. Zaroven vam energicky Mars konecne
prihra zarobkové moznosti, ktoré stoja za to,
aby ste si poriadne vyhrnuli rukavy.
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Energicky Mars je v znameni vasho astrologického
domu penazi. Preto jediné, ¢co méte v hlave, je,

ze chcete zarobit, zarobit, zarobit... Retrogradny
Mars vam ale namiesto pomoci hadze polena pod
nohy. Driete ako kon a ni¢ z toho! Koncom mesiaca
ale Mars ukonci svoju retrogradnu fazu. Opat sa
rozbehne priamo a na vasom konte konec¢ne za¢nu
pribudat zaujimavé financné ciastky. Prvé tri tyzdne
by mali byt zaroven orientované na zalezitosti domu
filozofie a prinasat radost zo Studia, z novych zazitkov,
cestovania, alebo spoznavania zaujimavych ludi.
Neskor Sinko prejde v ramci vasho horoskopu

do domu kariéry. Vdaka tomu by zaver mesiaca
mohol patrit k najuspesnejsim obdobiam, pokial ide
o pracovné zalezitosti a zlepsenie spolocenského
postavenia.

JUL 2016

Ovlada vas tuzba po peniazoch a zda sa, ze najlepsi
sposob, ako ich teraz mozete ziskat, je praca.
Preto prvé tyzdne pohlti kariéra. Ale koniec jula
uz bude patrit aj priatelom.

Mars sa bude rutit vasim astrologickym domom
penazi, aby prispel mnozstvom energie na finan¢né
a majetkové zalezitosti. S velkym entuziazmom
pracujete a zaradbate. Potvrdzuje to aj Sinko,

ktoré pocas prvych tyzdnov prechddza v ramci
vasho horoskopu sférou povolania a spolocenského
postavenia. Vdaka podpore Sinka bude jul skvely
pre postup v zamestnani, alebo Uspesné odstarto-
vanie Uplne novej kariéry. Najma pocas tretieho
tyzdna budete mat jedinecn prilezitost na kariérny
postup. Potom Slnko prejde do dalSieho znamenia.
To vas koncom mesiaca pritiahne k zélezitostiam
domu priatelstva. Ten sa tyka aj tajnych snov

a zelani a vam sa prave teraz mézu zacat plnit.
Akymsi spdésobom s tym budu suvisiet aj spolocenské
vztahy, kontakty, znamosti. Zaver mesiaca bude
mimoriadne spolocensky. Neodmietajte pozvania.
Prisli by ste o prijemny zazitok.



SKORPION

23.10.-21.11.

MAJ 2016
m Prvé tyzdne sa budete opajat intenzivnym
pocitom lasky, ktory vas sprevadza uz
davnejsie. Potom sa uz ale naplno sustredite na
hlavnu tému tychto dni - na peniaze.
Pokial ide o lasku, prezivate najstastnejsie obdobie
roka. V dome partnerstva sa o to stara Slnko
v spolocnosti niekolkych planét. Ak sa tak doteraz
nestalo, tak pocas prvych troch tyzdnov stretnete novu
lasku. Neskor sa Slnko presunie do znamenia domu
sexu a penazi inych [udi. Pokial ide o sex, vasa fantazia
a sny budu koncom tohoto mesiaca bez hranic, ¢o
moze byt pomerne prijemné. Horsie je to s financiami.
Pozor na vklady v banke, investicie, dedi¢stva a peniaze,
zdielané spolocne s niekym inym. Venujte financiam
vacsiu pozornost — inak sa vam sukromny, alebo nejaky
instituciondlny "partner" postara o poriadne straty.
Ked'k tomu priratame agresivny Mars v dome penazi,
dostavame dalsiu indiciu o tom, Ze maj bude hlavne
o peniazoch. Niektoré projekty mézu vypalit extrémne
dobre. V pripade inych bude nevyhnutné zacat
este raz od zaciatku.

JUN 2016

Tento mesiac budete mat neobvykle vela energie.
Dost jej vyplytvate na financ¢né zalezitosti.

Az koncom juna dostanete moznost uniknut

od penazi a objavit nové vasnivé zazitky.

Slnko minuly mesiac vstupilo do 6smeho domu

vasho horoskopu. Aj pocas prvych troch junovych
tyzdnov to znamena, Ze sa budete Uspesne venovat
istym financidm, ktoré su zdielané spoloc¢ne s niekym
inym. Pojde o dedicstvo, pozicku, investiciu, alebo
danové zélezitosti a pod. Mate v tychto smeroch

nejaké plany a rozmyslate, kedy ich zacat realizovat?
Nevahajte a skuste to teraz. Mozné su vsak aj zaujimavé
experimenty v sexualnom zivote, pripadne prijemny
novy flirt, kedZe aj toto je oblast, ktora spada do
kompetencii smeho domu. S Marsom vo vasom
znameni vam nechyba sila a rozhodnost, aj ked'
“clvanie” cervenej planéty vam nedovoluje postupovat
uspokojivym tempom. Az koncom jina Mars ukonci
svoju retrogradnu fazu a opat sa rozbehne priamo,
pricom vas nekompromisne strhne so sebou. Ak viete,
¢o chcete, tak chodte a zoberte si to! Sinko bude v tom
¢ase uz vo vasom dome filozofie. Teste sa na dni plné
zazitkov a novych poznatkov.

JUL 2016

Budete cestovat, alebo studovat. Vsetky nové poznatky
a skusenosti mozete vzapati aj zurocit. Koncom
mesiaca sa totiz objavi zaujimava pracovna prilezitost.
Mars v razantnom tempe postupuje vasim znamenim.
Prezijete tyzdne, pocas ktorych vynalozite vela energie
na seba, svoj vzhlad a zaujmy. Cervena planéta vés
vyzbroji odvahou a rozhodnostou. Prvé tyzdne su
orientované najma na zalezitosti domu filozofie. V tejto
sfére stretneme Slnko, ale aj niekolko planét. Ak to bude
len trochu mozné, budete cestovat, alebo spoznate
mimoriadne zaujimavych ludi. Dalsou moznostou je, ze
sa s vervou pustite do studia. Tak, ¢i onak - tento mesiac
by ste sa nemali zatvérat doma. A uz vobec nie osamote.
Pripravili by ste sa o vzrusujuce zazitky. V druhej polovici
mesiaca sa postupne, coraz naliehavejsie, za¢nu o slovo
hlasit pracovné zalezitosti. Po dvadsiatom sa Sinko
presunie do astrologického domu kariéry. Preto bude
zaver mesiaca patrit k najuspesne;jsim obdobiam

v tomto roku, pokial ide o postup v zamestnani.
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STRELEC

22.11.-21.12.

MAJ 2016

Neodkladajte zmeny v Zivotnom style.
@ Aj ked'tém na riesenie je tu viac - koncom
mesiaca to budu napriklad srdcové zalezitosti.
Mars je vo vaSom znameni a vyzbrojuje vas energiou
a rozhodnostou. KedZe je ale obcas nevyspytatelny,
pocitajte aj s nedspechmi a s tym, Ze sa za¢nu znovu
otvarat isté sukromné témy, ktoré ste uz povazovali
za zabudnuté. Minulost vés opat dobehne.V dome
zdravia a prace nachadzame prvé tri tyzdne Sinko
s niekolkymi planétami. Prinasaju obdobie,
vhodné nielen pre rutinné pracovné ¢innosti, ale
aj pre definitivne vyriesenie nejakého zdravotného
problému, pripadne nastartovanie pravidelnej
kondi¢nej aktivity, zacatie diéty, cvicenia. Neskor sa
Slnko presunie do dalsieho znamenia. Tym prichadza
¢as na zmenu, ktord sa v tomto pripade dotkne
partnerskych zélezitosti. Zatuzite pomahat ludom
okolo seba. Zmes optimizmu a neopatrnosti ale mozno
sposobi, Ze nadviazete vztahy, nad ktorymi budete
neveriacky krutit hlavou, az jedného dna vytriezviete.
V aktudlnom astrologickom kontexte to opat vyzera,
ze sa prihlasi o slovo aj niekto z minulosti.

JUN 2016

Aj ked'bojujete s nejakymi démonmi, tento mesiac
bude hlavne plny lasky. Az koncom juna dostanu
slovo aj iné témy - majetok a peniaze.

78 HOROSKOPY & ASTROLOGIA

Mars okupuje znamenie vasho astrologického domu
podvedomia. Ten je tradi¢ne spajany s tajomnymi

a utajovanymi témami. Prave niecomu takému patri
teraz velka cast vasej energie. Vela sa toho udeje za
zatvorenymi dverami, mnoho suvislosti moze byt
podivnych, alebo neprijemnych, ale prave teraz

(najma pocas poslednych junovych dni) mate pridelené
mnozstvo energie na to, aby ste mohli skoncovat

s istymi znepokojujucimi témami. Napriek tomuto
tajuplnému posolstvu cervenej planéty, sa jun moze

pri konecnom Uctovani zaradit k najstastnejsim
mesiacom tohoto roka. Je to vdaka laske a partnerskym
vztahom, o je oblast, v ktorej sa vam teraz mimoriadne
dari.V dome partnerstva totiz nachadzame
optimistické Slnko. Koncom mesiaca sa Sinko

prehupne do 6smeho domu. To vas prinuti zamysliet

sa nad peniazmi, alebo majetkom, ktoré su zdielané
spoloc¢ne s niekym inym.

JUL 2016

Tento mesiac bude mat mimoriadne sikromny
charakter. Jeho témou su peniaze suvisiace s inymi
ludmi, ale aj experimenty v sexualnom zivote.
Cervend planéta je nadalej vo vaom astrologickom
dome podvedomia. Niekolko tyzdnov, alebo skor

uz mesiacov, mate pridelené mnozstvo energie na
to, aby ste nadobro zvitazili nad tym, ¢o vas trapi,
alebo, aby ste pomohli niekomu inému. Popasujte

sa so zdravotnym problémom, utiahnite sa do
samoty a zlikvidujte nahromadeny pracovny dlh,
alebo zmobilizujte svoje sily a zbavte sa dlhoro¢ného
zlozvyku. Vdaka pozicii SInka je tento mesiac zéroven
orientovany aj na zalezitosti 6smeho domu. Ten sa
tyka sexudlneho spravania a financii, ktoré suvisia s
inymi fudmi. Budete sa musiet trochu viac zaujimat
o dedicstvo, pozicku, investiciu, finan¢né vyrovnanie,
alebo dariové zalezitosti a pod. Nezabudnime vsak aj
na mozné zaujimavé experimenty v sexualnom Zzivote.
Hrozi dokonca, Ze budete (s Marsom v tajomnom dome
podvedomia) pomyslat na utajeny milostny romanik.



MAJ 2016
@ Prvé tyzdne bud patrit pozitkom, ale

aj rozjimaniu. Svoje sukromie si budete
uzkostlivo strazit. Niekolkotyzdnové bilancovanie
vas podnieti k zasadnym zmenam v zivotnom
style.
Tento mesiac stravi Mars vo vasom astrologickom
dome podvedomia. To je silny signél toho, ze budete
casto unikat do samoty, rozjimat a rekapitulovat.
A vase nepokojné myslienky sa budu viac a viac
vracat do minulosti. Zamyslite sa nad tym, co vsetko
ste mohli urobit inak. Oprasite svoje staré plany
arozhodnete sa, ze zacnete opat od zaciatku.
Paradoxne su prvé tyzdne zaroven orientované
aj na dom potesenia. V nom sa totiz stretne Sinko
s niekolkymi planétami. Ni¢ nebude obmedzovat
Vvas tvorivy prejav a vy sa mozete venovat detom,
novej laske, nejakej kreativnej aktivite, alebo aj
hazardu. Ani flirt, ¢i [ibostna aféra (mozno dokonca
tajna) nie su vylucené.V zavere mesiaca sa Slnko
presunie do domu zdravia a prace. Zélezitosti
psychického a fyzického zdravia vsak akcentuje
aj spominany Mars v dome podvedomia.

JUN 2016

Neodkladajte zmeny v Zivotnom Style, tento mesiac
je stvoreny na pokrok. Zaver juna uz potom bude
patrit inej téme - laske. Hravej a vzrusujuce;...

Mars je v znameni vasho domu priatelstva. Vdaka
tomu sa energicky zasadzujete za zaujmy svojich
priatelov, alebo nejakej organizacie. Retrogradny
Mars vas pritom az do konca mesiaca brzdi, potom
sa ale rozbehnete o to rychlejsie. Zaroven sa
orientujete aj na Siesty astrologicky dom. Ten

byva tradi¢ne spajany s rutinnymi pracovnymi
povinnostami, kondiciou a zdravotnymi zalezitostami.
Prvé tri tyzdne v nom stravi Sinko a to mimoriadne
praje nielen vytrvalému pracovnému maraténu, ale
aj definitivnemu vyrieseniu nejakého zdravotného
problému, pripadne nastartovaniu pravidelného
cvicenia. Koniec mesiaca, po vstupe Slnka do domu
partnerstva, slubuje ovela prijemnejsie veci - bude
patrit laske a partnerskym zalezitostiam. Vyrazte do
spolocnosti a nevyhybajte sa novym moznostiam.

JUL 2016

Tento mesiac zvladnete neuveritelné mnozstvo
spolocenskych povinnosti, a to aj napriek tomu,

Ze takmer neustale myslite na lasku. Koncom
mesiaca vsak pribudne aj dalSia téma - majetok

a peniaze.

Mars v hortickovitom tempe postupuje znamenim
vasho domu priatelstva. Znamena to, ze budete
intenzivne zhanat nové kontakty, alebo sa obracat na
starych priatelov. Je mozné, Ze bojujete za splnenie
nejakého svojho davneho sna a aktivne spolocenské
vazby s tym zrejme budu mat nieco spoloc¢né. Skvelou
spravou je, ze v srdcovych zalezitostiach budete mat
zelenu, aj ked' niektoré dni navodzuju iny dojem.
Slnko, ale aj niekolko planét je v dome partnerstva.
Slobodnym nasepkavaju pocuvnut svoje srdce a skocit
rovnymi nohami do manzelstva a tym, ktori tak urobili
uz davnejsie, prinasaju chut pripomenut si romantické
zaciatky. Po prvych troch tyzdnoch sa Sinko presunie
do znamenia vasho 6smeho domu. To vés koncom
mesiaca prinuti zamysliet sa nad zalezitostami tohoto
astrologického domu - peniazmi, alebo majetkom,
ktoré su zdielané spolocne s niekym inym.
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VODNAR

20.1.-18.2.

MAJ 2016

Tento mesiac bude spolocensky, aj rodinne
a zamerany. Posledny tyzden vsak prinesie navyse
aj vela potesenia a to presne podla vasich predstav.
Mars putuje vasim domom priatelstva a prinasa
tyzdne, pocas ktorych sa energicky zasadzujete
za zaujmy nejakej vacsej skupiny ludi. Je tiez mozné,
ze bojujete za splnenie svojho davneho sna. Ale
s premotivovanym Marsom cesta k cielu nemusi byt
az taka priama a rychla, ako by ste cakali. To, co je prvé
tyzdne este dolezitejsie, su rodinné zélezitosti. V dome
domova sa totiz zac¢iatkom mesiaca stretne Slnko s
niekolkymi planétami. Navstivte rodicov, hladajte byt,
¢i prestavujte, vynovujte. Najde sa len zopar takych
dni, pocas ktorych bude treba uprednostnit pracovné
povinnosti. Neskor sa SInko presunie do domu
potesenia. Najlepsia sprava je to pre tych, ktori pracuju
v nejakej kreativnej oblasti. Planéty v tomto dome totiz
prebudzaju tvorivost a predstavivost. Teste sa najma na
posledné majové dni. Na druhej strane, pozor si treba
dat na riskantné, ¢i Spekulativne aktivity. Tyka sa to
[Ubostnych afér, ale aj prace, ¢i hazardnych finan¢nych
operacii.

JUN 2016

Nikto si tento mesiac neuzije tolko prace, ale ani
zéabavy, ako vy. Posledné junové dni vas navyse
podnietia k pozitivnym zmenam v Zivotnom style.
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Cely jun stravi Mars v znameni vasho desiateho
astrologického domu. Znamené to, ze pokracuje
honba za kariérou. Vselico sa pocas uplynulych
tyzdnov nahromadilo. Koncom juna Mars prestane
"cuvat" a vy budete mat dost sil na to, aby ste vsetky
nedoriesené pracovné projekty konecne dotiahli do
uspesného konca. Vacsina junovych dni sa ale ponesie
v duchu: najprv praca, potom zébava. O potesenie sa
stard SInko uz od konca minulého mesiaca. Atmosféra
bezstarostnosti a hravosti sa udrzi minimalne prvé

tri tyzdne. Ked'sa budete musiet rozhodovat medzi
oficidlnou spolo¢enskou udalostou a zébavou, bez
vycitiek zvolte zabavu. Koncom mesiaca prejde

Slnko do domu prace a zdravia. Tym sa nemaly doraz
presunie na rutinné pracovné povinnosti, kondiciu

a zdravotné zalezitosti. Blizia sa tyzdne, mimoriadne
vhodné pre vytrvaly pracovny maraton, alebo pre
nastartovanie pravidelnej kondi¢nej aktivity, ¢i diéty.

JUL 2016

Mnozstvo prace, ale aj zdravie a kondicia si zasluzia
tento mesiac viac vasej pozornosti. Napriek tomu je
mozné, ze napokon hodite vietko za hlavu a budete
si uzivat partnersky zivot.

Mars v zrychlenom tempe postupuje znamenim vasho
domu kariéry. Vase pracovné tempo je obdivuhodné.
Prvé tyzdne to plati o to viac, ze SInko je vo vasom
dome prace a zdravia. Vdaka tomu zéroven stihate
kopu rutinnych pracovnych povinnosti. Spln Mesiaca
ale naznaci, ze vasa kondicia nie je idealna. M6ze

sa prejavit problém, ktory uz dlhsiu dobu cakal na
svoju prilezitost. Zda sa, ze by mohlo ist o désledky
zanedbavania zdravotnych zélezitosti. Rozhodnete sa
zmenit zivotny styl, mozno aj zhodit prebytocné kila.
Po troch tyzdnoch Sinko zmeni znamenie a presunie
sa do vasho domu partnerstva. Vdaka tomu bude
zvysok jula uz patrit najma laske a partnerskym
zalezitostiam. Vasa druha polovicka sa méze tesit
vasej zvysenej pozornosti. Ak nikoho nemate,

je tu prave ¢as na novi znamost.



RYBY

19.2.-20.3.

MAJ 2016

Prezijete mesiac, ktory bude plny prace,
@ stretnuti a komunikacie. Koncom maja sa vas
svet zUzi na to najcennejsie — na rodinu.
Mars je v znameni vasho desiateho astrologického
domu. Znamena to, Zze pokracuje aktivne pracovné
obdobie, aj ked's prudkym Marsom nejde vsetko
tak hladko, ako by ste potrebovali. Prvé tyzdne sa
nesu aj v znameni tretieho astrologického domu,
ktory symbolizuje komunikaciu, cestovanie na kratke
vzdialenosti, blizke medziludské kontakty.V danom
dome sa stretava SInko s niekolkymi planétami.
Prezijete rusné obdobie. Budete aktivne iniciovat
potrebné stretnutia a budete aj cestovat, ak sa vdm
bude zdat, Ze na niec¢o treba osobne dohliadnut.
Maj vam mozno prinesie aj nové poznanie, ktoré
otrasie vasimi postojmi. Clovek sa ale cely Zivot udi,
prispdsobuje a vyvija. Neskor sa Sinko presunie do
domu domova. Svojich rodicov, alebo deti zahrniete
pozornostou. Je vSak mozné, ze sa parkrat dostanete
do zamotanych situacii. Aj ked' mate dost energie
na to, aby ste vsetko zvladli, naslapujte v maji pomaly
a opatrne, premyslajte a neopakujte staré chyby.

JUN 2016

Jun bude rodinne zamerany. Druha ¢ast mesiaca
prinesie navyse vela potesenia a to presne podla
vasich predstav.

Mars sa mota v znameni vasho astrologického

domu filozofie. Vdaka tomu vas ¢aka bud'tvoriva
intelektudlna préaca, riesenie pravnych zalezitosti,
alebo daleka poznavacia cesta. Ale koncom juna
bude vsetko prebiehat v neporovnatelne rychlejsom
tempe, nez pocas prvych tyzdrov. To, Co je prvé tri
tyzdne najdolezitejsie, su vsak témy domova

a rodiny. V prislusSnom Useku vasho horoskopu totiz
nachadzame Slnko a to znamen4, Ze sa budete venovat
aktivitam, suvisiacim s rodinou a domacnostou.
Navstivite rodicov, ¢i starych rodicov, zacnete hladat
byt, kupovat, ¢i prerabat dom. Vrdtite sa do svojho
rodiska, alebo sa v symbolickom zmysle prenesiete
do svojho detstva. Koncom mesiaca, ked SInko prejde
do znamenia vasho domu potesenia, prichadza cas
hravosti, flirtu, zdbavy. Zda sa, ze konecne sa moézete
venovat detom, koni¢kom, alebo nejakej kreativnej
aktivite.

JUL 2016

Rozsirujete si obzory a popritom si uzivate.
Posledné julové dni vyplavia na povrch istu
zalezitost a prinutia vas pristupit k radikalnym
rieSeniam.

Aj jul stravi Mars vo vasom astrologickom dome
filozofie. Takze vas caka dalSia tvoriva intelektualna
praca, alebo fyzicky naro¢na, daleka cesta. Mozno
sa navyse dockate aj vyriesenia istych pravnych
zalezitosti. Ale tento mesiac nebude nuidza ani

o zdbavu.V dome potesenia mate totiz prvé tyzdne
SInko a aj dalsiu kozmickd podporu. To znamena,
Ze ni¢ nebude obmedzovat vas tvorivy prejav

a vy sa mozete venovat detom, nejakej kreativnej
aktivite, alebo aj hazardu. Ani flirt, alebo [ibostna
aféra nie su vylucené. Zaverecna tretina mesiaca,
ked'SInko prejde do domu prace a zdravia, bude
mimoriadne vhodna na definitivne vyriesenie
nejakého zdravotného problému, alebo nastartovanie
pravidelnej kondi¢nej aktivity, zacatie diéty, cvicenia.
Dost bolo predsavzati, treba prejst k ¢inom.

ASTROLOGIA £ HOROSKOPY 81



Kurz

sebahodnoty

a sebalasky

28.5.2016

ZDRAVA

AKO

SEBAHODNOTA ~
A SEBALASKA MISLI?BXAT
je predpokladom SAMU
nasho L1 ]

osobného st'astia
a spokojnosti.

MAM SA
RADA?!

W

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

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

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

Termin: 28. maja 2016 v Bratislave
Cena: 90 €/osoba, Bonusova cena pre 2 osoby: 150 €
Prihlaska: do 13. maja 2016 na horoskopy@alternativ.sk

Kurz je obmedzeny na max. 15 ucastnikov.
+ daréek: ro¢né predplatné ¢asopisu Horoskopy&Lifestyle & LIFESTYLE
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BREZOVE PRIPRAVKY WELEDA
Na vyhladenie celulitidy
a detoxikaciu

Z mladych brezovych listkov
z Juznych Ciech

Weleda v silade s élovekom a prirodou www.weleda.sk



SYMMETRICAL

Lineartronic

SUBARU FORESTER zdolava vSetky prekazky vdaka symetrickému pohonu

4x4 s rezimom X-Mode. Jazdenie je eSte komfortnejSie s novou bezstupno- vou

automatickou prevodovkou Lineartronic v spojeni s dieselovym motorom.

Dynamickejsi facelift prednej masky a naraznika, technické vylepSenia a zdo- SUBARU
konaleny interiér - to je NOVY SUBARU FORESTER. Teraz u? od 25 000 € s DPH. Confidence in Motion
Objednajte sa na testovaciu jazdu eSte dnes: www.subaruslovakia.sk

Ilustracne foto Kombmovana spotreba: 5, 9 8 51/1 OOkm =misie CO,: 156 197 g/k‘m‘
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