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5 Vitamix

Vytvorte si zdrave
jedla za okamih

Profesionalna Séria 750

S maximalnou kvalitou a preciznostou

komercéného mixéra, tichsim motorom a elegantnym
modernym dizajnom je séria Pro 750 jedine¢nym
Séfkucharom pre kazdli domacnost.

Vitarian.sk, Grésslingova 35, Bratislava 811 09
vitamix.vitarian.sk

Pridte si ho vyskusat:
\/GY Ian

& Vitamix.




ZDRAVIE

Co nam hovori bolest brucha?
Why vegan?

Alergie a ekzémy

Yoga a rovnovaha

RECEPTY
Medvedi cesnak
Raw & vegan leto

SPIRIT

Knizné recenzie
Nehody nie st ndhody
Hladanie svojho pocitu

CINSKE HOROSKOPY
Predpovede na maj az jul

TAROT
Vyklad pre vietky znamenia na 3 mesiace

ASTROLOGIA
Predpovede na maj, jun, jul
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MODA
Radost na dosah

BEAUTY
Jarna top vybava

COFFEE BREAK
Helena Vondrackova:
Nenavidim nudu...

CESTOVANIE
YUNNAN
Miesto, kde sa zastavil ¢as

VZTAHY A SEX
Princip dokonalej zeny
DneSny muz a sex
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O zhmotnovanit

Vela sa v poslednom case hovori o zhmotnovani myslienok alebo Zelani, ¢i
o pritahovani toho, ¢o by sme chceli dosiahnut. Ako sa to ale robi? Existuje na to
nejaky vseobecne platny navod? Nejaky jasny vzorec? Staci si povedat, Ze toto
chcem a budem to mat?
Také celkom priamociare a jednoduché to urcite nebude. UzZ len preto, Ze nasa
mysel aj ego s nami hraju vielijaké hry a zakladnym kamenom Urazu byva fakt,
Ze si ¢asto myslime, ze nie¢o chceme, a pritom vnutri chceme nieco Uplne iné...
Mysel posudzuje veci na zaklade redlnych moznosti a vlastnych skidsenosti, ale aj
spolocenskych noriem. Ego si zas vzdy Zela aby sme boli ti “najkrajsi” a najlepsi vo
vlastnych ociach, ale aj v o¢iach druhych.V prvom rade sa teda treba odputat od
mysle i od ega a hladat tie najpravdivejsie tuzby niekde hibsie - v nasej DUSI. Velmi
otvorene a Uprimne sa opytat samych seba CO VLASTNE CHCEME, ¢o je to, &o nas

v skuto¢nosti napliia a robi nas $tastnymi? Az potom mozeme objavit svoje ozajstné

tuzby, zachytit ich a jasne ich pomenovat - nech uz su akékolvek.

Dalsi dolezity krok je, Ze by sme si naplnenie svojich tizob mali skuto¢ne aj DOPRIAT.
Casto mame mozno pocit, ze by sme nie¢o chceli, ale nezaslizime si to, nie sme na
to dost dobri, alebo nie sme jednoducho vyvoleni byt bohati, Stastni, alebo stastne

zadani. Mozno si vycitame, Ze sme v Zivote neurobili to, alebo ono, podvedome
sa trestame, odopierame si vlastné tuzby, alebo nam viac zélezi na stasti niekoho
iného, ako nas samych a na to sustredime svoju energiu. Nie je to vSak nic slachtené,
ako by sa na prvy pohlad mohlo zdat. Naopak, je to Unik od nas samych, od svojich
potrieb k potrebdm inych, ¢o viak méze vyustit do pocitu nenaplnenia v Zivote
a vnutorného smutku, ktory urcite nie je to, co chceme davat ostatnym.
Preto je dolezité postarat sa v prvom rade o seba — MAT SA RAD, NAPLNAT SVOJE
POTREBY a dopriat si moznost realizovat vietky svoje sny a tuzby.

Aby sa naozaj mohli zacat zhmotnovat, potrebujeme im vytvorit vnitorné
prostredie a fungovat v HARMONII - so sebou, so svetom okolo nas, aj s nasim
zivotom. Ni¢ nové a pozitivne sa totiz nerodi pod tlakom, v neporiadku a v strese.
Skusme teda PRIJAT SAMYCH SEBA A SUCASNY STAV VECI a nastolit harméniu -
zostat spokojni a Stastni s tym, ¢o mame. Podobné pritahuje podobné.

Preto je také dolezité, na akej frekvencii vibrujeme. Ak sme naladeni na to, ze vzdy
budeme mat peniaze, tak budeme, ak sme presvedceni o tom, Ze nam pride do
Zivota idedlny partnersky vztah, tak pride. Naopak - pochybnosti, neistota, nedévera
v seba, strach, predsudky a bloky — maria vietky nade tuzby. Az ked' nastolime
vo svojom vnutri harméniu, mozeme prejst na dalsi schodik a dosahovat
nové veci. Skisme vsak nielen definovat, ¢o naozaj chceme a sformulovat jasné
Zelanie, ale hlavne PRECITIT nov situéciu tak, AKO BY TO UZ BOLO. Dostat ju do
pritomnosti, do nasho vedomia. Zacat sa spravat tak, ako by sme uz mali to, po ¢com
tuzime. Uvolhit sa, otvorit sa procesu tvorenia a dokazat vnimat a prijimat vietky
$ance, ktoré ndm prichddzaju do cesty. Ak sa dokdZzeme naladit na pocit, ze
VSETKO JE MOZNE a hoci¢o mozeme dosiahnut, potom to naozaj budeme
dosahovat velmi prirodzene a lahko.

Vela dosiahnutych tuzob
a osviezujuce ¢itanie letného cislal

Vladimira Dutkova - Minacova
Séfredaktorka




text_ Zuzana lzakova
foto_ dreamstime

Energia prichadzajuceho
leta nesie v sebe

davku ohna, dynamiky
a aktivity. Ci uz ste
vasnivo divoka alebo
nezne krehka, toto
modne leto 2017

bude lezérne a prudko
pozitivne. PrinaSame
vam 8 Sik trendov, pre
ktoré nemusite pohnut
ani prstom. Su okamzite

© _ nositelné. Nie je to
skvelé?



1_Radost

Médni navrhari, Stylisti a redaktori sa
zhoduju v jednom: Noste to, ¢o vam
robi radost. Ano, tdito médna sezéna je
v skutku pozitivna, radostna a priamo
nas vyzyva k nonsalantnému toceniu
alebo recyklacii veci v nasom satniku.
Mate overal? Oblecte si ho! Milujete
Cipkované topy, alebo priehladné
sukne? Pokojne ich noste aj sedem dni
v tyzdni, ak vam to urobi radost.

-
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a ruzovej, su tmavo-modra a biela
farba. Ni¢ nepokazite ani vojenskou
Len dve farby st priamym zelenou, ¢i hnedou. Cierna farba sa
zosobnenim radosti: ruzova a zIta odporuca nosit samostatne v Style
- ato v akomkolvek odtieni od looku “od hlavy po paty*, alebo
pastelovych az po tie najtmavsie. Ked v kombindcii s bielou, presnejsie
nie ruzova, tak zIta, alebo naopak. ¢ierny podklad a biele bodky.
Skusajte a hladajte pre seba ten Neonové farby vystriedali syte farby
spravny ton podla typu vasej pleti. - syto cervena, zelend, oranzova i

purpurova, ktoré sa nosia samostatne _‘
3— Fa rby (napr. saty v takejto farbe), alebo -

Idedlnymi sekundarnymi farbami, vo vzdjomnej kombindcii ako casti
vhodnymi na kombinovanie k Zltej odevoy, ¢i patchwork.



4 _Post minimalizmus

Pri sytych farbach, oslnivom lesku a trende

Mix & Match je post minimalizmus vitanou
ulavou. Je obohateny o nezné detaily,
mikroplisovanie, ¢i drobné naberanie,
ktoré spolu s praktickymi farbami, novymi
tvarmi a objemami prinasaju sviezi vanok
do satnika kazdého puristu. Odvaznejsie

z nas mdzu posunut tento trend do sféry
priehladnych latok a jemnych vystrihov,
pricom mieru zvodného odhalenia mate

stale v rukach vy.

5 Lesk

Lesk je opat na scéne! Jeden

z najvyraznejsich vyrazovych prostriedkov
modernej Zenskosti sa toto leto znovu
predstavi v plnej krase. Do svojho outfitu
ho mozete vniest prostrednictvom
metalickych farieb (zlatej, striebornej,
bronzovej...), pouzitymi materidlmi (satén,
lamé pletenina, taft) a taktiez trblietkami,
flitrami, ¢i perletou.

6_ Pruhy a kvety

Dokonca aj pruhy a kvety - dva
najistejsie piliere letnych grafickych

dizajnov - sa vracaju spat vo vacsom

mnozstve a este vzletnejsie a lakavejsie

ako kedykolvek predtym. Mozete si
vybrat akykolvek geometricky tvar

od pruhov cez stvorce, diamanty,
bodky, kruhy, ci krivky. A kvety?
Experimentujte s farebnostou, velkostou,
typom latky a celkovou naladou, ktoru
dokazete vycarit. Tak ¢i onak, navrhari
radia jednoznacne: chodte do toho na
plny plyn, od hlavy po péty, topanky
nevynimajuc.

7 _Back to basics

Kazda médna sezéna ma svoje zakladné
prvky a ani toto leto nie je vynimkou.

Su nimi leginy (zo zamatu, Cipky alebo
spandexu), overaly (a to bud prechodné
z lahkych materidlov alebo letné, na
ramienka ¢i bez ramienok), remienkové
sandale, sine¢né okuliare a trench coat.



8_ Mix & Match

Laka vas myslienka moct si na seba
kedykolvek obliect ale Uplne Ze ¢okolvek?
Potom vedzte, Ze mate za sebou podporu
tych najvacsich médnych domov, aby ste tak
urobili - dokonca az po to, ze vyrazite zdomu
v nerovnakych topankach®. Vytvarajte

si kaleidoskop v jeho najcistejsej forme

s prihliadnutim na styling 70-tych, resp. 80-
tych rokov. Na pomoc si kludne vezmite:

@ saty inSpirované panskymi biznisovymi
bledomodrymi koselami

@ nylonové Sportové bundy

@ dekadentné vecerné zavinovacie plaste,
ktoré v sebe spdjaju muzsku eleganciu

s budoarovou zmyselnostou

@ patchwork, ktory tuto sezénu mixuje

a miesa naozaj ¢okolvek a vsetko navzajom,
¢im vytvara jedinecné spojenie vzorov, latok
a povrchovych Uprav

@ kostymové saka s naberanymi alebo
hranatymi ramenami

@ super Uzku vzorovanu vestu, ktora bola

v 70-tych rokoch klticovym prvkom panskeho Najlepsie vystihuju
satnika energiu médneho leta
@ prvky punku (vybijana koza, ¢erveno- 2017 slova médnej ikony
Cierne karo, vyrazné oc¢né linky...) Sophie Loren: ,Ni¢ nerobi
@ vietky doplnky, ktoré méte - od visiacich zenu krajSou ako viera
nausnic, cez naramky a nahrdelniky v to, Ze je krasna.”
s polodrahokamami a vzacnymi kamenmi, Preto sa obliekajte pre
az po nahrdelniky tesne ku krku (tzv. choker), vlastnu radost, laskyplne
Satky, Saliky, masle a opasky akejkolvek Sirky. nacuvajte svojej vnutornej
@ kabelky: od Uplne velkych vrecovitého bohyni a riskujte.
tvaru, cez mensie ruksaciky, az po malé

hranaté kabelky s retiazkovym popruhom. ®



Jarna to

BEAUTY jar

F ELINIQUE

vybava

text_Tana Nitkova foto_ archiv znaciek

Hravé, svieze a nepostradatelné. Jarné novinky prindsaju zenam potesenie,
aktivnu ucinnost a radost z vysledku. Su ako sInko, vietor a dazd'v jednom,
také malé pozehnanie pre krasu.

_Zlatavina
Zlatisté elegantné trio Phyto-
-Touche Sun Glow Powder od
Sisley ma krémovo-pudrovu
texturu, ktord ponuka
jedine¢ny zmyslovy zazitok
avytvara na pleti opélenie
na mieru. Vzor viny sa sklada
z dvoch zlatistych bézovych
odtienov, ktoré vytvoria
idedlny efekt a ruzovy odtien
plet rozziari ako sinko. Nepo-
strehnutelna nekomedoénna

textura obohatena o olej

10 HOROSKOPY £ BEAUTY

z kamélie a bambucky olej sa
na pleti topi ako vyhladzujuci
krém bez pudrového efektu.
Puder splyva s pletou a ostava
bezchybny po cely den. Dizajn
zlatej zebry v kompaktnom
pudre prichadza aj s mini
kabuki Stetcom.

_Daijte si,Fresh” zvonka
Mladistvy vzhlad ziskate
spat! A to vdaka ucinnej sile
Cerstvého vitaminu C z nového
dua od Clinique. Fresh

Pressed™ Renewing Powder
Cleanser with Pure Vitamin

C - cistiaci puder s vitaminom
C a Fresh Pressed™ Daily
Booster with Pure Vitamin C
10% - denny aktivator

510 % - vitaminom C posobia
na plet ako Cerstvo vytlacena
Stava. Tento novy systém plet
rozziari, ziednoti jej farebny
tén a zlepsi jej texturu - vypne
plet, vyhladi vrasky aj linky —
uz po 7 drioch aplikacie. Aby
sa sila vitaminu C nestracala,

$pecidlne zatavené vrecka
izoluju cisty vitamin Caz do
chvile, nez ho aktivujete. Plet
teda najskor vycistite a potom
ju aktivujte silou cistého cécka.

_Tekuta vitalita
Ovalny skleneny flakén vo
vzacnom dizajne hrejivych,
sine¢nych ténov oranzovej
a Zltej v nezamenitelnom style
modneho domu Missoni.
A v iom rovnako Ziariva vona
- svieza a zenska. Novinka



Missoni Eau de Toilette kom-
binuje delikatnost ranného
briezdenia a temperamentnu
zmyselnost s vynimoc¢nou
zenskostou. Esencia je suhrou
ténov Sumivého cerveného
pomaranda, sipok, jemnej
hrusky Nashi a lekna. Lupienky
frézie, pivonky a akvarijnej
rastliny Alternanthera
Rosafolia odhaluju ziarivé
srdce, kvety heliotropu

a pizmo v zaklade zahaluju
podtony bieleho cédra a drevi-
tej zlozky Georgywood®.

_Nozky srnky
Ziskajte lahkost a energiu od
néh - s novym olejom na nohy
White Ginger Contouring Oil

for Legs! Sisley predstavuje

svoj prvy skraslujuci olej, ktory
eliminuje pocit nepohodlia

a noham dodava lahkost

a tonus. Vdaka vytazkom

z bieleho zazvoru funguje
ako drenaz - podporuje
mikrocirkulaciu, otvara cievy,
odvadza toxiny. Zaroven
nohy remodeluje, spevnuje
pokozku. Jeho jedine¢na
hodvabna a zmyselne jemna
vonava textura prinasa velmi
prijemny pocit lahkosti

a v spojeni s masazou
prispieva k odvadzaniu
zadrziavanej vody. Opuchy
mizny, Unava tiez. Zasa mate
chut tancovat!

_PIna pusinka
Tuzite po pInsich a zmysel-

nejsich perach? Potom sa
zoznamte s najnovsim ¢lenom
rodiny Chubby - s novym
intenzivnym tekutym leskom
na pery Clinique Chubby™
Plump & Shine Liquid Lip
Plumping Gloss, vdaka
ktorému sa pery stavaju plnsie,
hladsie a kyprejsie. Staci
pootocit a naniest - ani
zrkadielko nepotrebujete!
Okamzite po aplikacii perdm
poskytuje hydrataciu

a komfort, je prakticky, lahko
sa aplikuje a pritahuje

k perdam pozornost. Osem
atraktivnych odtierov - od
transparentného po fialkovy,
od krémového po perletovy
- vase pery urcite Uzasne
zvyrazni.

_Médny doplnok
Nezna aj vyzyvava, elegantna
aj nekonvenc¢na — nova vona
znacky Jimmy Choo spéja
kontrasty na vyjadrenie
modernej zenskosti. LEAU
evokuje Ziarivu zenskost sym-
foniou kvetinovych, sviezich
a pizmovych ténov. V elegant-
nom flakéne inSpirovanom
muranskym sklom z Benatok je
Ziariva esencia, ktora sa otvara
stavnatym akordom s kvetom
ibisteku a bergamoty. V srdci
ich dopliaju sladka nektarinka
a kvet pivénie. Dynamické
ovocné a kvetinové tony
v zéklade obklopuju vyrazny
céder a pizmo zastavajlce
zmyselnost aj prijemny kon-
trast kvetinového srdca.

BEAUTY £ HOROSKOPY 11



Ocarujuca lzia |

text_Tana Nitkova foto_ SISLEY

Svieza, neskrotna a jedine¢nd ako ruza Malého princa. To je IZIA, nova
vonava kredcia od francuzskej znacky Sisley. Kytica uvita z piatich ruzi,
pricom kazdu ruzu do kytice venovala ina zena. Pat Zien, pat vzacnych
esencii spojenych v jedine¢nom majstrovskom diele pre nas vietky...

. zia, vyslovuje sa IZa, rovnako ako po polsky zdrobne- Maly princ, kapitola XXI, Antoine de Saint-Exupéry:

nina mena Isabelle. Izia je totiz vona stvorena Isabellou A t v kt s e o o
d’Ornano, ktord v nej zhmotnila svoje spomienky na detstvo ~A preten cas, Ktory si svojej
a prechadzky po zahrade rodného domu ¥ srdci franctizskeho ruzi Venovall je td tvoja ruza
udolia Loiry. Su to spomienky na cédre, hortenzie, zimolezy, "y ver
vistérie a sochy. No predovsetkym na neopakovatelnu sladku tak dO’ ezita.

vonu majovych ruzi.
1ZIA. Neocakéavany darcek, ocarujuca, nezabudnutelnd a nad-

Izia je voria so vietkymi aspektmi Zeny, je tak vynimoénd ¢asova. Je ako ndhodné stretnutie tu a teraz. Cista vona ruzi
ako ruza v nej, je intimna ako zdhrada a podmanivd ako kvitndcich posledné dva tyzdne v maji. ©

majstrovské dielo. Je Zivd, hmatatelnd, prekypujtica energiou
atrvald. Izia je prirodou stvorend, je ako nezné pohladenie
rosy na Usvite. Je ocarujtca. =

Pat zien
Isabelle d"Ornano, Amandine Clerc-Marie, Christine d"Ornano,

Quentin Jones a Sofia Vasena vytvorili spolocne pribeh, ked'sa
stretli pri spolupraci na vynimocnej voni. Izia je vysledkom ich
ponimania $tastia, ich talentu a mimoriadneho vkusu, ktory
odraza ducha dnesnej doby.

Dielo zmyslov
Vo flakéne s ruzovo-zlatymi aspektmi, ktory navrhol polsky
sochar Bronislaw Krysztof pod vedenim Isabelly d‘Ornano,
je uzavretd bohata kytica vonnych ténov. Na kozi sa
najskor rozvinu biela bergamota z Kaldbrie, frézie a ¢aj
okorenené ruzovym korenim. Dusa ukryva kvetinové
srdce osviezené tonmi hrusky, jemnymi listkami jaz-
minu, pivonky a konvalinky. Vibrujuca zelena angelika
im dodava pudrové nuansy. V zékladnych nétach su
akordy ruze d’Ornano zvyraznené pudrovym pizmom,
podtrhujucim Zensky povab. Drevity teply céder a ambra
poskytuju voni struktiru a modernu zmyselnost.

12 HOROSKOPY £ BEAUTY



Hana Moravcikova

UCEN LADU
SEST DNI S WIMOM HOFOM

Cesta za silou, zdravim a $tastim s drzitelom 26 svetovych rekordov

Pocas uplynulych piatich rokov sa Metéda Wima Hofa rozsirila viac ako kedykolvek
predtym, pritahujuc pozornost vedeckej obce i médii. Hofove neuveritelné rekordy
sluzia ako dokonaly tvod do techniky postavenej na troch zakladnych pilieroch:
vystavovanie sa chladu, hlboké dychanie a koncentracia.

Na zaklade osobnej skuisenosti intenzivneho tréningu
autorky knihy Ucen fadu ako aj mnohych dalsich
Ucastnikov, prinasa tato publikacia jedinecny

a detailny pohlad do fungovania Metédy Wima Hofa.
Teoretické i praktické putavé popisanie dobrodruzstva
sprostredkovava pribeh o znovunadobudani

sily a o napiiani svojho maximalneho osobného
potencialu. Prinasa alternativu kazdému, kto sa
doteraz nedokdzal vysporiadat s chladom, kto je
odputany od prirody, kto sa citi slaby ¢i chorlavy.
Metdda pristupuje novym spésobom i k depresii

a stresu, ako aj k inym mentalnym porucham.
Kazdého ¢loveka privedie ku svojmu maximu

a posunie jeho doterajsie limity. Podobne ako UCEN I’ADU
autorka knihy, i véetci ostatni, ktori sa podujmu SEST DNI'S WIMOM HOFOM
na praktizovanie tejto metddy, ¢oskoro zistia,
ze okrem mnohych zdravotnych benefitov
prinasa Metéda Wima Hofa aj skvelu zabavu
a nadherne cista hlavu.

Starite sa aj vy sucastou tohto pribehu.

FLAMA, MRV ROV

WIM HOF

Jedinecny imunitny a hormonalny systém nasho tela je len v nasich rukach. Dokazeme ho ovplyvnit, posilnit
a bojovat tak proti najréznejsim ochoreniam. Roky vedeckych vyskumov potvrdzuju slova Wima Hofa.

Jeho metdda, ktord poméha ludom znovu objavit svoje zdravie, silu a dusevnu rovnovahu, sa dnes $iri

do celého sveta. Svojou charizmou a energiou pritahuje Wim Hof na svoje kurzy coraz vacsi okruh ludi,

ktori sa chcti naucit ovladat svoj imunitny systém cez techniky dychania, otuzovania a koncentracie.

\/
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Nenavidim

NUDU...

text_KaVa foto_ archivH.V.

V celom byvalom Cesko-Slovensku je iba malo takych stalic, ako je ona.
Hudobny svet bez nej si snad nikto uz ani nepamata a kazdy pocul
minimalne jednu jej pesnicku. A urcite nielen jednu. Napriek tomu, Ze sa
tento rok blizi jej velké Zivotné jubileum a bude oslavovat 70-te narodeniny,
Ziari energiou, nadsenim a takou chutou do zZivota, ktoru by sme jej mohli
viaceri zavidiet. Helena Vondrackova sa vela a rada smeje. Stale. A ak jej
meno zadate do vyhladavaca, vyskoci vam zoznam jej diskografie, v ktorej je
viac ako 140 titulov. To ¢islo naozaj dokaze vyrazit dych. A to pani Helenka

ravdepodobne ste asi nikdy
neratali to mnozstvo albu-

P

nahrali, véak? Je to ohromné éislo.

mov, ktoré ste pocas kariéry

No, zvonku to tak vyzera (smiech). A ak
to teda takto niekto spocital, tak je to
zrejme pravda. Je to strasné cislo, ale asi
som bola velmi Sikovné diev¢a (smiech).

Navyse, spievate v muzikaloch,
teraz sa chystate na dalsi muzikal
Mamma Mia, do toho pripravujete
turné s Alexandrovcami, prave
vydavate novy album Helena, ktory
ste nahravali... Kedy to stihate, ved'
clovek by si povedal, ze to je asi tak

(smiech) Pravda je, ze nezahalam a po
mame som velmi pracovita. A hlavne
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ma to vietko velmi bavi. Stale viak
nerobim vsetko, ¢o mi kto ponukne.
Vyberam si iba veci, ktoré ma oslovuju
a ktoré mi nieco prinesu.

To musi byt velmi prijemné, ked’
clovek dosiahne v profesijnom zivote
bod, kedy si uz vybera a robi iba to,
¢o chce. Mate na to aj nejaké kritéria,
kedy hovorite ano a kedy nie?

Musi ma to oslovit. Musim vediet, ze sa
na to hodim a zZe to zvlddnem. Takisto

je velmi dolezité, ¢i to oslovuje moje
publikum a samozrejme, Ze to bude aj
troska lukrativne, pretoze tym je ¢lovek
Zivy.

Ak by sme hovorili o Giplne
konkrétnej ponuke, tak ta najnovsia

este neskoncila. Ani zdaleka.

sa tykala vasho vydavatela, ktory vas
oslovil na nahratie nového albumu.
Vedel prist s niec¢im, ¢o vas po takom
mnozstve nahravok dokazalo zaujat?
Chytili sme sa rovnakého lana. Ja som
totiz premyslala nad tym, ¢i by som este
vobec nejaky album mala nahravat a ak
ano, ktorou cestou sa vybrat. Mala som
v hlave jednu pesnicku z méjho po-
sledného albumu Touhy, ktort pre mna
napisal Honza Dvoréak a bola Gplne ina.
Volala sa Dvatisice perel a prave pri nej
mi napadlo, Ze toto by mohla byt moja
dalsia cesta. Album s pesni¢kami ako

je tdto. Mala som dojem, Ze je to presne
ten $tyl “moderného pop-$ansénu’,

ako mu hovorime, a Ze toto by mohlo
byt ono. Ked'prisla ponuka od vydava-
tela, tak mi hovori:,Mam napad.






A ja mu na to:,Ja mam takisto napad.

A krasne sme sa zhodli, ze to je presne
to, ¢o chcul obe strany. Musim byt viak
troska opatrna pri nazve “sanson’,
pretoze som citala zopar kritik a vela ludi
ma mylnu predstavu, Ze ide o klasiku,
ako bola Edith Piaf. Ale to urcite nie.

Su to moderné pesnicky s krasnymi,
hlbokymi textami o Zivote, o pocitoch,

o pribehoch a ta hudba ich umocnuje.
Asi to nedokazem vyjadrit Uplne presne,
ale ide o moderny pristup k stvarneniu.
A musim povedat, ze sa ndm podarilo
urobit tolko pesniciek, ze sme nevedeli,
ktoré vo finale nakoniec vybrat.

Bola som velmi prekvapena, ked'som
si precitala, Ze jedna z najslavnejsich

a najziadanejsich ceskych textarok,

Gabina Osvaldova, napisala svoj prvy
text pre vas az teraz. Spolupracujete
vSak s mnohymi textarmi. Do akej
miery si pred nimi otvorite dusu, aby
vam napisali pesnicku, ktora vam
bude sediet a stotoznite sa s nou?
Nemusim si ju otvarat, pretoze su

to zvycajne [udia, ktori ma sleduju,

s mnohymi sa velmi dobre pozndme
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HELENA
VONDRACKOVA

Ceska spevacka a hudobna ikona.
Kariéru zacala v roku 1964 v sutazi
Hladdme nové talenty. O rok neskor
sa stala Zlatou Slavicou vdaka
hitom Pdtd a Cervend Feka a ziskala
prvé divadelné angazman.
Odvtedy jej kariéra iba raketovo
stipa a na vrchole sa dokazala
udrzat viac ako 50 rokov. Je znama
nielen v Cechich ¢i na Slovensku,
ale aj v Pol'sku, Nemecku ¢i Rusku.
Uéinkovala v mnohych uspesnych
filmoch, ¢i muzikaloch a jej hity sa
rataju na stovky.

a nemusim im ni¢ hovorit. Ti, ktori ma
poznaju, sa ¢asto jednoducho trafia
do mojich pocitov. Gabina Osvaldova
ma pri tomto mojom novom albume
velmi prekvapila. Potom som sa vsak
dopracovala k jadru, ze preco to tak
je. Na nadherny, citlivy, romanticku
skladbu mi totiz napisala text, pri
ktorom som plakala, ked som si ho
¢itala. Normalne mi to nedalo a hned’

som jej volala, ze kde na to prisla, ako

sa dokazala tak velmi trafit do mojho
dospievania, prvych pocitov lasky

a vébec? A ona hovori:,Uplne normalne.
Ja som chodila do $koly s tvojim bratom,
bola som na jeho svadbe, spoznala

vés rodny dom a rieku a stajne a kone,

a pretoze sa mi to velmi pécilo, tak som
vedela, Zze tam to asi niekde muselo
zacat! (smiech)

To vam muselo vyrazit dych.

To mi aj vyrazilo. Bolo to velké
prekvapenie. T4 pesnicka je jednoducho
nadherna. Ale napriklad aj Vasek Kopta
mi napisal text presne vystihujuci jedno
moje zivotné obdobie a Zivotny pribeh.
Zrejme ma sledoval, ked som bola
prvykrat vydaté a nejako to nevyslo.
Nakoniec to vsak vietko
dobre dopadlo. (smiech)

Z vasho nového albumu
je velmi citit nostalgiu...
Nostalgia tam naozaj
aj je.Vtextoch su
myslienky, ktoré su
mojou intimnou
Zivotnou vypovedou
bez toho, aby som ich
predtym vyslovila.

Ano, ale ked'dohrala
posledna pesnicka

z albumu, tak som

si povedala, Ze je to
vlastne stastny zivot...
(smiech) To je pravda.
Navyse, ni¢ v hom
nelutujem. Zivot je sinusoida, ale keby
to tak nebolo, tak to bude jednotvérna
nuda. Hudbu robim hlavne pre fudi, pre
mojich posluchécov, aby si v nej aj oni
nasli svoj zivotny pribeh alebo situacie,
ktoré prezili.

Mate za sebou 50 rokov aktivnej
kariéry. Clovek po taktom ¢ase uz
mozno nema rad zmeny a stavia na



~Hudbu robim hlavne
pre 'udi, aby si v nej aj oni
nasli svoj zivotny pribeh
alebo situacie, ktoré prezili.*

istoty. Vy ste vsak tento album robili
s novymi spolupracovnikmi. Chcelo
to vela odvahy?

(smiech) Tak to urcite. Navyse, ja som
v tomto smere velmi opatrna a brala
som to ako krok do tmy. Najskor

som mala obavy, ¢i je to spravne,

ale nakoniec to dopadlo dobre

a spolupraca bola velmi harmonicka.
Nebola to ani rutina, ani sa to nerobilo
narychlo a bolo to vynimocne tvorivé.
Ni¢ sme nenechali na ndhodu a vela

sme pracovali na tom, aby to, ¢o
spievam, bolo uveritelné.

Budete mat tento rok dolezité
Zivotné jubileum a chystate velké
koncerty v Cechéch aj na Slovensku.
No, bude to velké (smiech). Jeden

z koncertov bude aj s hostami a dokonca
na hrade Karlstejn. Tesim sa na to velmi.
Navyse, na Slovensku ma ¢aka aj muzikal
Mamma Mia aj turné s Alexandrovcami,
takze sa sem asi odstahujem a Martina

necham doma so psom a mackami

(smiech). K tomu vsetkému som dostala
ponuku na dva nové muzikaly a este sa
chystam do Nemecka, kde vystupujem
vo velkej zadbavnej hudobnej Sou.

Kde sa berie tolka energia

a motivacia? Mali ste vy vobec
obdobie, Zze sa vam nechcelo?
(smiech) Niekedy sa mi nechce rano
vstat, hlavne ked'idem neskoro spat,
ale pracovat a spievat sa mi chce vzdy.
Ja mam rada zivot a [udi a frmol...

a nenavidim nudu.

Ked'chystate narodeninové koncerty,
prepadava vas castejsie nostalgia?
Obcas ma to napadne, ale rychlo to
odozeniem, pretoze spominanie je sice
pekna vec, ale myslim si, ze ked ¢lovek
este vladze a vietko funguje, tak by mal
skor pozerat dopredu ako dozadu. ®
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text_ Michal Dutka
) fc_)to_ autor

MIESTO, KDE SA ZASTAVIL CAS

Ocarujuca priroda, cajové ceremonie, originalne jedlo, ¢i Himalaje...
Nie, nie sme v Nepale. Yunnan je jednou z 34 provincii Ciny, nachadza sa
v juhozapadnej ¢asti krajiny a jeho hlavnhym mestom je Kunming.
Na ¢inske pomery je to v podstate malé mesto, ktoré obyva len 10 milionov ludi.
Uz oddavna je Yunnan znamy velkou produkciou ¢aju Pu-Erh, ktory je vynimocny svojou
zvlastnou vonou, pripominajiicou jaci trus. Nenechajte sa vsak odradit, chutovo je vynikajci.
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AKO DO YUNNANU

Vela eurépskych leteckych spolo¢nosti
ponuka priame lety do Pekingu, ci
Sanghaja, odkial'je uz cesta do Yunnanu
jednoducha - ¢i uz 3 hodiny lietadlom
alebo 15 hodin autobusom. Najviac sa
lieta do Kunmingu, hlavného mesta
provincie, no mozete letiet podobne,
ako my, do malebného Lijiangu, alebo
do raja milovnikov ¢aju, do mesta
Simao, prezyvaného aj Pu-Erh.

My sme si vybrali linku Praha - Sanghaj
- Lijiang. Po prilete do Sanghaja som si
uvedomil, ze toto mesto je asi tak ¢inske,
ako bryndzové halusky. Je pravda,

Ze jeho obyvatelia su Cifania, no
architektura v centre mesta pripomina
skor americké sci-fi filmy z Marsu. Kedze
sme prileteli rano a let do Lijiangu sme
mali az vecer, mali sme par hodin na
prehliadku tohto kulturneho gulasa.
Presli sme sa po Bunde, promenade

na nabrezi rieky Huangpu, odkial je
nadherny panoramaticky vyhlad na
modernu cast mesta, najedli sme

sa v jednom z mnohych nakupnych
centier a ohluseni ruchom vesmirneho
velkomesta s takmer 25-timi milionmi
obyvatelov sme nasadli vecer na
lietadlo do Lijiangu. Nie, Sanghaj urcite
nie je Ziadnou vysnivanou turistickou
destinaciou, pokial prave nechcete
splynut s miliénovym davom ludi

a s rytmom mesta, ktoré bije rychlejsie
ako vase srdce...

TREKKING V CiNE, ALEBO

ZIVOTU NEBEZPECNE!

Za cias ¢ajovych karavan sluzil Lijiang
ako obchodné centrum pre nakup

¢aju a hodvébu. Prave odtialto potom
smerovali karavany cez Barmu a Irdn az
na pobrezie Stredozemného mora a do
Eurépy. Dnes md Lijiang viac nez milién

obyvatelov a laka turistov na historické
centrum povodného starého mesta

a tiez na mnozstvo volnocasovych
aktivit, ktoré sa v okoli mesta daju
podniknut. My sme sa rozhodli pre
maly trekking v rokline Tiger Leaping
Gorge. Z Lijiangu sme cestovali-asi dve
hodiny autobusom, ktory nas vysadil
v.malej dedinke, kde sa zacinala cesta
nahor. Po zakupeni povolenia na vstup
do oblasti, sme uz sliapali do idylickych
kopcov, ktoré nas po chvili obklopili

zo vsetkych stran. Ako sme naberali
nadmorsku vysku, pohlad dolu do
rokliny bol ¢oraz hrozivejsi, a kedze
zabradlia tu nemaju prilis v laske, museli
sme sa divat viac pod nohy a menej na
fascinujuce panoramy okolo nas. Po
ceste sme narazili na zopar motivacnych
tabuliek. Dodnes neviem ¢o znamenali
v ¢instine, no preklad do anglictiny
ocividne nevysiel, kedze vobec nedavali
zmysel. Stoji tu napriklad: ,Forest such
as love, fire on every one”© To proste
nedava zmysel. Podobne na tom boli

s angli¢tinou aj samotni Cifania, ked

sa nahodou unuvali povedat par slov
turistom...

Po ceste sme tiez natrafili na bizarnu
budku s rychlym obcerstvenim. Medzi
Snickerskami a malinovkami sa vynimali
drevené fajky a vrectiska s marihuanou.
Tak sme si teda kupili Snickersky

a pobaveni sme kréacali dalej. Idylku,
ktora miestami pripominala Himalajsku
scenériu, narusali len vsadepritomné
elektrické vedenia, lebo ved internet
potrebuju aj vo vyske takmer 3000
metrov nad morom. Po asi 6smich
hodinach choédze sme uz za tmy dorazili
do malej dedinky, ktora bola vlastne len
zhlukom jednoduchych ubytovni pre
trekkerov. Bez dlhého rozmyslania sme
v jednej zakotvili a polomrtvi sme padli
do posteli. Na druhy der sme uz len
traverzovali a zostupovali az




1_ Lijianag je najcharizmatickejsim miestom cinskej provin-
cie Yunnan. Jedno z top desiatich najfotogenickejSich miest
na svete je prave v Lijiangu. Svoje ohodnotenie ma pravom.

2_ Skanzen pri meste Simao vas prenesie do starobylej Ciny.
3_ Udolie rieky Yang-Tze je magické miesto. Aj drahé.

4_ Himalajsky hreben tu nedosahuje nejaké zavratné vysky,
no aj tak je tunajsia scenéria nadherna.

5_V Cine zozeniete vselijaké pochutky. Miestna gastronémia
je velmi komplexna.

6_ Staré mesto v Lijiangu je chranenou pamiatkou svetového
kultdrneho dedic¢stva UNESCO.

7_ Hora Jadeitového draka je obltibenou turistickou atrak=
ciou. Niekedy je to tu velmi napinavé.

8_Caj viade, kam sa pozriete. Takto vyzera kazdy vi$ok okolo
smesta Simao / Pu-Erh.

9V cajovej tovarni sa takmer vsetko robi ru¢ne a s maximal-
nou hygienou. Aj vy dostanete rusku, aby vase sliny nestekali
na podlahu.

10_ Pu-Erh: ¢aj, ktory vonia ako jaci trus, ma vynikajugu ¢hut
a je znamy po celom svete.

11_ Pitie ¢aju je kazdodennym ritudlom bezného Cinana.




do ciela nasej cesty, do legendarneho
guesthousu Tina. Legendarny je preto,
lebo kazdych 500 metrov ste minali
tabulku s informaciou, kolko vam to ku
guesthousu este bude trvat. Reklama
splnila svoj ucel. Ked sme dorazili do
mestecka, Uplne sme odignorovali
ostatné restauracie, ¢i hostely a zamierili
sme rovno ku Tine. Ukazalo sa, Zze sme
neboli jedini - restauracia tu praskala vo
svikoch, aj ked pri vstupe stéla hroziva
tabulka, ktord upozornovala na zIlu
kvalitu jedla. Signalizoval to smutny
cerveny smajlik vyjadrujuci najhorsiu
moznu znamku bezpecnosti jedla. To
sme si vsak vsimli az pri odchode. Po
rychlom obede sme sa rozhodli zist do
rokliny az ku znamej rieke Yang-tze.
Zostup bol rychly, no strmy, takze cesta
spat vestila dobry tréning. Po ceste sme
museli zaplatit asi tri r6zne poplatky,
ktorych tcelu sice nikto nerozumel, no
bez toho by nas dalej nepustili. Ked'
sme zisli az ku rieke, uvedomili sme

si jej necakanu velkost a silu. Masa
vody, ktora sa slusnou rychlostou

valila korytom, hucala ako rychlik

-t

o #"-n-'

ignorujuci stanicu v malom meste. Ked'
sme prechéadzali vratkym drevenym
mostikom na skalu uprostred rieky,
zaludok sa mi zasekol niekde v hrdle.
Cesta spat bola naroc¢nejsia, ako sme si
mysleli, lebo jej sucastou bol aj zelezny
rebrik, ktory si uz ocividne vytrpel svoje.
Bezpecnostné normy tu samozrejme
neexistuju, takze kto sa poSmykne, leti
100 metrov volnym padom a potom
zuchne niekde medzi skaly, obklopujuce
masivnu rieku. My sme nastastie rebrik
zvladli a vdac¢ne sme sa doplazili naspat
ku Tine, odkial nam uz siel autobus do
Lijiangu.

LUJIANG - CENTRUM

HODVABNEJ CESTY

Celé staré mesto v Lijiangu je pamiatkou
svetového kultirneho dedic¢stva
UNESCO a vstup sem je spoplatneny.
Vstupenka vsak plati cely mesiac. Staré
mesto je vlastne zhluk tzkych uliciek,
olemovanych obchodikmi, stankami

a restauraciami. Vsetky budovy su
zrekonstruované a panuje tu atmosféra

starej Ciny. Dominantou starobylého
centra je pavilon Wangu na kopci, ktory
sa tyci priamo v strede “starého mesta”.
Z najvyssieho poschodia pavilénu je
nadherny vyhlad na cely Lijiang, aj na
horu Jadeitového draka, ktora vycnieva
zinak rovinatého terénu v okoli mesta.
KedZe aj samotna hora s nadmorskou
vyskou 5 600 metrov je turistickou
atrakciou, museli sme ju navstivit. Po
asi hodine cesty taxikom, sme sa dostali
na Upadtie, kde stoji moderné centrum
pre navstevnikov a odkial odchadzaju
autobusy ku lanovkam. Tu sme si
pozicali obrovské bundy, ktoré nas

mali ochranit pred mrazom na vrchole.
Zvazovali sme aj zakupenie kyslikovych
flias, ktoré domaci kupovali jedna
radost, no nakoniec sme si povedali,

e ich nebudeme potrebovat. Cifania,
hoci nizki ako narod, sa vsade tlacia

a vo vseobecnosti ich Ucta k druhym
[udom vo vela pripadoch kolise. Do
autobusu sme sa vsak nejako dostat
museli. Tla¢enica na spésob domacich
bola teda najlogickejsou moznostou

a kedZe sme vsetkych prevysovali



o hlavu, nikto sa neodvazil postavit sa
nam do cesty. Alebo sa nevedeli hadat
po anglicky. Chvila v autobuse, potom
chvila v lanovke a zrazu sme sa ocitli
na prirodne;j terase vo vyske viac ako

4 kilometre nad morom, vsade okolo
nas sneh, oranzové bundy z pozi¢ovne
a Cinania panicky lapajuci po dychu

s kyslikovymi flasami. Scenéria, trochu
pripominajuca vyjavy z katastrofického
filmu, ndm pripadala chvilkami az
smiesne. Domaci asi nie su zvyknuti

na nizku hladinu kysliku vo vzduchu,
alebo skoér podliehaju davovej psychdze,
pricom trosku trénovanejsi nasinec
zvladne redsi vzduch bez vacsich
problémov a kyslikovej flase. Z terasy
bolo mozné podniknut este dalsi
vystup, do este vacsej vysky. Dobrodruh
v nas teda nelenil a vyskriabali sme sa
kam sa az dalo, teda do vysky 4 680
metrov nad morom. Pocas vystupu

po pohodlInych drevenych schodoch
sme narazili aj na par odvazlivcov, ktori
ocividne svoje schopnosti precenili.
Niektori sedeli na schodoch s kyslikovou
flasou pritlacenou k ustam, ini dokonca
davili. My sme nastastie vysku bez
problémov zvladli a obohateni

o vysokohorsky zazitok sme sa
bezpecne vrétili naspat do Lijiangu.

CAJOVY RAJ

Simao, alebo Pu-Erh, je mensie mesto
leziace asi hodinu letu juzne od Lijiangu.
Je celosvetovo zndme najma vdaka
hektarom cajovych plantazi, ktoré
mesto obklopuju. Sucastou balickov
vo viacerych hoteloch je aj ¢ajovy
ceremonial — ochutnavka réznych
cajov z okolia Pu-Erhu. Podévanie ¢aju
v Cine, alebo ¢ajovy obrad, ma svoje
pravidla a je ritudlnou zalezitostou.
Najskor sa premyju misticky, ktoré
skor pripominaju nase poldecaky,

ako normalne cajové $élky. Potom sa
premyje hordcou vodou aj samotny
¢aj. Ten sa luhuje len asi 3 az 10 sekund,
podla druhu a veku a potom sa nalieva.
7 gramov caju staci aj na 20 nélevov,
kym sa chut zacne stracat. Takyto
ceremonial sme v priebehu troch dni,
ktoré sme tu stravili, absolvovali asi
dvadsat krat, takze sme po navrate
domov boli doslova prepiti vietkych
moznych druhov ¢aju Pu-Erh. Vybrali
sme sa aj do tovarne na ¢aj, kde nas
privitali ako zahrani¢nu delegéciu.
Vlastne, boli sme asi prvi zahrani¢ni
turisti, ktori kedy absolvovali prehliadku
tejto tovarne. Dostali sme plaste, ¢apice
a navleky na topanky, a prezreli sme

si cely vyrobny postup ¢aju Pu-Erh.
Sucastou prehliadky tovarne bola
samozrejme aj ochutnavka a fotenie

s kazdym dolezitym zamestnancom,

¢i riaditelmi a majitelmi tovarne.
Eurdpania su tu ocividne zriedkavym
javom, lebo sa po nas vsetci obzerali ako
po mimozemstanoch a vela mladych, no
aj starsich zien chcelo fotku s bradatymi
belochmi. Nam to nevadilo ©.

KULTURNY SOK

V KUNMINGU

Dal3ou bizarnou vecou na Cine je
neexistujtca Ucta ku zahrani¢nym
znackam, najma Co sa aut tyka. Plati tu
totiz zakon, ktory prikazuje zahrani¢nym
spolo¢nostiam, ktoré planuju svoj
vyrobok predavat na miestnom trhu, aby
predali prava na vyrobu tohto produktu
aj nejakej domacej firme. Vysledkom

je, ze po miestnych cestach sa prehana
mnozstvo aut, ktorych siluetu dokonale
poznate z eurépskych ciest, no na kapote
sa leskne Uplne ind znacka. V hlavhom
meste Yunnanu, v Kunmingu sa takychto
aut premavalo najviac, boli doslova na
kazdom rohu. Po dvoch malebnych a
historicky bohatych mestach, z ktorych
sme sa prave vrétili, sa zdal Kunming
ponury, $pinavy a industrialny. Sokom
bolo obrovské nakupné stredisko,
ktorého polovicu zaberal akysi obrovsky
autosalon so vsetkymi ne/moznymi
znackami aut, ktoré sa tu len dali zohnat.
Sucastou bol nastasite aj foodcourt,

kde ponukali aj jedla pripravené stylom
teppanyaki, teda na obrovskej platni
priamo pred vami. Lepsie som sa naozaj
v Cine este nenajedol. Jedno treba
Cifanom uznat. R6znorodost miestnej
kuchyne ulahodi hadam kazdému. Na
koniec uz len sta¢i dodat, ze Yunnan by
jednoznacne mal patrit do povinného
zoznamu kazdého milovnika cestovania.
Ak sami seba takto identifikujete, potom
nevahajte a naskocte do lietadla smer
Cina. Neolutujete. ®
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V minulosti fungovala zena v mnohych oblastiach Zivota
pod patriarchalnou nadvlddou muza. V niektorych
krajinach je to tak dodnes. Aj ked'sa usilovala o prebudeni
svojej zenskej sily, spolocenské predsudky jej casto
nedovolovali prejavit sa naplno. Dnes je situacia celko
ind. Zeny rozsirili svoj vplyv takmer do kazdej
spolocenskej oblasti a realizuju sa nielen ako matky
a partnerky, ale buduju si kariéru, zarabaju a su
samostatné rovnako ako muzi. Sebarealizacia

a sloboda zien vsak oslabuje rolu muza v dneSnom
svete a narusa krehku rovnovahu archetypalneho
usporiadania muzsko-zenskych vztahov.
Preto je doblezité pripominat si svoju zensku
univerzalnu podstatu, funkciu a Zivotné
poslanie. Iba vdaka rozpoznaniu

a uplatinovaniu principu Zenskej
dokonalosti, m6Zeme harmonicky
fungovat vo vietkych oblastiach
zZivota, bez ohladu na to aké
naroky na nas zivot kladie.






Prebudenie je
nevyhnutny jav

Zena, ktora chce prebudit svoju

dusu a hlad4 samu seba, pochopi,

Ze potrebuje opustit svoje obohrané
ulohy v divadle zZivota. Znamena

to, prekonat utkvelu predstavu

spojenu s materialnym bohatstvom,

s falosnym pocitom bezpecnosti lasky

a nezavislosti. Chce to byt zenou, ktora
si popri mnohych povinnostiach najde
Cas aj pre seba. Prebudzanie duse
predpokladé robit hodnotnu pracu

s tvorivym doévtipom, a tak pracovat pre
dobro celku. Podstatou tejto cesty je ist
vpred. Bohyna v nas ndm hovori, aby
sme boli silné a aby sme si uvedomovali
svoju jedine¢nost. Zbavujme sa

roznych obmedzeni, ktoré stoja

v ceste k vyssiemu cielu, sebapoznaniu
arovnovéhe.

Osvietena zena Hildegarda z Bingenu,
ktora zila pred viac ako osemsto rokmi,
je idedlnym prikladom slobodnej

Zeny. Bola prv4, ktoré pisala pre zeny,
podnecovala ich k duchovnému prebu-
deniu, mudrosti a nastoleniu socialnej
spravodlivosti. Ak sa chceme spojit so
svojim vnutrom, potrebujeme pre-
budit svoje vedomie. To znamena zit
v dynamickej pritomnosti a zameriavat
svoju mysel na vec¢né teraz, v ktorom
jedinym miestom je tu, jedinym ¢asom
je pritomnost, jedinou realitou je nase
ja. Byt prebudenou prinasa odvahu,
jasnost, silu prijimat kazdu chvilu ako
$ancu zit v harmonii. Prijimajme Zivot
so spontannostou dietata, pre ktoré je
vsetko nové a vzrusujuce. Oslobodme
sa od zabran, blokov, spolocenskych
Struktur a nazorov, ktoré sme pod
tlakom vseobecnej moralky prevzali

za svoje. Spytajme sa svojej duse, ¢o
naozaj chce, ako sa citi slobodna, napl-
nena a s$tastna? A dovolme si konat tak,
aby sme sa kazdy den citili v harmonii
samy so sebou.
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Sila pozitivheho
myslenia

Nase myslienky formuju presvedcenia,

z ktorych sa sklada nasa realita. To, comu
verime, to pritahujeme a zazivame vo
svojom kazdodennom zZivote. Mys-
lienka sa meni na skutocnost. Vetko to,
na ¢o sa sustredujeme, rastie. A vsetko
to, ¢o chvalime, sa rozvija. Sila pozitiv-
neho myslenia funguje. Predstavivost
privolava ziadany vysledok. Upriamujme
svoju mysel na to, po ¢om tuzime. Nie
na to, ¢oho sa bojime. Vediet rozlisovat
znamena konkretizovat svoje osobné
Zelania, avsak zotrvat v pritomnosti. Len

tak sa nam mézu splinit.

Vyjadrime,
¢o naozaj chceme

Nasa mysel sa podoba na jazero,
ktorého hladina je rozburena burkami

nasich emacii. Aby sme spoznali svoje
vnutro, potrebujeme utisit svoje emocie
a stotoznit sa so svojim vnutornym JA.
Svoj vnutorny svet si tkdme z vlast-

nych myslienok, rozhodnuti a skutkov.
Najhlbsie uspokojenie budeme zazivat
z toho, ¢o urobime pre druhych a pre
svoj zivot. TeSme sa z vlastne;j Ziarivej
individuality, verme si. Budme cestni vo
vztahu k sebe a Uprimni. Nau¢me sa po-
vedat NIE, ak nie¢o nechceme urobit

a prijat. Na druhej strane majme od-
vahu povedat ANO, ak nie¢o skutoéne
chceme a vyjadrit to, po com naozaj
tuzime. Nasledujme svoju viziu, svoje
vnutorné svetlo a rovnovahu. Odhodme
strach z odmietnutia alebo neprijatia

a budme otvoreni vo vyjadrovani nasich
predstav, tuzob a Zelani. Zivot je predsa
nasa volba. Nikdy neovplyvnime to,

¢o urobia ini, ale iba to, ¢o urobime

my sami. Ak nepovieme, ¢o naozaj
chceme, len tazko sa to moze naplnit...

Traumy su klticom
ku zmene

Existuju redlne aj imaginarne bariéry,
ktoré nam brania prebudit svoju
energiu a urobit to, co chceme. Ak
nezijeme radostne a nerobime to, ¢o

si zelame robit pre seba a pre blaho
svojho okolia, Zijeme podla modelu,
ktory nas obmedzuje a energeticky
vycerpéva. Preskimajme hodnoty,
podla ktorych Zijeme. VSimajme si svoje
obmedzujuce tvrdenia. Pochopme,

ze v kazdej situacii zodpovedame za
seba my sami a pocuvajme, o nam
hovori nasa intuicia. NaSe emociondlne
poranenia, su zaroven vyzvou k nasej
vnutornej obrode. Vdaka nim sa
spajame s univerzalnym vedomim

a dokonalostou. Trauma je spravou

o tom, Ze nieco staré a nefunkéné nas
brzdi v raste, a preto musi zaniknut.
Prichadzajlica zmena, ktorad je sucastou
nasho duchovného rozvoja, prinesie



so sebou novu a pozitivnu energiu do
dalsich dni.

o N
Sila vole

,Dusa musi rast, kym je na Zemi, a to
prostrednictvom usilia s pouzitim vole,’
napisal kedysi davno Edgar Cayce.

Tam, kde je vola, je aj cesta. Vola je
priamo Umerna sile nasej individuality

a jej zmyslom je upriamovat, motivovat
a konat. Robme veci kvoéli sebe a preto,
ze ich chceme robit. Nie preto, aby
sme plnili zavazky a ocakavania inych.
Rozmyslime si, ¢o v skuto¢nosti chceme
robit. Hovorme milym a pevnym hlasom
o tom, ¢o naozaj chceme, pretoze po-
zname svoje tuzby. Nasa volba by mala
byt slobodna a kazdé nase rozhodnu-
tie v sebe ukryva energeticki vymenu.
Pri tazkych situdciach sa poradme

s druhymi, ale kone¢né rozhodnutie by

malo vychadzat z nas. RozSirenim nasho
vnutorného vedomia a oslobodenim
mysle od strachu m6zeme dovolit
nasim vnutornym zdrojom, aby nam
ukazali spravnu cestu.

Iba silné emocionalne energie dokazu
pohnut nasou volou. Nechajme sa
viest hlasom srdca a spozname, ze
najlepsou motivaciou vole, je laska.
Doéverujme si. Viera v seba samych je
odvahou nasledovat svoje srdce na ris-
kantnej ceste do neznama. Nikdy neve-
diac, ale doverujuc, ze dvere sa otvoria.
Bez pevnej vole a viery v intuiciu sa ndm
bude tazko postupovat dopredu.

Ak chceme v tomto svete tvorit a do-
sahovat to, po com tuzime, musime pa-
matat na dobro vsetkych a pritom konat
v stlade so svojim vnutrom. Ak Zijeme

v harménii sami so sebou a so svetom,
nemusime sa zaoberat tym, ¢o bude,

¢o budeme robit, alebo ¢o budeme
mat. Vsetko, ¢o budeme potrebovat,
dostaneme.
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STRANKY
nielen
PRE MUZOV
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ZIADEN MUZ NEMA
PROBLEMY S POTENCIOU
ANI EREKCIOU...

Ked'sa s nim o tom zhovarate. Bude

bud decentne micat, alebo rozpravat
rozpravky o svojich hrdinskych ¢inoch.
Preco je to tak? U vacsiny muzov existuje
vnutorny blok, ked'ide o otazky sexu.
Ked'sa chcete nieco dozvediet o svojom
kamaratovi, tak sa viac dozviete od jeho
priatelky alebo partnerky, ako od neho
samého. Spolocensky sa dnes vyzaduje
od chlapa aby bol nielen Uspesny v praci
a mal spolocenské postavenie, ako to bolo
v minulosti. DneSny muz musi byt este aj
starostlivy k Zzene aj detom, emocionalne
inteligentny, schopny sa vcitit do
bezdévodnych hormonalnych vykyvov
nélady svojej partnerky a samozrejme

by mal mat sympaticky vzhlad, Sportovu
postavu a v posteli byt atletickym
Zrebcom i romantikom zaroven. Zeny si
za poslednych 50 rokov zobrali prava

a slobody ktoré im nalezali, pricom
muzovi zobrali spoloc¢enské postavenie,
o ktoré predtym nemusel bojovat

a nalozili mu nové povinnosti.

A muz sa teraz hlada a skusa to vietko
vmestit do jednej bytosti. Mnohi sucasni
mladici zvolili taktiku Uteku. Cestuju si

po svete, predieraju sa sezbnnymi jobmi,
striedaju partnerky a o nejakej buduicnosti
s rodinou a detmi jednoducho neuvazuju.
Casto zostavaju “single" uz len preto, ze

je to pohodinejsie. Ale kratkodobymi
znamostami a“one night stand-mi"

sa este nikto nevypracoval na vnimavého
milenca a dobrého partnera.

OD MLADYCH
REKORDMANOV

KVIAGRE

V osemnastich sa kazdy muz chvalil
tym, kolkokrat za sebou to dokéze a ako
vykonny dokaze byt celd noc. Smerom
k tridsiatke to vystriedaju chvély o pocte

a druhu vystriedanych partneriek.

A potom je zrazu ticho. V Styridsiatke

sa diskutuje pri pive uz o zdravotnych
problémoch. O sexe nepadne ani sovo,
pripadne su vsetci v pohode. Ak ale nikto
nema problémy s erekciou, preco sa
potom farmaceuticka spolo¢nost, ktora
omylom vymyslela Viagru, stala jednou
z najbohatsich na svete? Pravdepodobne
si tie prostriedky na podporu potencie

a erekcie predsa len niekto kupuje.

A nebude to malé ¢islo muzov.

ORGAZMUS

BEZ EJAKUACIE

Ked'som sa ako student dostal ndhodou
ku knihe Tao ldsky o starych ¢inskych
technikach milovania, ktora bola za
socializmu vytla¢end samizdatom,
celd som ju zhltol a za¢al pomaly
praktikovat. Uspech ovladania svojej
vésne a dlzky milovania, ako aj
dosiahnutie orgazmu bez ejakulacie,
sa samozrejme nedostavil po precitani
knihy, ale musel byt “natrénovany"
postupne. Ked' sa mi to po mesiacoch
podarilo, pochvalil som sa na pive
svojim kamaratom so svojimi novymi
"schopnostami”. Na moje prekvapenie
som sa stretol s nepochopenim:

»Naco je to dobré?", pytali sa.,Ved
treba prist o najrychlejsie k vrcholu

a ist spat, alebo s kamaratmi na pivo.”
Ja som to ale vnimal Uplne inak. Treba
si sex ¢o najdlhsie uzit a samozrejme
spravit $tastnou aj svoju partnerku, a to
tolkokrét, kolko sa mi zachce a kedy sa
mi zachce - bez pouzitia chemickych
stimulantov s vedlajsimi uc¢inkami
(hlavou na prasknutie a ¢ervenymi
usami). Navyse, podla taoistickej
filozofie, prichadza muz kazdou
ejakulaciou o zdroj svojej Zivotnej
esencie, ukrytej v ladvinach. Preto je
dolezité, aby si dokdzal uzivat sexualitu
bez minania svojej Zivotnej sily.

CAS NA LASKU

Priroda to vymyslela tak, Ze vo veku

od 16 do 26 rokoy, je idealny cas na
splodenie potomstva pre uchovanie
zivoci$neho druhu. V tomto case su zeny
aj muzi maximalne vitélni, sexi, dbaju

0 seba, su sialene zamilovani a ¢asto

v osiali splodia néhodou aj potomka. Je
to biologicky program, ktory nas ovlada.
Keby to tak nebolo, asi by sme tu uz
neboli. Ziadne naboZenské a iné umelo
vytvorené prikazy a zékazy nedokazali
znicit nadherny pud zachovania ludstva.

EVOLUCIA NERATALA

S DOZITiM SA VYSOKEHO
VEKU

Po tridsiatke sa produkcia muzského
horménu testosterénu postupne
znizuje, u niekoho rychlejsie, u niekoho
pomalsie. Je to cas, kedy sa mame

0 nase potomstvo starat a zabezpecit,
aby sa v pohode dozilo veku, kedy

sa bude méct postavit na vlastné
nohy. Ked'to spocitame, vyjde nam
jednoducha matematika. Ak sme
splodili svoje deti videalnom veku
16 - 26 rokov, potom dosiahnu
dospelost v ¢ase, ked'my budeme
mat 34 - 44 rokov. Po tejto hranici

uz s nami evolucia nerata ako

s potrebnymi pre udrzanie druhu.
My sa ale v Kristovych rokoch (33),

vo veku, kedy sa pred 100 rokmi

v priemere zomieralo, stale citime dobre
a chceme si uzivat slasti zivota, vratane
dobrého, kvalitného a ¢astého sexu.

A to este najmenej do Sestdesiatky, takze
este dalsich minimalne dvadsat, tridsat
rokov. Je to tak trochu proti prirode. Nie,
ze by sme nemohli, alebo neboli na to
dostatocne fyzicky zdatni. Dolezité je
vsak prijat tento fakt a nechciet od seba
heroické vykony, nesiahat kvoli svojej
ustupujucej sexualnej vykonnosti po
modrych tabletkach, ktoré v kone¢nom
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désledku len oslabia nade zdravie.
Klu¢om k zachovaniu si fyzickej

i sexudlnej kondicie je adekvatne
sa starat o svoju vitalitu, zdravo
jest, mat primeranu Zivotospravu,
psychohygienu a fyzicku aktivitu,
vediet uvolhit svoje emocie a stres.
Tiez je dolezité naudit sa narabat
S0 svojou Zivotnou esenciou

a kultivovat svoju energiu podla
taoistickych principov sexuality.
Na tuto tému existuje mnoho
dostupnych a uzito¢nych knih:

hybu aj spotia - a to v chlade, vetre

horolezectvo, ¢i otuzovanie plavanim
v zimnych jazerach... Vystavit sa
naro¢nym a extrémnym podmienkam,
poradit si s nimi a zdolat ich, to je
idealna cesta ako vybudit svoju muzsku
silu a obnovit svoj potencial.

PRECO SU SEMENNIKY
MIMO TELA?

Pretoze potrebuju nizsiu teplotu

(34,5 °C), ako je bezna teplota tela

(36,5 °C), aby mohli produkovat
spermie. Ak muz nosi slipy a obtiahnuté

a postojacky. Ich telo je jednoducho

Chian Zettnersan: Staré Cinske tajomstvd, dzinsy a cely den sedi bud'v aute

Hsi Lai: U¢enie nefritového draka, vystavené naro¢nejsim podmienkam. (s vyhrievanym sedadlom), v kancelarii,

Boj o prezitie je dolezitou sucastou

Mantak Chia: Tao a liecivd energia,
Multi orgazmicky muz, Rozvijanie
muZskej sexudlnej energie,
Sexudina reflexolégia v praxi...

BOJ O PREZITIE

VERZUS BLAHOBYT

Sposob nasho Zivota sa za posledné
desatrocia razantne zmenil a dava zabrat
muzom aj zenam. Billboardy s reklamou
umelého oplodnenia si nasi rodicia

a prarodicia asi nevedeli predstavit.

To, Ze takmer tretina pérov nie je schopna
prirodzenym spdsobom priviest na svet

dieta, je novodoby jav. Jednym z dévodov

je urcite vek, v ktorom sa péry zacinaju
snazit o dieta. Tento vek sa posunul
0 10 rokov — od zaciatku dvadsiatky

k zaciatku tridsiatky, pripadne i k vysSiemu

veku - teda do obdobia, v ktorom sme
kedysi uz mali reprodukciu za sebou.
Druhym dévodom je zmena na sedavy
sposob Zivota, nedostatok pohybu,
prejedanie sa a nedostatok situacii
kde muz musi vyuzit svoj testosterén
a adrenalin v boji o potravu, v boji

o zenu, teda celkovo v boji o prezitie.
Drevorubaci maju vyssiu hladinu
testosterénu ako Uradnici, pretoze
vykondvaju "agresivnu” pracu na
Cerstvom vzduchu, pri ktorej sa
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aktivovania muzskej energie. Ak
ho prirodzene nemame, musime
si ho simulovat. Urcite sa nam to
nepodari tréningom na strojoch vo

fitness centrach, tazko si predstavit,
Ze by sme tu vyburcovali svoju

prirodzenu agresivitu. Mézeme si
vsak vybrat adrenalinové Sporty —

lyZzovanie, trekking, horsku cyklistiku,

l ™

alebo vecer pred televizorom, tak
semenniky nemaju spravnu teplotu
a produkuju mensie mnozstvo
pomalsich spermii. Pohyb v lahkom
obleceni na ¢erstvom vzduchu
nielen "prevetrd" semenniky,

ale aj zvysi prudenie krvi v celom
tele, vytvori hormony stastia

a tiez zvysi chut nasex. Atu

sme pri podstate erekcie.

N



KVALITNA EREKCIA
POTREBUJE NIEKOLKO
FAKTOROV:

P zdravy cievny systém

» dusevnu pohodu

P sexualnu tuzbu

P objekt ktory spusti vasen

V nasej novej sérii STRANKY nielen
PRE MUZOV sa budeme zaoberat
tipmi pre muzov ako si dlhodobo
zlepsit zdravotny stav, a tym aj chut
na sexualny Zivot, technikami ako

"y,

spravit kazdu Zenu “stastnou’, tipmi
ako si uchovat libido na zelanej trovni.
Prinesieme vsak invencné napady aj pre
Zeny, pretoze evolu¢ne je muz lovec,
ktory si chce Zenu ulovit. Zena, ktora
skoc¢i na“nepripraveného" a este
nenabudeného muza, ho moéze
skor odstrasit a sposobit
mu tym Sok a blok.
Samozrejme, otazky sexu
su vzdy aj o komunikdcii
medzi partnermi.
Ale pozor!

Ziaden rozhovor o sexuélnych
problémoch este neviedol k nabudeniu
partnerov, skor k znechuteniu oboch.
Bioldgiu sexu nedokazeme ovplyvnit
intelektualne. Nepomoze ani sexuoldg,
urolég, gynekoldg ani partnersky
poradca. Musime na to ist biologicky,
biochemicky a bioelektricky,
jednoducho cez nervovy, cievny

a hormonalny systém. Dobrou
spravou vsak je, ze sa zanesené

cievy sa dokazu znovu spriechodnit

a dlho nepouzivané nervové drahy,
ktoré ovplyviuju sex, sa dokazu
ozivit. Spravnou stravou a pohybom
dokéazeme dodat telu novu vitalitu

aj moznost si vyprodukovat vlastny
testosteron a iné prospesné latky.

Nase telo mé schopnost obrovskej
regenerdcie, treba sa s nim vsak

naucit spravne pracovat, vybudit jeho
individualny potencial a usmernovat
svoju energiu.

VZTAHY A SEX £ HOROSKOPY 31



text_ Anka Kanovska
foto_ingimage

V hornej ¢asti brucha, pod hrudnikom, mdme vlavo parové organy

slezinu a zaludok, vpravo dalsi parovy systém pecen a ZI¢nik. V oblasti pupka,

do vsetkych stran brucha, sa nachadza tenké ¢revo a po stranach brucha zasa
hrubé ¢revo. V podbrusku mame mocovy mechur, vajecniky, prostatu. Nase telo je ako

mald fabrika, kazdy organ ma svoju ulohu a plati tu prisny pracovny poriadok.
Podla tradi¢nej ¢inskej mediciny zvycajne plné orgdny — slezina, pecen, oblicky, pltuca

a srdce ako také nebolia. Ich oslabenie sa prejavi na ich parovych orgénoch,
ktoré volame duté. Su nimi zaludok, ZI¢nik, mocovy mechur, tenké a hrubé ¢revo.
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PECEN A ZLCNIK

Ak nas pichd, pobolieva pod pravym

podrebrim, bud'vpredu alebo vzadu na
chrbte, urcite ide o problém so zl¢nikom.
S velkou pravdepodobnostou sme si dali
nejaké nevhodné jedlo - tazké a mastné.
Nemusel to byt len peceny bocik ¢i syrova
misa, ale aj dezert so Slahackou, tvarohom
alebo tu¢nym jogurtom. Tazké a mastné
masité jedl, ale tiez mliecne vyrobky

s vysokym obsahom tuku oslabuju
spravne fungovanie systému pec¢ene

a Zl¢nika. Bolesti v tejto Casti sa mozu

objavit aj pocas menstruécie, pretoze
pecen je zodpovedna za skladovanie krvi
a Zl¢nik riadi maternicu. Ak sme tieto

dva organy nespravnym zivotnym stylom
oslabili, prejavi sa to ako bolest alebo
pichanie. Obcasna bodava bolest pouka-
zuje aj na piesok alebo zl¢ové kamene. Tie
su podla cinskej mediciny klasifikované
ako zauzlend vnutorna horucost a vihko.
Z1¢nik ohrozuju aj emdcie. Stane sa, ze
niektoré Zivotné situacie proste nevieme
spracovat, zareagovat na ne, a ked'prave
nemame po ruke boxovaci vak alebo
kanvicku na slzy, svoje pocity jednodu-
cho v sebe potlacime, ulozime dovnutra

a chceme na ne zabudnut. Ziénik ich

vsak po case zneuzije proti nam. Jeho
zakladnou emdciou je hnev, no ovplyvnia
ho vetky pocity, ktoré prezivame.

Ako riesit bolesti v oblasti
zl¢nika?

V prvom rade si ddvame pozor na

stravu, snazime sa vyhybat prilis tazkym
a mastnym potravinam. Ak si uz trosku
doprajeme, tak nie casto a pravidelne. Ak
sme si vedomi, Ze nas zI¢nik sa lahko roz-
drazdi, iplne vynechame mastné méso,

pecenu kacku (tieto vytvaraju hortcost),
maslo, pInotucné syry, tvaroh a slahacku
(tie tvoria chlad a vlhko). Bolest nédm
poméze utimit par plodov borievky,
ktoré rozzujeme v ustach a prehltneme.
Su chutné a sladké. Pravidelne si varime
¢aj z horkastej slamihy pieso¢nej a maty,
v obchode si kiipime horku ¢akanku

a pridame si ju kazdy den k listovému
salatu. Pecen zregenerujeme aj rannou
davkou pestreca marianskeho, ktory roz-
drvime na prasok a rdno nala¢no si ddme
¢ajovu lyzicku a zapijeme prevarenou
teplou vodou. V akitnom pripade ndm
zaberie tinktura z lastovicnika.

Viybornym liecivom je aj tvaroh, ked'ho
pouzijeme lokalne a zvonku. Zmiesame
ho s cibulou nakrajanou na tenké platky

a prikladdme na oblast pecene a ZlI¢nika.
Cely proces opakujeme zhruba 14 dni.
Emadcie skiisme hned; ako vzniknu,
dostat zo seba von. Nemusime pri tom
ani kricat ani plakat. Staci sa zhlboka
nadychnut a povedat, ¢o si o tom myslime
a ako sa citime. Castokrat totizto druhd
strana ani netusi, ze nieco v nas sposobila.
Pomézu aj denné meditécie na upokoje-
nie mysle, joga alebo préaca v zéhrade.
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ZALUDOK

Bolesti zaludka tiez dobre pozname. Ak
sme zjedli nie¢o nevhodné, pokazené,
staré, prejedli sa na dobrej oslave, alebo
sa prejedame pravidelne, zalidok sa
hned ozve. Toto sa mu nepéci. Bolest
citime bud'v favom podrebri, alebo

v strede brucha pod hrudnou kostou.
Co je pre zaltdok nevhodné? Zaltdok
je nas“kotlik’, v ktorom sa vSetko musi
uvarit, rozpracovat a natravit. Potrebuje
k svojej praci urcita teplotu. Ak ho schla-
dime, pracuje sa mu tazko a na travenie
jedla vynaklada vela energie. Schladi ho
napriklad studeny dzus alebo jogurt na
ranajky, zmrzlina po jedle, alebo privela
mlie¢nych vyrobkov, ktoré maju studenu
povahu. Z kratkodobého hladiska ndm
to nemusi uskodit. Je to viak ¢asovana
bomba. Chlad sa v tele usadzuje

a prejavi sa neskor napriklad v podobe
hnacky, studenych koncatin, pocitov
chladu a zimomravosti, nechutenstva,
ale aj v podobe slabého menzesu ¢i
oslabeného libida. Naopak, ak zaludok
stale zohrievame prilis pikantnymi, taz-
kymi a korenistymi jedlami, neustéle sa
prejeddme vznikne v nom horucost. Ta
sa moze prejavit ako nadmerna zravost,
neutichajica chut na jedlo (hlavne na
syte, prekorenené, presolené a presla-
dené jedld), tiez ako nadvaha, zvysena
tvorba hlienov, hlienovy kasel'po jedle,
afty v Ustach, parodontéza, zapaly

v tstach, opuchy hornych viecok, po-
city plnosti, nafaknuté brucho, zapaly
v traviacom trakte, vredy, pocit na
zvracanie, atd.

Ako si pomact pri bolesti
zaludka?

Pri bolesti zalidka z chladu a prazd-
noty energie, ndm ulavi mierny tlak na
brucho a teply zébal. Pri bolesti z ho-
rucosti nam tlak naopak vadi, pretoze
maéme pocit plnosti.V oboch pripadoch
pomozu enzymatické pripravky na
prirodnej baze (vyrobené z ananasu
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a papaje), ¢aj z puskvorca obycaj-
ného a citronovej travy. V najhorsom
pripade zaberie kvalitna palenka z repy
alebo borievok. Ked'bolest preliecime,
myslime na nas zaludok a doprajme mu
najma pravidelnu tepld a varend stravu.
Jedzme podla hesla, Ze ranajky su pre
nas, s obedom sa rozdelime a veceru
dame nepriatelovi. Na celkové zlepsenie
a uzdravenie travenia su vyborné ryzové
kase. Najlepsie je konzumovat ich rano,
ked'su aktivne orgédnové hodiny zaltidka
- medzi 7.00 a 9.00 hod..

CREVA

Tenké a hrubé ¢revo su na tom podobne
ako zalidok. Su sucastou nasho travia-
ceho traktu, prechadza nimi vietko, ¢o
zjeme a vypijeme. Je to uz sice mierne
spracované, ale aj tak to ¢reva ovplyvni.
Postihnut ich moéze uz spominana
horucost, alebo chlad z potravin. Prejavy

LKL

Nenechajte

sa ochromit
Ziadnou
bolestou,
nesiahajte po
zazracnych
tabletkach

a vyskusajte
radsej prirodnu
liecbu. Naozaj
dokaze zazraky
anema
vedlajsie
ucinky.

Proces liecby
aregeneracie

je sice dlhsi, ale

urcite stoji to
za to.

vsak budu trosku odlisné od tych
zaludoc¢nych - bolesti pri pupku a pod
nim, kice v tychto Castiach. Ak telo trapi
horucost, méze sa dostavit zapcha, zlata
zila (hemorhoidy), palenie a svrbenie
konecnika, upchaty nos, Zlty az zeleny
vytok z nosa, herpesy, parazity. Bolest
brucha bude skor ostra a bodava. Pri na-
padnuti chladom mame celkové pocity
chladu na tele a aj v oblasti ¢riev, chut
zohrievat si brucho, hnacku, ¢astejsiu
aredsiu stolicu, chut na teplé napoje,
riedky vytok z nosa (okolo nosa vedie
draha/meridian hrubého ¢reva), ne-
chutenstvo a podvyzivu. Bolesti brucha
su v tomto pripade skor tupé, kicovité,
néhle. Pri vaznejsich ochoreniach criev
musime byt obozretnejsi v diagnostike.
Napriklad celiakia, ktora je charakterizo-
vana zapalom tenkého ¢reva, je pévodne
sposobena skrytym chladom a preto sa
zvycajne prejavuje chudnutim, hnac-



kovitou stolicou a kf¢ovitymi bolestami
brucha. Ulcerézna kolitida a Crohnova
choroba su vazne a bolestivé ochorenia
nielen hrubého ¢reva, ale aj inych casti
trdviaceho traktu. Prejavuju sa hnackou,
krvécanim z ¢riev, opuchom, bolestou.
Podla ¢inskej mediciny je pricinou tychto
ochoreni nadmerna horucost a vihko.

Ako si pomact pri bolesti

v oblasti ¢riev?

Znovu pozor na stravu, po¢lvajme svoje
telo, doprajme mu, ¢o mu prospieva. Ne-
zabudajme na teplu varent a jednodu-
chu stravu. Dolezitd je aj prevencia. Pra-
videlne 2-krét do roka si urobme ocistu
criev - bud'jogovu alebo pomocou
bylinnych klystirov. Ak netrpime na z&-
vaznejsie chronické ochorenie, doprajme
si v strave vela semienok — najma
lanovych, konopnych a sezamovych.
Po sprche alebo pred spanim si mézeme
jemne masirovat brucho v smere hodi-
novych ruciciek (smer postupu natrave-
nej potravy v ¢revach) olivovym olejom
zmiesanym s éterickymi olejmi zo Skorice
(pri chlade), z citronu (pri nevolnostiach),
zmaty (pri hortcosti), z kozlika a feniklu
(pri naduvani). Namiesajte si ¢aj z rasce,
feniklu a harmanceka. Ulavi pri bolesti

a nafiknutom bruchu. Pri akutnych
kicovitych bolestiach a hnacke pomézu
bylinné kvapky z horca. Ak nam tecie
znosa a vieme, ze problém pochadza

z ¢riev, pomozu aj zvysené davky zelenej
riasy chlorely.

MENSTRUACNE
BOLESTI

Toto je samostatnd kapitola v Zivote
kazdej zeny. Kazda by vedela na tému
bolesti nieco napisat. Bolesti pri men-
Strudcii mézu mat roéznu pricinu a aj
rozdielnu liecbu. Slezina mé na starosti
krvotvorbu a drzanie organov na svojom
mieste. Ak st funkcie sleziny oslabené
pojedanim sladkosti alebo nadmernym
premyslanim, sme chudokrvné a men-

zes byva slabsi. PomalSie sa rozbieha

a bolest je mierna a len na zaciatku alebo
Uplne pred menzesom - kedZe je krvi
malo, trva jej dlhsi cas, kym sa pripravi

na odchod. Pobolieva podbrusko,
perineum, lonova kost, okolie konec¢nika
alebo stehna v okoli slabin, triesel. Citime
aj tupti bolest v krizoch a kolenach. Méze
sa vyskytnut aj pokles maternice, criev.
Nedostatoc¢na krvotvorba ma savislost
aj s celkovou energiou échi v tele. Cchi

a krv idu vzdy spolu ruka v ruke. Ak je
jednej malo, aj druhej je mélo.

Pecen ma na starosti skladovanie krvi. Ak
ju zablokujeme nadmernymi emoé-
ciami, alebo nevhodnou stravou, najma
hortceho typu (pikantné, syte, mastné,
korenisté jedla) koledujeme si o prob-
Iém. Ak je oslabend pecen, menzes je
silny (teplo uvolfuje krv) a trapia nas

aj akné, herpesy, zapcha a rozpinava
bolest v prsnikoch. Bolesti st v tomto
pripade ostré.

Ak sa k horucosti pridé aj nadmerna
vlhkost v tele, bolest byva tupa, na

tele je pocit tazoby, bolia krize a bolest
nastupuje pred menzesom.V tychto pri-
padoch mavaju zeny problém s vytokmi
a castymi gynekologickymi zapalmi.

V ¢inskej medicine sa stretdvame aj s poj-
mom “prazdna horucost" Je to stav, ked
je v tele nadbytok jangovej energie a me-
nej tej jinovej (telesné tekutiny a krv).
Prejavmi je tzv.“horucost piatich srdci”

- mame teplé dlane, $lapy na nohach

a hrudnik, navaly tepla a zacervenané
lica. V tomto pripade menzes prichddza
skor ako by mal, na zaciatku je slabsi, ale
moze trvat dlho.

Ak v tele viazne chlad, ktory najcastejsie
postihuje oblicky, menzes ¢asto meska

a cyklus nie je pravidelny, predlzuje sa.
Vitedy ide o bolest chladného typu - po-
citujeme zimomrivost a chlad v pod-
brusku. Poméha nam teplo a zohrieva-
juce masaze.

Pric¢inou bolesti pri menzese méze byt
aj stagnacia energie alebo krvi. Vtedy su
pritomné krvné zrazeniny, krv je tmavsia

az fialovd, zena mé predmenstruacny
syndrém s tizkostami, nervozitou, rozpi-
navou bolestou, migrénami, bolestami
prsnikov. Bolesti pri menzese su silné,
bodavé a rozpinavé. Odchodom zrazenin
sa stav zlepsi.

Ako si pomact pri bolestivej
menstruacii?

Bolest pri menzese je neprirodzena

a nemala by nas vobec trapit. V pripade
poruch energie ¢chi, krvi a pri stagna-

cii sa snazime viac hybat, Sportovat,
jednoducho rozprudit krv. Krvotvorbu
podporime najlepsie spravnou stravou —
teplou, varenou, plnou vyzivy - obilnin
a zeleniny, k tomu ako doplnok jeme
listové Salaty, morské i sladkovodné
riasy. Zvysime prijem Zelezitych potravin
- ¢ervena repa, ¢ucoriedky, c¢ierne
ribezle, Spenat, atd. Strava je dolezita aj
pri ostatnych diagndzach. Pri nadmernej
horucosti v tele sa zameriame na kon-
zumaciu jednoduchsich, nekorenenych,
diétnejsich jedal. Pri chlade sa zohrie-
vame, dobre obliekame, jeme prirodzene
zohrievajuce potraviny - $korica, klincek,
horci¢né semienka, nastrihany chren
sjab[c':kom, nasucho prazené semienka,
atd. Vlhkost z tela vyhaname s pomo-
cou slzovky, c¢erstvej mrkvovej stavy,
varenych fazulovych luskov a fenik-
lovym ¢ajom. Pri prazdnej horucosti je
dolezité zvysit prijem tekutin a podporit
krvotvorbu, pretoze krv je tiez jinova. ®
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ojem rastlinna ¢i veganska

strava sa eSte donedavna pod-

vedome spdjal najma s tizkym
okruhom ludi, vac¢sinou prislusnikov
mladsej generacie a vyznavacov
extrémneho ,rebelského” Zivotného
Stylu, a to aj napriek tomu, ze sa
nejedna o Ziadnu novinku. Medzi
zastancov nejedenia mésa a zivociSnych
produktov patrili aj také vyznamné
historické osobnosti, ako bol Platén,
Pytagoras, Sokrates, Hippokrates, Leo-
nardo da Vinci, Lev Tolstoj, Franz Kafka,
Voltaire, Arthur Schopenhauer, Thomas
Edison ¢i Albert Einstein. Dnes si vak
tento $tyl stravovania ziskava ¢oraz viac
priaznivcov v ré6znych spolocenskych
vrstvach a vekovych kategoériach,
vratane mnohych znamych osobnosti
zo sveta politiky, Sportu ¢i kultury - Bill
Clinton, Al Gore, Jared Leto, Pamela
Anderson, Alicia Silverstone, Bryan
Adams, James Cameron ¢i Carl Lewis.
Objavuje sa ¢oraz viac filmov venova-
nych tematike ekolégie, udrzatelného
stravovania a vplyvu rastlinnej stravy

na zdravie. Obchodné retazce zaraduju
do svojej ponuky celé rady produktov,
vyrobenych vyhradne z rastlinnych
surovin, oznacenych certifikovanym
logom “Vegan” a na jedalnych listkoch
mnohych restauracii sa tiez coraz
castejsie objavuju vyhradne rastlinné
Speciality. Vo svete internetu najdeme
coraz viac blogerov a vlogerov, ktori
propaguju tento Zivotny styl formou
videi ¢i ¢lankov, v ktorych popisuju
svoje vlastné skusenosti a prinasaju za-
ujimavé navody a recepty, ako pripravit
chutné a zdravé jedla a zaradit vegan-
stvo do bezného denného rezimu. Cim
je sposobeny tento fenomén a aké
doévody vedu stale viac ludi k tomu, aby
presli na rastlinnt stravu?

Pevnejsie zdravie

Mnohi z tych, ktori sa rozhodli vy-

lucit zo svojho jedalnicka akékol-
vek produkty zivocisneho pévodu (méso
a masové vyrobky, mlieko, mlie¢ne pro-
dukty a vajcia), tak urobili zo zdravotnych

dovodov. Najcastejsie benefity, ktoré

DOVODY PRECQ DAT SANCU
RASTLINNEJ STRAVE

Text_ Karolina Fajthova foto_ingimage

uvadzaju zastancovia veganske;j stravy,
su: celkové zvysenie vitality a vykon-
nosti organizmu, zvysenie schopnosti
koncentracie, pokles telesnej hmotnosti
anadmerného mnozstva telesného
tuku, Uprava travenia a vylucovania,
zlepsenie stavu pleti, vlasov a nechtov ¢i
zvysenie svalového a kozného tonusu.
Mnohé vyskumy dokazuju, ze vyluce-

nie zivocisnych produktov umozriuje
predchadzat aj zdvaznym zdravotnym
tazkostiam, ktoré su spojené s vysokym
prijmom skodlivych tukov a choleste-
rolu, ako su napriklad vysoky krvny tlak,
ateroskleréza (kornatenie tepien spojené
so zvysenou hladinou “zlého” LDL
cholesterolu v krvi), ktoré mozu nésledne
vyustit do neprijemnych a zavaznych
cievnych ochoreni vratane srdcového
infarktu, mozgovej prihody ¢i erektilnej
disfunkcie. Nasledkom nadmerného
prijmu zivocisnych bielkovin méze byt
tiez obezita a s nou stvisiace ochorenia
ako napr. cukrovka Il. typu, poskodenie
obliciek a pecene ¢i celkové prekyslenie
organizmu. S konzuméciou tazko stra-




vitelnych potravin Zivocisneho pévodu
suvisia takisto traviace tazkosti - pre-
kyslenie zaltdka, zapal criev, syndrom
drazdivého creva ¢i problémy s vyluco-
vanim (hnacky a zapchy). Vo viacerych
vyskumoch bola uz preukézana aj priama
stvislost vzniku rakovinovych ochoreni
s nadmernou konzumaciou masovych

a mliecnych vyrobkov. Malokto vie, ze
vyskumy potvrdzujuce suvis zdravotnych
tazkosti s prijmom potravin Zivo¢isSneho
povodu nie su ziadnou novinkou -

jeden z najvyznamnejsich vyskumov

v tejto oblasti uskutocnil uz v 60-tych
rokoch vedecky team T. C. Campbella,
PhD a bol zverejneny aj v kniznej podobe
pod nazvom The China Study.

Z hladiska celkového zdravia organizmu
a prevencie ochoreni je potrebné spome-
nut aj vyssi obsah toxinov v zivocisnych
potravinach, ktoré sa v potravinovom
rebri¢ku nachadzaju vyssie, ako rastlinné.
K tvorbe malého mnozstva mésa u zvie-
rata (Cize svaloviny) je potrebné obrovské
mnozstvo rastlinnej stravy, a teda aj
obrovského mnozstva pesticidov a inych
chemickych latok pouzivanych v polno-
hospodarstve, ktoré zviera nie je schopné
Uplne zmetabolizovat. Nevylucené
Skodliviny sa ukladaju v jeho organizme.
Konzumaciou potravin vyrobenych

z tela takéhoto zvierata teda prijmeme
ovela viac Skodlivin, ako konzumaciou
hoci aj chemicky oSetrenej zeleniny ¢i
ovocia, a navyse - kedze s uz zabudo-
vané do zZivocisnych tkaniv - nijakym
sposobom ich uz ani ¢iastocne “nevy-
plachneme”.

Sucit so zvieratami

Jednym z najvyznamnejsich

a najpresvedcivejsich faktorov,
ktoré mnohych vedu k trvalému
prechodu na rastlinnu stravu, je
skutocnost, ze produkcia Zivocisnych
vyrobkov je nevyhnutne spojend
s utrpenim zvierat. Ako hovori byvaly
¢len skupiny Beatles, Paul McCartney:

,Keby mali bittinky sklenené steny, vsetci by
boli vegetaridni.”

Nejde vSak len o utrpenie suvisiace

so samotnym faktom, ze zbavujeme
zvierata Zivota, ale aj o utrpenie, ktoré
Znésaju v suvislosti so samotnym
chovom na maso a produkciu mlieka

a vajec. Napriek tomu, Ze sa jednd o Zivé,
dychajuce a citiace bytosti, pristupuje

sa k nim ako k predmetom - vyrob-
niam potravin. Vacsina z nich prezije
cely Zivot v zajati, Casto v mimoriadne

stiesnenom priestore a v neprirodze-

nych podmienkach, v désledku ¢oho

sa u nich prejavuju rozne poruchy
spravania (ako napriklad kanibalizmus

v pripade osipanych). Chovné zvierata
st dopované antibiotikami a horménmi
pre ¢o najrychlejsi rast a podrobované
bolestivym veterinarnym tikkonom, ako
napriklad kastracia, ¢i odstrariovanie
rohov, bez akejkolvek anestézie. Kravam,
ktoré podla vedeckych studii patria
medzi najstarostlivejsie matky v zivocis-
nom svete, su telatd neltitostne odobraté
hned' po pérode a ur¢ené na dalsi chov
na maso, alebo okamzitu porazku. Dojné
kravy preziju cely svoj Zivot priputané
na jednom mieste v stajni a su prakticky
neustale umelo oplodiiované, aby

produkovali ¢o najviac mlieka az do
okamihu, kym nie su tGplne vycerpané
a odoslané na porazku. Sliepky, ktoré pri
volnom vybehu znesu ro¢ne okolo 200
vajec, su vo velkochovoch umelo stimu-
lované k tomu, aby znasali az 350 vajec
ro¢ne, pricom samcekovia st okamzite
po vyliahnuti hromadne usmrteni ako
nerentabilni, a to zomletim zaZiva alebo
udusenim. Pred samotnou porazkou

su zvierata Casto podrobované stresu

pri preprave na bitinok, a bohuzial velmi
casto nie su ani Uplne usmrtené predtym,

ako dojde k samotnému “spracovaniu’;
Cize zdieraniu koZe, odstrafiovaniu vnu-
tornosti atd.

Moraélno-etické dovody patria medzi
najsilnejsie motivacie k trvalému
prechodu na ¢isto rastlinnu stravu.
Ked'sa na chvilu zamyslime nad
spdsobom, akym ziskavame méso,
mlieko a vajcia, zistime, Ze v skuto¢nosti
Ak by sme na ulici zahliadli, Ze niekto
ublizuje zvieratu, prirodzenou reakciou
vacsiny fudi by bola snaha tomu zabranit.
Prevazna vacsina z nas by nikdy nebola
schopna ublizit zvieratu ani zbavit ho
Zivota. Nechceme ani len pocut o tom,
ako Zivocisna vyroba prebieha, pretoze




skutocnost je natolko krutd, ze by sme ju
nezniesli.

Ako je teda mozné, ze my ludia, v naj-
hibsej podstate sticitné bytosti, sme
schopni si bez vycitiek pochutnavat

na steakoch, klobaskach ¢i pe¢enom
kurati? Jedinou moznostou, ako to
urobit, je vypnut svoje prirodzené
instinkty a byt presvedceni o tom, ze je to
normalne a prirodzené, a teda aj moralne
akceptovatelné. Odpojit suvislost medzi
tym, <o méme na tanieri, a tym, ¢o to
obnasa. Melanie Joy, vyznamna veganska
aktivistka, prednasatelka a psychologicka,
autorka knihy Prec¢o milujeme psy, jeme
prasatd a nosime kravy, vysvetluje tento
mechanizmus pomocou pojmu “kar-
nizmus” (carn= madso, — izmus = systém
presvedceni) — skrytej ideoldgie, ktora
nam okrem iného umoznuje rozlisovat
zvierata na tie, ktoré su,jed|é” a tie, kto-
rych konzumacia je poburujica a neak-
ceptovatelnd, a zaroven zahina obranné
mechanizmy - logické argumenty, vdaka
ktorym si vieme na vedomej trovni
vnutorne obhdjit prirodzene neakcepto-
vatelné metddy ziskavania Zivocisnych
produktov. Tato ideoldgia sa vyznacuje
najma tym, Ze je neviditelnha - je natolko
rozsirena a zakorenena v kulture, ze

ju na vedomej turovni nevnimame ako
vSeobecne zastavanu ideolégiu, ale ako
nevyhnutny, prirodzeny a normalny
svetovy poriadok, zatial ¢o veganstvo

¢i vegetarianstvo sa vedome vnima

ako systém presvedceni jednotlivcov

o tom, Zze konzumadcia zvierat a Zivocis-
nistov” si v skuto¢nosti neuvedomuje,

Ze su zastancami karnizmu, nakolko sa
jedna a o neviditelnu ideoldgiu, ktora
nam je vitepovana od narodenia a nie

je mozné ju spochybriovat. Karnisticky
,obranny systém” ukryva spojitosti medzi
nasimi moralnymi hodnotami a sprava-
nim a umozriuje ndm urobit vynimku

v situdciach, ktoré by sme za normalnych
podmienok vyhodnotili ako neetické.

Neviditelna vsak nie je len samotna ide-
oldgia karnizmu - neviditelné su aj jej
obete, ¢ize miliardy chovnych zvierat,
ktoré su ukryté pred nasim zrakom, pra-
covnici bittinkov a masokombinatov,
ktori ¢asto pracuju v tych najhorsich
podmienkach, a v kone¢nom désledku
aj spotrebitelia, ohrozeni nespocetnymi
ochoreniami dokazatelne spésobenymi
konzumaciou zivocisnych produktov,
vychovani tak, aby sa emocionalne
afyzicky odrezali od pravdy, ktora sa
ukryva za jedenim mésa, mlieka a vajec.
Dalgim obrannym mechanizmom
karnizmu je aj to, Ze nas presviedca

o nevyhnutnosti konzumécie masa a zi-
vocisnych produktov (propagacia masa
ako nutného zdroja bielkovin, ¢i mlieka
ako zdroja vépnika), a zarover deformuje
nase vnimanie, aby sme sa pocitovali ¢o
najvacsi komfort priich jedeni: u¢ime

sa vnimat chovné zvierata abstraktne

a hromadne, ako komodity (hydina, ho-
vadzina, brav¢ovina a pod.). Dostévaju sa
k ndm dokladne ocistené, naporcované
a zabalené, aby ¢o najmenej pripominali
zviera, z ktorého boli ziskané. Ruku na
srdce - kolki z nés by nakupovali hoci

aj kuracie maso v takych mnozstvach,

v akych to robime denne, ak by sa preda-
valo vcelku, neosklbané a nevypitvané,

s hlavou, zobdkom, o¢ami a pazirmi?
Sila karnizmu spociva v kone¢nom do-
sledku v tom, Ze sa odvolava na nieco, ¢o
robi vacsina. Slovami Tobiasa Leenaerta,
dlhoro¢ného bojovnika za prava zvierat
a spoluzakladatela Centra pre efektivnu
vegansku advokaciu (CEVA): ,Vdcsina ludi
Jjemdso, pretoZe... vicsina ludi je mdso”
Tak, ako kazda ideoldgia, ani karnizmus
napriek svojej sile nie je neprelomitelny.
A prelomit ho mézeme prave tym, Ze sa
za¢neme zamyslat nad nasimi kazdo-
dennymi rozhodnutiami. Nad tym, ¢i




sa naozaj jedna o vedomé rozhodnutia,
alebo len automaticky nasledujeme

to, ¢comu nas naucili. A takdto zmena
Zivotného postoja a stylu, vyplyvajuca

z nasej prirodzenej potreby, Uprimnosti

a otvorenosti voci nasim prirodzenym
pocitom a instinktom, bude potom nielen
jednoducha a trvalo udrzatelna, ale aj
radostna a obohacujuca.

Buducnost planéty

Ochrana zivotného prostredia

znamena pre vacsinu z nas také
opatrenia ako znizovanie emisii vyfuko-
vych plynov, obmedzovanie spotreby
vody a elektriny, ¢i triedenie odpadu
a znizovanie tvorby biologicky nerozlozi-
telného odpadu. Menej znama je skutoc-
nost, Ze aj zivocisna vyroba ma mimo-
riadne negativny dopad na pédu, vodu,
ovzdusie, klimatické zmeny, biodiverzitu,
dazdové pralesy, odpadové hospodarstvo
i trvalu udrzatelnost ekosystému. Podla
vypoctov potravinovej a polnohospo-
darskej organizacie (FAO) z roku 2013 ma
chov hospodarskych zvierat za nasledok
tvorbu az 14,5 % celkového mnozstva
sklenikovych plynov, ¢o je viac, ako vsetky
formy dopravy dokopy (13 %), pricom
tieto plyny pochadzaju v prevaznej
rata, trvenia zvierat a rozkladania hnoja.
Zbytok pripada na spracovanie a dopravu
zZivocisnych vyrobkov. Podla niektorych
odbornikov su aj tieto vysledky vyrazne
podhodnotené, najma kvéli prehliadaniu
vplyvoy, ako je dychanie zvierat, vyuzitie
pody alebo podcenena tvorba metanu
(CH,) pri trveni a plynatosti dobytka.
Niektoré odhady uvadzaju az
51 % podiel zivocisnej vyroby na emisiach
sklenikovych plynov, a aj program OSN
pre Zivotné prostredie konstatuje, Ze vy-
znamné znizenie dopadov klimatickych
zmien bude mozné jedine v pripade,
ak nastane celosvetovy odklon od
stravovania sa zivociSnymi produktami.
Prechodom na vegansku stravu mézeme

usetrit dokonca tolko CO, ro¢ne, kolko
vznikne pri 10 000 km jazdy autom.
Dopyt po zivocisnych produktoch so
sebou prinasa aj rastuicu potrebu pody,
potrebnej na pastviny pre dobytok,

ale aj polia na pestovanie krmiva. Té sa
v stiCasnosti ziskava najma intenzivnym
vyrubom a vypalovanim dazdovych pra-
lesov, amazonského pralesa a inych lesov
v réznych castiach sveta. Az 70 % vyriba-
nej plochy amazonského pralesa sluzi pre
chov dobytka. Kazdé dve sekundy takto
zmizne plocha lesa s rozlohou futbalo-
vého ihriska, a ro¢ne sa jedna o plochu,
ktora zodpoveda rozlohe celého Ceska
a Slovenska. Nicenie lesov suvisi nielen

s likvidaciou ekosystémov a vyhynutim
mnohych vzacnych prirodnych druhov.
Pralesy pomahaju tiez regulovat zemsku
klimu tym, ze uskladriuju takmer 300
milidrd ton uhliku vo svojich Zivych
Castiach (40-krat viac ako su ro¢né emisie
sklenikovych plynov z fosilnych paliv). Ich
ni¢enim sa nielenze zmensuje ich plocha,

a teda aj kapacita pre uskladriovanie ne-
bezpecnych emisii, ale pri ich vypalovani
dochédza tiez k spatnému uvoliovaniu
uskladneného uhlika do atmosféry vo
forme oxidu uhli¢itého - sklenikového
plynu, ¢o nasledne vyznamne prispieva

k celkovému globalnemu oteplovaniu.
Zivotisna vyroba je takisto mimoriadne
narocna na spotrebu vody, ktorej nedo-
statkom trpi v stcasnosti viac ako jedna
miliarda ludi. Na chov zvierat pripada

az 29 % celkovej svetovej spotreby vody
v polnohospodarstve. Na vyrobu len
jedného kilogramu hovédzieho mésa je
potrebnych viac ako az 15 tisic litrov vody,
pri¢om rovnaké mnozstvo vody spotre-
bujeme na vypestovanie az 10 kg obilnin
a 50 kg zeleniny! Dosledky klimatickych
zmien a nicenia zivotného prostredia

su Coraz viac viditelné a vyrazne ich uz
pocituju obyvatelia mnohych casti sveta.
Je teda najvyssi Cas, aby sme sa zamysleli
nad tym, akd buduicnost nas ¢aka pri
udrzani sucasnej tendencie.

Sucasnost aj

buducnost planéty ma

v rukach kazdy jeden z nas azmena nemusi

byt ndrocna - spociva len v tom, Ze zacneme robit

zodpovedné rozhodnutia, vratane toho, ze sa rozhodneme

vyradit zo svojho jedalnicka ZivociSne potraviny, a za¢neme ich

postupne nahradzat chutnymi jedlami zo zeleniny, ovocia, obilnin ¢i

strukovin. Prechod na cisto rastlinnu stravu nie je uz v suc¢asnej dobe taky

narocny, aky bol par desiatok rokov dozadu, kedy sa aj tofu muselo vyrabat

v domaécich podmienkach. Dnes uz trh pontika najrozmanitejsie veganske

delikatesy, ktoré plne uspokoja chutové bunky kazdého “vSezravca” - okrem uz

znamych rastlinnych mliek ¢i nahrad méasa, mozete ochutnat aj syry ¢i majonézu,

ktorych konzistencia a chut je na nerozoznanie od tych skuto¢nych, dostupné

su aj také “vychytavky” ako vegansky tuniak ¢i chrumkava kacica. Na internete

uz najdete doslova miliény zaujimavych receptov na pripravu rovnako super-

zdravych veganskych jedal, ako aj menej zdravych lahodok — hamburgerov,

burrit, wafli, ¢i vyprazanych pochutok.

\ Nebojte sa experimentovat a skuste dat Sancu rastlinnej strave -

\ nielenze tym prospejete svoju telu, usetrite utrpenie chovnym

\ zvieratam a podporite zdravie planéty, ale je velmi

N\ pravdepodobné, Ze si doprajete aj prekvapivo

N ~ prijemné kulinarske zazitky.
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ALERGIE

A EKZEMY
VIEME IM
PREDIST?

foto_ingimage

text_ Jana Bolekova

M4 ju kazdy, ale nie kazdy si ju aj uvedomuje. VSimneme si ju zvycajne az vtedy,
ked nds zacne ominat. Re¢ je o pokozke, najvac¢som organe nasho tela. Chrani nas,
dava ndm 3pecificky tvar, okrasluje nas...

Kym kedysi trapili deti od najmensieho veku r6zne akutne ochorenia (ako horucka,
laryngitida, ¢i kasel...), v poslednych rokoch sa u nich ¢astejsie vyskytuju skor zdvazné
chronické ochorenia, vratane astmy, alergie a zapalovych ochoreni koze. Nie je
zriedkavostou, Ze uz aj najmensie detic¢ky su suzované suchou, Supinatou, zapalenou
a svrbiacou pokozkou - ¢o je zaciatok dlhej cesty spoluZitia s atopickou dermatitidou.

ALERGIE A ATOPICKA
DERMATITIDA

Nie vzdy sa atopickéa dermatitida prejavi

v Utlom veku. Pred jej prepuknutim nie
je v bezpeci ziadna vekova skupina.
Jej prvym stadiom je citliva pokozka,
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ktora postihuje zeny aj muzov, diabeti-
kov, celiatikov, astmatikov s oslabenou
imunitou, alergikov, reumatikov a mnoho
dalsich rizikovych skupin. M6ze sa objavit
ako sprievodny prejav iného ochorenia
- pridruzeného, alebo sa prejavi samo-

statne aj u zdanlivo zdravého jedinca.
Nérast poctu problémov s pokozkou nie
je nezvykly ani u domacich milacikov.
Prejavy maju réznu variabilitu — od
zacervenania, cez Supinatu olupujucu sa
pokozku, az po neprijemné svrbenie.
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Zvykne zacinat na tvari (lica, brada), na
krku ¢i v zahlavi. Objavuje sa aj v zahy-
boch koze, na hrudniku a na chrbte.
Nevyhyba sa ani oblasti genitalii i kibo-
vych ohybov (lakte, zapastia, podkolenna
jamka). Vyskyt atopickej dermatitidy

v populacii stale stupa. Postihnutych

je asi 12 - 15 % deti predskolského
veku a cca 20 % Skolopovinnych deti.
Vo faze dospievania spravidla problém
vymizne, avsak u niektorych dospe-

lych pretrvava omnoho dlhsie. 10 %
pacientov sa s atopickou dermatitidou
stretne az v dospelom veku. Az tretina
postihnutych méze mat zdokumento-
pripadov pacienti pred potravinovymi
alergiami zaziju atopicku dermatitidu.
V sucasnosti sa Coraz Castejsie naznacuje,
Ze atopicka dermatitida je predzvest
alergickych ochoreni - nie ich dosledok.
Prave u tychto postihnutych poméze
objasnit niektoré faktory vzplanutia ¢i
zhorsenia alergologické vysetrenie. Medzi
najcastejsie alergizujlce potraviny
patri kravské mlieko, vajecny bielok,
sOja, arasidy, ryby, orechy, psenica...
Tieto potraviny nie je vhodné vyradovat
z jedélnicka matky pocas dojcenia. Prave
naopak - potencialne alergény by mala
matka konzumovat pocas obdobia
dojcenia, ked imunitny systém dietatka
dozrieva a prvy kontakt s “potravinami”
ma sprostredkovany pomocou mater-
ského mlieka.

Pacienti s tazkou atopickou dermatitidou
maju vseobecne vyssi vyskyt vzniku
potravinovych alergii. V roku 2010, na 69.
vyro¢nom stretnuti Americkej akadémie
dermatoldgie, vedci prezentovali Studiu,
ktora trvala 5 rokov a bola realizovana na
detoch vo veku od 18 mesiacov do

3 rokov. Zistili, Ze aj v miernych pripadoch
atopickej dermatitidy sa vyvinie stav, ked’
sa u 15 % deti objavia potravinové alergie.

AKE SU PRICINY?
Dieta sa rodi s rodinnou predispoziciou,
dosledkami stravovacich a zivotnych
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navykov a stresovych udalosti matky
pocas tehotenstva a porodu. Zaciatky
siahaju do obdobia tesne po porode.
Novorodenec prichddza na svet s ochran-
nou tukovou vrstvickou — mazkom. Jeho
funkcia nekon¢i momentom poérodu, kde
pomaha pri vyklznuti, ale mé aj ochrannu
funkciu. Ochranny maz novorodenca
nie je vhodné zmyvat, mal by sa nechat

postupne vstrebat. Funkcia pokozky

v obdobi po pérode dozrieva. Jej schop-
nost premastenia nie je zo zaciatku este
plne vyvinuta. Takisto nie je plne funk¢na
ani prirodzena regulacia vihkosti. Detska
pokozka je dokonca az 5 x tensia a citli-
vejsia ako v dospelom veku. Nevhodnym
osetrovanim sa narusa mierne kyslé pH
pokozky a jej prirodzeny lipidovy film.

CiM SA POSKODZUJE DETSKA POKOZKA?

® castym umyvanim

® kazdodennym pouzivanim mydla a naslednym krémovanim - pokozka

si navykne na prisun maziva zvonka a jej prirodzena rovnovéaha sa nemusi

spravne vyvinut

® pouzivanim detskej “chémie” - nadmerné neopodstatnené pouzivanie
kozmetickych pripravkov, nespravny vyber detskej kozmetiky (zakladom maju
byt rastlinné oleje bez konzervantov, syntetickych arém, farbiv a nie ropné pro-
dukty). Do 6-tich mesiacov veku babatka staci iba oplachovanie ¢istou vodou,
pripadne pouzit mydlo iba pri viac zaspinenom zadocku, pri umyvani malych
deti vSeobecne plati: ¢im menej, tym lepsie.

® menej Setrnym zaobchadzanim pri utierani - dietatko netreba drhnut,
vysuchat, vhodnejsie je ho osusit iba prikladanim

® nevhodnym oblecenim a postelnou bieliziiou - oblecenie v priamom
styku s pokozkou (natelnik, body, nohavice, pancuchy, pyzamo, postelna bieli-
zen) nema byt syntetické, farbené agresivnymi farbami, s pokozku drazdiacimi
aplikaciami, ale z prirodnych materidlov

® nevhodnymi pracimi pripravkami s obsahom fosfatov, optickych rozjasrio-
vacov, syntetickych arém, bielidiel, zmakcovacov, avivaze a dalsich cca 20 - 30
chemickych zloziek. Bielizen staci vyprat v mydlovych orechoch, lokalne flaky
zaprat zIcovym mydlom (rozpusta skvrny organického pévodu) a pripojit na
vypratie k bezne zaspinenej bielizni, Skvrny na plienkach sa daju prat pridanim

bielidla na baze kyslika

Na oslabeni funkénosti pokozky maju
svoj vyznamny podiel aj dedi¢né
vplyvy, vyssia psychicka labilita,
neskor i poruchy traviaceho a vylu-
covacieho systému (oslabena ¢innost
sleziny, pecene, criev, pankreasu,
obliciek a pltc). Atopickéd dermatitida
byva vonkajsim prejavom odmietania,
strachu alebo defenzivno-obranného
postoja v detskom veku, ¢i v do-
spelosti. Negativny vplyv méze mat

aj vyvijanie neprimeraného tlaku na

intelektualne a pracovné vykony, psy-
chické a emocné napiitie, ¢i stres. Na
prepuknuti ochorenia v detskom veku
ma vyrazny, ¢asto negativny vplyv

aj okolie dietata: napata vztahova
situacia v rodine, financné problémy,
autoritativne spravanie rodicov, vztah
so surodencami, zmena bydliska,
nastup do kolektivu, rozvod, imrtie
v rodine, narodenie alebo dlhodobé
ochorenie stirodenca, obmedzeny
fyzicky kontakt s rodi¢mi...



CO VEDIE
KNARUSENIU _
FUNKCIE POKOZKY
V DOSPELOSTI?

® nevhodna starostlivost: nad-
merna dezinfekcia a hygiena, koz-
metika z ropnych derivatov s kon-
zervantmi, nedostato¢na ochrana,
primerana veku a prostrediu

® nevhodné oblecenie napr.
syntetické

® nevhodné cistiace a pracie
prostriedky, avivaz

® nezdravy zZivotny Styl:
nedostatok spanku, zlé stravovacie
navyky, aktivne i pasivne fajcenie,
alkohol, drogy, nedostatok pohybu
a pobytu na ¢erstvom vzduchu,
alebo opacny extrém - nadmerné
slnenie

® zhorsené zZivotné prostredie
(najma v priemyselnych oblas-
tiach), vihké alebo suché ovzdusie
na pracoviskach a vdomacnos-
tiach, klimatizacia, pele, prach,
spory plesni a roztoce, srst, koza

a sliny zvierat, nikel, pridavné latky
v gume a kozi, vyfukové splodiny,
chlérovana voda, extrémne vykyvy

teplot

@ vnutorné faktory:

potraviny, ¢asta lie¢ba antibio-
tikami, hormonalne vplyvy,
ockovanie, poruchy metabolizmu,
oslabenie imunitného systému

AKO SA SPRAVNE STARAT OPOKOZKU?

® na osetrovanie pokozky pouzivajme vyhradne kozmetiku z rastlinnych
olejov, bez tenzidov (peniace zlozky), konzervantov a syntetickych prisad
® na cistenie domacnosti a pranie pouzivajme ekologické pripravky

a perme bez avivaze

® 3j ekologicky cistiaci prostriedok na riad dokladne oplachnime pod
teclicou vodou

® vyhnime sa teplotnym extrémom (prechod z klimatizécie do hortceho
dna, zimna dovolenka na rovniku, prechod z prehriatej miestnosti do
mrazu...)

® uprednostnime postelnu bielizen a oblecenie z baviny ( najma to, ktoré
je v priamom kontakte s pokozkou)

® doprajme si dostatok spanku a pohybu na cerstvom vzduchu (rozprudi
lymfaticky systém a tak napomaha vyplavovaniu skodlivin z tela)

® uprednostnime sprchovanie vlaznou vodou pred kipanim, s nasled-
nym oSetrenim este vihkej pokozky olejom

® zapalenu pokozku osetrujme nechtikom, svrbivu zas prirodnymi pri-
pravkami, ktoré obsahuju ovos

® dodrziavajme optimalny pitny rezim - iba tak zostava pokozka dosta-
tocne hydratovana

® v pripade vyskytu zapalovych ochoreni neodkladajme ich liecbu

® udrziavajme silny imunitny systém

® nezabudajme na fyzicky kontakt a doprajme si nehu, jemné dotyky

a laskanie

CESTA ZO ZACAROVANEHO KRUHU

V prvom rade je dolezité prestat si skodit. Zdrava pokozka je zrkadlom nasej duse.
Tak nacuvajme jej jemnym signdlom a starajme sa o nu tak, aby sme ju udrziavali
v idedlnom stave. Pravidla spravneho pristupu ku pokozke platia rovnako pre deti
aj pre dospelych. ®
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SO SLOVOM JOGA
SA NAM CASTO OBJAVI °

EDSTAVIME JOGINA
OVLOTOSOVOMSEDE ¥
YMI OCAMI, ALEBO JOGINKU

ALEJ POZICII “STROMU".

AJU ISTU HARMONIU
KTORU V ZIVOTE OBCAS . ;
'REBUJEME NAJST.

)GE - PROSTREDNICTVOM

U MYSLE I TELA - DOKAZEME

ZNOVA NA VOJ STRED

M POSIL SVOJU

CHICKU ROVNOVAHU
APOHODU.

text_ Katarina Belanova
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akladnym kameriom rovno-

alebo nam moézu pomoct i vonkajsie

vahy je koncentrécia. MéZzeme

ju smerovat do nasho vnutra

koncentracné body.

SEDIACIJOGIN
ALEBO KONCENTRACIA
DO NASHO VNUTRA

Najlepsie ndm pomoze skoncentrovat sa
do vnutra nas dych. Ako na to? Sadnite si
do prijemného sedu, zatvorte oci a uvol-
nite sa. Nechajte istu dobu plynut dych
prirodzene a len pozorujte ako ho citite
a vnimate. Aka je jeho intenzita, hibka.
Kde zacina a kon¢i nadych, kde zacina

a konci vydych. Ak este prehlbite pozo-
rovanie, mozete citit aj teplotu vzduchu
okolo nosnych dierok, ked'vzduch pricha-
dza a odchédza. Ak techniku koncentréacie
na dych budete robit ¢astejsie, mozete
pozorovanie rozsirovat i na celé telo a vni-
mat, akoby ste citili nddych a vydych od
koncekov prstov na nohéach az po temeno
hlavy. Pri koncentrécii na dych mozete
vyuzivat i rozne dychové techniky z jogy

ako je plny jogovy dych, Sumivy dych ¢i
striedavy dych. Ak si zvyknete praktikovat
toto cviCenie castejsie, zZijete sa s nim,

a v tazsich zivotnych situéciach staci, ked
zavriete oci a do koncentrécie a rovno-

~ vahy sa dostanete ¢oraz jednoduchsie
rychlejsie.

KRASA
ROVNOVAZNYCH POZiCli
Rovnovazne pozicie ndm pomahaju
okrem silného tela, budovat i zmysel pre
sustredenost, koncentraciu, ¢i spravne
drzanie tela. Podporuje sa i psychicka
stabilita. Pri praktizovani pozicii vieme

krasne pozorovat aj stav nasej mysle. Ak
sme zahlteni myslienkami, v nerovnovahe
Civ strese, odrazi sa to i na nestabilite po-
zicie. Rovnovazne pozicie vedia byt tazké
¢i lahké v zavislosti od toho, ¢o momen-
talne prezivame, ako sa citime... Pomahaju
nam odkryt i nerovnovéhu fyzického tela,
najma ak ide o pozicie v stoji na jednej
nohe ako su strom, tane¢nik i orol.

Na druhej strane, ak v ¢ase psychickej
nepohody pracujeme so svojim telom

a trénujeme rovnovazne pozicie, ich
caro a sila sa ¢oskoro pretavi i do nasej
psychickej vyrovnanosti.

Uz nézov pozicie nam napoveda vela

o jej sile, pevnosti a prirodzenej harmonii.
Postavime sa chodidlami pevne na zem

a predstavime si, akoby sa odspodu nase
nohy zakorenili do zeme. Spevnime celé
telo a mysel'skoncentrujeme na jeden
pevny bod pred sebou a na dych smerom
do vnutra. Jednu nohu potom pokré¢ime
v kolene a chodidlom polozime k stehnu
alebo lytku druhej nohy. S nadychom
zdvihneme ruky nad hlavu, precitime
dotyk dlani a dych, ktory pradi v tele.

V pokrocilejsej variante sa snazime udrzat
poziciu so zatvorenymi o¢ami, pripadne
nasmerovat pohlad nad seba.

TANECNIK

V zékladnej pozicii v stoji, pokr¢ime
jedno koleno tak, aby pata smero-

vala k sedacim svalom. Jednou rukou
obchytime priehlavok a opa¢nt ruku vy-
tiahneme dopredu na vyvéazenie postoja.
S nadychom zatlacime priehlavkom

do dlane a tlakom tahame nohu akoby
do dialky. Vyvazujeme prednu a zadnu
stranu tela a krasne si natahujeme cely
okruh svalov od dlane az po priehlavok.
Tato poloha tiez symbolizuje nadhlad
nad vecami, problémami a schopnost
povzniest sa nad nimi.

Zaujmeme pevny postoj ako pri pre-
doslych poziciach. Zafixujeme kon-
centracny bod a pokré¢ime nohy jemne
v kolenach. Jednu nohu ovinieme vpredu
okolo stehna a vzadu okolo lytka. Palec
zasunieme okolo vnutorného clenku.
Predlaktia rik dame pred tvar a jednu
ruku ovinieme zospodu okolo druhej.
Spojime dlane a lakte posunieme jemne
vyssie. Chvilku v pozicii predychame

a vnimame précu klbov. Pozicia si okrem
stability vyzaduje aj pruznost tela a na-
prava asymetrie tela.

V kazdej z pozicii vystriedame obe nohy

a pozorujeme rozdiel pocitov na kazdej
strane. Ak nam nejaka strana robi vacsi
problém, snazime sa ju trénovat o osi viac.

BliZi sa leto a zakvitnuta priroda nas
isto po zime nastartuje a umozni nam
viac dychat a cvicit na cerstvom vzdu-
chu. Skisme si obcas zacvicit aj vonku
v prirode - uréite ndm to pomoze
zharmonizovat dusu, mysel'i telo este

rychlejsie a kvalitnejsie.




MEDVEDI
CESN/

text_ Adriana Ribanska

foto_ingimage

UCHOVAJME Sl
SILU JARI
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PRICHADZA JAR A S NOU VCHADZA MEDZI NAS AJ JEJ SILA. MEDZI PRVE ZELENE
DRAHOKAMY PATRI MEDVEDI CESNAK. JE TO JEDNA Z RASTLIN, KTORE MAJU DOSLOVA
MEDVEDIU SILU. TATO CHUTNA BYLINKA, PLNA VITAMINOV, MINERALNYCH LATOK
A ROZNYCH INYCH ZLOZIEK, KTORE MAJU LIECIVE UCINKY NA MNOHE ZDRAVOTNE
TAZKOSTI (TRAVIACE A DYCHACIE PROBLEMY, VYSOKY KRVNY TLAK, PARAZITY,
BAKTERIE A MNOHE INE) , JE VELMI LAHKO DOSTUPNA V JARNOM LESE. OD JEDOVATE)J
KONVALINKY JU JEDNODUCHO ROZPOZNATE PODLA VONE A MA AJ JEMNEJSIE LISTY.

VYTVARA CAROVNE, SVIEZE, ZELENE KOBERCE. AKO VYUZIT JEJ SILU?
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ed'je ¢as zberu, pouzijeme ju

v Cerstvom stave. Pripravime

si natierku, polievku, privarok,
omacku na cestoviny, alebo ju pridame
do slanej torty ¢i zavinu. Moznosti zalezia
od vasej fantézie. Ako si viak uchovat tuto
cennost na zvysok roka?

PESTO ZMEDVEDIEHO
CESNAKU

Pesto mozete pridavat pocas roka do
najroznejsich pokrmov. Pouzit ho mozete
rovnako, ako medvedi cesnak v ¢erstvom
stave, ale navyse aj k mésu, rybam, do
slanych palaciniek, na hrianky, ¢i pod
volské oko... Recept si mozete pripravit
podla vlastnej chuti, alebo pouzit tento
osvedceny.

Potrebujeme:

@ 8 hrsti nakrajanych listov
medvedieho cesnaku

® 2 hrste vlasskych orechov
(potom pomliet)

® 0,51 olivového oleja

@ 3 cajové lyzicky soli

@ stava z 2 citrénov

Ako na to:

Listy rozmixujeme v olivovom oleji,
priddme citrénovu Stavu a sol. Nakoniec
primieSame pomleté vlasské orechy.
Naplnime do pohérov na zavaranie, vrch
zalejeme olejom a uzatvorime. Uchova-
vame v chladnicke, kludne aj po dobu

jedného roka.

MRAZENE LISTY VCELKU : MRAZENE LISTY POSEKANE SUSENE LISTY

Umyté a osusené listy kladieme do Umyté a osusené listy nadrobno nasekdme a ulo- Listy medvedieho cesnaku mozete

mraziacich vrecusok, rovnobezne zime do mraziacich vrecusok. Ak chcete mat masu aj ususit, pocitajte vsak s tym, ze

vedla seba. Najlepsie je zamrazitdo ¢ rozdelent na mensie casti, posekané listy natlacte cesnak svoju silu, chut aj arému

kolko potrebujeme na pripravu odlozte do vrecuska a podla potreby si vyberiete pre tento sposob spracovania, je

jedného pokrmu. Napriklad na pocet kociek. Takto pripraveny medvedi cesnak vhodné skladovat susené listy na

jednu polievku, na jedno pecenie mozete potom pouzit ako viat do polievok, na tmavom mieste. Minimalizujete tak

.
.
.
8
.
.
.
8
.
.
.
8
. . v . .y 9 . o .. v .
jedného vrecuska len tolko listov, do vanicky na lad azamrazte. Zmrazené kocky ¢ (iastocne strati. Ak sa rozhodnete
&
.
o
S
5
.
.
g
5
.
M
2

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
°
.

masa a pod. chlieb s maslom, do natierok a podobne. ich dalsie znehodnocovanie. ®
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RAW & VEGAN
T LETO

W

Ako nato:
Chia semienka ddme do jedného
pohara, psylium do druhého
a zalejeme vodou. Nechdme postat
20 minut, aby napucali a vytvorili
hustu, lepkavu konzistenciu. Avokado,
papriku, tofu, pazitku, hraskové
vyhonky, radicchio salat a iné
[ubovolné suroviny nakréjame na
tenké, dIhé platky. Listy zo Salatov si
pripravime na rovné kusky priblizne
15 x 7 cm. RyZovy papier namoc¢ime
do vlaznej vody, polozime na dosku
a oblozime 2-3 vrstvami Salatu alebo
cviklovych vyhonkov, aby sme ziskali
pevnu strukturu. Na tuto vrstvu
poukladédme tofu, avokado, papriku,
lollo roso a zrolujeme tak, aby sme
vnutro ¢o najviac stlacili. Rolujeme
: opatrne, pretoze ryZovy papier sa
N [ahko trha. Trik je v tom, Ze papier
" nesmie byt ani prilis mékky, ani prilis
4 . ‘ tvrdy. Namoceny platok nori riasy
4 - ' polozime na bambusovu podlozku
" . 7 a nanesieme naf chia semienka
alebo psyllium Zelé vo vrstve hrubej
asi 5 mm. Oblozime paprikou, tofu
SUSHI a pazitkou a sto¢ime do rolky, pricom
si pomo6zeme bambusovou podlozkou.

Potrebujeme: Nechdame 15 minut postat, aby platky
@ 10 platkov (27 g) riasy sushi nori @ 200 g (cca 15 platkov) okruhleho ryzového stvrdli. Ostrym nozom narezeme
papiera @ 1 rimsky Salat @ 1 lollo rosso 3alat @ 1 radicchio Salat cerveny kusky dlhé 4 az 5 cm, ktoré ulozime na
@ 1 balenie cviklovych vyhonkov @ 1 balenie cviklovych listkov @ 2 zrelé avokada tanier. Podadvame so s6jovou omackou,
® 2 kapie @ 1 balenie hraskovych vyhonkov @ 200 g bieleho tofu natural wasabi alebo nakladanym japonskym

@ 5 PL chia semienok @ 5 PL psyllia @ 1/2 $alky pazitky @ séjovi oméacku @ wasabi  zazvorom.
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S$TAVA PRE ZDRAVE SRDCE

Potrebujeme: Ako na to:

@ 8 cherry paradajok Z granatového jablka vyberieme jadierka.
® 10jahod Vsetky ingrediencie spolu odstavime.

@ 1 granétové jablko Podédvame v pohéri na stopke ozdobené
@ 1 3alku ruzového hrozna kiaskami plodov, ktoré sme pouzili na

vyrobu napoja.

TROJFAREBNY SALAT S MELONOM

Potrebujeme: Ako nato:

® 1/4 ¢erveného meléna @ 1 Cervenu Melon a paradajky nakrajame
paradajku @ 1 zItu paradajku na kocky. Pri ukladani na

@ 1 zelenu paradajku @ 1 oranzovu tanier striedame jednotlivé
paradajku @ 1/2 salky nasekanej maty kusky podla farieb. Salat

® 1/2 salky nasekanej bazalky posypeme nasekanymi

® 1 salotku bylinkami a nakrajanou
Dresing Salotkou. Ingrediencie na

@ 4 datle, vopred na 30 minut dresing zmixujeme ru¢nym
namocené vo vode @ 3 PL balzami- ponornym mixérom. Hoto-

kového octu @ 1/2 salky vody @ 3 PL vym dresingom polejeme

olivového oleja @ sol a korenie pokrajané kusky ovocia.

MI:\RHUIZOVQ-BROSKYNOVO
-ZAZVOROVA ZMRZLINA

Potrebujeme: kolieska velké asi 3 cm. Takto pripra-
/ ® 1 a 1/2 salky mrazenych marhul vené ovocie vlozime do mraznicky.
® 1 a 1/2 salky mrazenych broskyn Na druhy den vlozime vietko mra-
® 1 mrazeny banan @ stavu zené ovocie do Vitamixu, priddme
z 1 pomaranca @ 5 cm zézvoru stavu z 1 pomaranca, zdzvor a med.
® 1 CL medu ® 1 mandarinku Zapneme mixér a piestom stlacame
zmes smerom k nozom. Ak vznikne
- Ako na to: v nadobe vir, zmrzlina je hotova.
{ - Den vopred vyberieme z marhul Zmes sa v nadobe sformuje do kras-
A : a broskyn kostky. Marhule nakrdjame  neho krizového obrazca. Zmrzlinu

na Stvrtiny, broskyne na osminy. servirujeme do sklenenych misticiek

Banan zbavime Supky a nakrdjame na  ozdobenu kidskami mandarinok.
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e Hans Rath

DABEL JE TAKY
JENOM CLOVEK

ANCH BOOKS | 2016

LJak uz jsem rikal, doktore Jakobi - peklo disponuje neomezenymi financnimi prostredky.”

- Anton Auerbach

A

a velmi ¢itavé kniha o psychoterapeutovi

ka je cena ludskej duse?
A kto je ochotny ju zaplatit?

Tato mimoriadne vtipna

Jakobovi je tematickym pokracovanim
Rathovej predchadzajucej knihy

o Jakobovom stretnuti s Bohom. A kde je
Boh, tam je urcite na blizku i Diabol.
Malicherné problémy Jakobovych
pacientov su vzdy dobrym
vychodiskovym materidlom pre pribehy
so zivotnym ponaucenim na konci. Avsak
pokial aj sam terapeut zacina stracat
zmysel pre orientdciu v kalnych vodéch
vlastného Zivota, tak sa situacia znacne
komplikuje a lekcia nakoniec méze byt
ovela silnejsia. Do Jakobovho Zivota
necakane vstupuje neodbytny a tajomny
Anton Auerbach, svetak a elegan v na
mieru usitom obleku a kvalitnych
kozenych topankach, ktory prichddza

s obchodnou ponukou. Je sice zvlastne,
Ze vie toho o Jakobovom Zivote pomerne
dost a dokonca vie o jeho stretnuti

¢ s Bohom spred troch rokov... ale zrejme
ma svoje dobre informované zdroje.
Nevinna konverzacia nad rarfiajkami

v luxusnom hoteli vyusti do odhalenia,
ze Auerbach je vlastne,len” Diablov
vyjednévac, ktory ma zaujem o Jakobovu
dusu. D6vod je viac nez bizarny - Diabol
chce prave jeho dusu, pretoze Jakob

sa s Bohom stretol a Boh si ho obltbil.

A Boha urcite nastve, pokial Jakob
zapreda svoju dusu peklu. Diabol totiz
presadzuje politiku drobnych podpichnuti
- ked'sa Boh nahneva, nadvlada Zla nad
svetom sa opat o kusok priblizi.

i KedZe je Auerbach velmi zdatny
vyjednévac a skiseny manipulator, Jakob
sa zrazu ocitd, ani sdm nevie ako, rovno
uprostred diskusie o cene. O cene za

© dusu. Svoju dusu. Je 100 miliénov dobra
cena? A dobré - pre koho? 100 miliénov

i je sice stle lepsie ako 400 za dusu
nejakého zufalca na eBayi... ale napriek
tejto astronomickej cene chce Jakob

© zdohody vyctvat. Unik nachadza v tom,

¢ Ze ponukne Auerbachovi svoje sluzby
terapeuta v nadeji, ze tym ziska cas...
Sachova partia bola rozohrana a veci

i sadavaju do pohybu. Séria zdanlivych
néahod ostentativne hybe figirkami na
$achovnici. A doktor Jakob Jakobi sa
ocitne vo vire udalosti, ktoré zacinaju
byt akosi mimo jeho kontroly. Je to snad’
dielo samotného Diabla? Sled udalosti
nabera na obratkach, jednotlivi herci
v tomto metaforickom divadle plInom

zvratov striedavo naskakuju a zoskakuju

zo svetského kolotoca a ked' pride noc,
tak rozmazané svetla kolotoca vytvaraju
magické ornamenty pretinajlice tmu a ich
odlesky zafarbuju tvare okolostojacich
[udi... V pribehu o diablovi sa tak trochu
néjde kazdy a mozno sa naudi aj nieco
o sebe. Obc¢as ide Rathova kniha

do hlbky, ob¢as kize len po povrchu.

No vdaka vybornym dialégom, davke
nadhladu a humoru sa pri ¢itani tejto
knihy prinajmensom dobre zabavite

a odreagujete.

&

Vo vydavatelstve
Anch Books
vysli aj tieto

zaujimave tituly
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* Thomas Hylland Eriksen

ODPADY

ODPAD VE SVETE NETUSENYCH

VEDLEJSICH UCINKU

SPOLECENSKO-EKOLOGICKA EDICE NAKLADATELSTVI DOPLNEK | 2015

THOMAS HYLLAND Emigey
P

L

,Stavali sme z odpadkov pyramidy nad zemou i pod zemou. Cim nebezpecénejsi odpad,

tym hlbsie sme sa ho snaZili ukryt. Slovo pluténium pochddza od planéty Pluto pomenovanej
po gréckom bohovi smrti a vlddcovi podsvetia Plutovi / Hddesovi, ktorého pochovali

v mociaroch tak, ako my dnes nakladdme s odpadom.”

- Don Delillo, Podsvetie (1997)

homas Eriksen prichadza

s dalSou zo série knih

o Uskaliach moderného sveta
a,nelahkého osudu ¢loveka v mori neko-
necnych moznosti” videnych optikou res-
pektovaného antropoldga. Fenomendlna
Tyrania okamihu z roku 2009 a Syndrém
velkého vlka, ktory vysiel o rok neskér,
boli skvelym prikladom dobre napisanych
knih o vaznych témach spésobom, v kto-

rom sa mieal humor s vedou a sarkazmus

so severskou racionalitou. Takto verne
nastavené zrkadlo mohlo otriast menej
odolnymi povahami, ale pravda aj tak
neprestala byt pravdou.

Odpad je vsade. Ten fyzicky najma okolo
nas a ten metaforicky v nas samotnych.

V prostredi exponencialne akcelerujucich
procesov (podrobnejsie pozri Tyraniu
okamihu) rastie exponencidlne aj odpad
ako ich vedlajsi produkt. Tomu sa zabranit
neda, tato kauzalita je neodskriepitelna.
Mozeme sa tomu branit, mézeme jeho
existenciu popierat alebo... m6zeme
odpad premenit na cenny zdroj pre dalsie
vyuzitie. Vyzaduje to vSak zmenu nasho

postoja - to, ¢o dnes nazyvame odpadom,

moze byt zajtra niecim Uplne inym.

i nit na nieCo iné. Nasa planéta je uzavrety
systém a zdanlivé protiklady sa mézu

v skutoc¢nosti doplitat.

Kniha nie je priruckou o tom, ako
zachranit svet pred znecistenim. Nie je
ani ,ekoteroristickym” manualom pre
prezivsich v postapokalyptickej dobe.
Zaobera sa vseobecnym poriadkom

a chaosom, na ktory vplyva univerzalny

ludsky odpor k nechutnym veciam a ta-

kisto je o tom, ako si v dynamickom svete,
plnom neustalych zmien, udrzat lepkavu
a zapachajticu stranu Zivota ¢o najdalej
od tela. Co je viak najdélezitejsie —a na
to sa Eriksen sustredi najviac - kniha je

o tom, ako sa zbavit odpadu tym, ze ho
zapojime do zmysluplnej recyklacie.
Odpad je zaroven odvratenou stranou
spotreby, podobne ako kamen, ktory

i nachadza na pobrezi Roquetin, hrdina

zo Sartrovej novely Nevolhost. Zdvihne
ho a detailne si ho prehliada. Zhora je
suchy a hladky, ale spodna strana je
slizkd a nepekna. A z toho sa Roquetinovi
urobi nevolno. Odpad je najviditelnejsim,

najhmatatelnejsim a najsmradlavejsim

P20 vietkych vedlajsich efektov modernej

¢ To, ¢o sa uz nedd pouzit, m6zeme preme- ¢ doby. Pocas celej histérie fudstva kopu

' [udia diery v zemi a snazia sa v nich

ukryt svoj odpad, ¢asto i velmi Uspesne.
Organicky odpad po urcitom case splynie
s prirodou. S niektorymi inymi druhmi
odpadu je to horsie.

Odpadky suvisia so vietkym nevedomym
a potlacenym. Odpad je konkretizacia ko-
lektivneho nevedomia konkrétnej kultury.
Niektori tvrdia, Ze civilizacia je vzdialenost
medzi ¢lovekom a jeho odpadkami.

V takom pripade sa d4 potom povazovat
za znamku vysokej civilizovanosti i to,

ze ludia zaplavuju vyradenymi satelitmi

a inym odpadom aj vesmirny priestor.
Kniha ponuka na niektorych miestach
filozoficky a na inych miestach faktogra-

{ ficky pohlad na odpadky. Ten sa spravidla
v réznych castiach sveta a v odlisnych

i kultdrach od seba dost Ii%i. Nas vztah

k odpadkom je teda odrazom nasho
videnia sveta a nasej vlastnej identity

a nasho vnutra. Tento vztah mézeme
zmenit, avsak ni¢ v nasom okoli nas

{ nenuti, aby sme to urobili. Zatial. Ale jed-
ného dina ndm uz ni¢ iné neostane a zrazu
bude jasné, ze cely svet je jeden uzavrety
systém, kde ma vsetko svoje miesto.
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NEHODY asi ochoienia
NIE SU NAHODY

NAHANACKA Z DETSTVA SAV DOSPELOSTI PREMENI NA SUSTAVNE NAHANANIE SA
-Z DOMU DO PRACE, Z PRACE DOMOV, ZA PENIAZMI, MAJETKAMI, MOCOU,
MILENKOU, ZA LEPSIiM BYVANIM, AUTOM, MATERIALNYMI VECAMI A TAK DALEJ...
SUSTAVNY KOLOTOC. PO PRACI IDEME CVICIT JOGU, PILATES, PLAVAT, SAUNOVAT SA,
RELAXOVAT, ALE I TAM POZERAME NA HODINKY. MOZNO AJ DOSTAVAME OD ZIVOTA
ROZNE ZNAMENIA, ZE MAME SPOMALIT - ZAKOPAVAME, POTKYNAME SA
(NIEKEDY O VLASTNU NOHU), BUCHAME RAMENOM DO ZARUBNI,
VZNIKAJU CASTEJSIE KONFLIKTY, MALE TUKANCE PRI SOFEROVANI...
NEVNIMAME TO, PONAHLAME SA DALEJ...

SPOMALME...

NEMAME SA KAM
PONAHLAT!

PRECO SI PRITAHUJEME
NEHODY?

Clovek si svojimi nespravnymi mental-
nymi ndvykmi dokéze vytvorit i to, ze si
nehodu sam privola. Ak pocituje hnev,
frustraciu, pocity viny, ¢i beznadeje, ne-
hoda je na svete.V hneve mozno chceme
niekoho udriet, ale namiesto toho dosta-
neme facku my sami. Ked'sme na niekoho
nahnevani, alebo sa zlostime sami na
seba, mame pocity viny a citime, Ze si
zaslizime trest, nehoda je najlepsi sposob
ako sa s tym podvedome vyrovnat.
Automaticky si ju pritiahneme. Vsimnite si
to. Ak ste mali niekedy nehodu, vrétte sa
myslou do tej situacie a skuste sa pozriet
na to, ¢o ste v tom case riesili, ¢o ste pre-
zivali. Casto viak nemame ¢as ani to, aby
sme boli v skuto¢nom kontakte so svojimi
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myslienkami a emdciami. Prave preto, ze
nie sme dostatoc¢ne vedomi, bdeli a po-
zorni, idi mnohé veci akoby mimo nas,
jednoducho sa ndm deju, akoby sme nad
nimi nemali moc. Nie su to vsak Ziadne
nahody. Prave takto nam nase vnutro
zrkadli, ze sme nejaku situaciu, alebo
vlastny vnutorny proces, ignorovali

a nechali zajst az takto daleko.

“NEMAM CAS“

Je vém to povedomé? Nemdam cas zamys-
lat sa nad sebou, nemam cas pozorovat
svoje emocie, nemdam cas relaxovat, zdrav-
Sie Zit, upravit si Zivotospravu... Nemdam cas
spomalit. Ak vSak ochorieme, prva vec,
ktort nam choroba ukazuje, je prave to,
Ze sa mame zastavit. Jednoducho, ideme
zlym smerom. Ved'len obycajna chripka

text_ Radoslav Zarecky
foto_ingimage

nam da jasne najavo, Ze sme prepracovani
a mame spomalit. A tak tyzden lezime

v posteli. Choroba si vypyta si nas cas. Kto
nelezi a dalej pracuje a nahdna sa, toho
nevyhnutne zastavi inokedy v este vaz-
nejsej podobe. Kazdé ochorenie ma svoju
pricinu. O dusevnych pricinach choréb uz
bolo napisanych mnozstvo knih, v ktorych
néjdete pricinu kazdej diagndzy a jej
priznakov (napr. Louise L. Hay: Miluj svoj
zivot, Miroslav Hrabica: Co nam télo fika).
Je to skvely zaciatok ako lepsie spoznat, ¢o
nam chce choroba povedat cez nase telo.

CESTY UZDRAVENIA
Uzdravenie ma dve cesty. DIhSiu a kratSiu.
V tomto pripade Ziadna zlatd stredna
cesta neexistuje. Vacsina fudi si voli

tu kratsiu cestu — pomocou liekov.




Robili to tak ich rodicia, boli tak vycho-
vavani a denno-denne ich to takto uci
spolo¢nost aj prostrednictvom reklamy
farmaceutickych firiem. Nieco nas boli.
Dajme tomu, Ze hlava. Ako prvé siahame
po tabletkach, ktoré utlmia nasu bolest.
Nevyliecia, ale utimia, ved'je to napisané
aj na pribalovych letdkoch! Avsak plati,

Ze ked'sa nieco utlmi, vzdy sa to vréti, ale
druhy krat este silnejsie. Ziadny liek nelieci
pri¢inu bolesti, ale iba dosledky. Pri¢ina
ochorenia ma dusevnu, psychicku pod-
statu, ktora je ukrytd hlboko v ¢loveku.
Moze to byt trauma z detstva, z dospie-
vania, odpor k nie¢comu, niekomu, nieco,
¢o sa s nami velmi dlho taha, hocic¢o, ¢o
nemame vo svojej dusicke vyriesené,
celkom staci aj takd malickost, Zze sme
neodpustili niekomu, kto nam ublizil...
Kym nepochopime, ¢o nam chce cho-
roba povedat a nezmenime svoj postoj,
dovtedy sa bude ochorenie vracat. Preto
je jedinou cestou k uzdraveniu pochopit,
¢o nam chce ochorenie povedat a snazit
sa to riesit. Nie ste Stastni vo vztahu, v
praci, v manzelstve, s ludmi, s ktorymi sa
stretavate? Zmefite to. Clovek, ktory sa citi

dobre a je zdravy, nema potrebu menit

veci vo svojom Zivote. Preto prichddza
bolest, aby nas upozornila, Zze nejdeme
sprdvnym smerom. A zastavi nds. Ked'si
nevsimame tie jemné tukance, zakopnutia
a nevinné ochorenia, potom prichadzaju
silnejsie veci: zZlomena ruka, noha, nehody,
konflikty, bolesti hlavy, chrbta, néh, odi,
atd... A ked'ani toto nezaber3, prichadzaju
véazne varovné signdly ako infarkt, mftvica,
depresia, rakovina a tak dalej. Vetko toto
ma svoju pricinu.

RYCHLE ZAZRAKY
NEEXISTUJU

Lekari, maséri, liecitelia, chiropraktici,
fyzioterapeuti... od nich ¢akdme rychle
rieSenie v Case, ked'sa nase dlho potlacané
emdcie a nespravne postoje zhmotnia do
podoby nejakého konkrétneho fyzického
problému. Chceme vyzdraviet hned. Jedna
tabletka, jedna terapia a hotovo. Tak to
samozrejme nefunguje. Hladame pomoc
vsade okolo seba, len nie v sebe. A pritom
si dokazeme poméct sami. Ziadny lieitel
ani lekar nds nezbavi bolesti alebo ochore-
nia akoby Sibnutim ¢arovného prutika. Nie
je to mozné. Ani choroba totiz nepricha-
dza zo diha na dej, aj ked'sa to tak zda.

Je to dlhodoby proces, ktory sa moze
rozvijat aj niekolko rokov na zaklade
hromadenia negativnych myslienok,
spravania sa i postojov k svojmu zZivotu.
Nie je mozné vyliecit sa za tyzden, ked'sme
sa sami zanasali negativnymi postojmi

k sebe i svojmu okoliu niekolko rokov.
Liecitel'tu nie je preto, aby nas vylieil

z nasej bolesti ¢i choroby, ale preto, aby
nés usmernil na nasej ceste k vylieceniu.
Kym nezmenime sami seba, sposob nasho
myslenia, svoje postoje, tak sa budu aj
fyzické priznaky ochorenia neustéle vracat,
mozno este intenzivnejsie a potrapia nds
dvojnésobok ¢asu ako predtym. Liecenie
si vyzaduje nas ¢as a pracu na sebe - na
svojom Zivotnom style, psychohygiene

a na nasich vztahoch. Je to ta dlhsia cesta.
Je to sice cesta kazdodennej bolesti, cesta
bez liekov, ale stoji za to. Bolest je tu len
na chvilu, kym nepochopime, ¢o sa ndm
snazi povedat. Cesta bolesti je cestou hla-
dania samého seba, je to poznanie kto

v skutoc¢nosti sme a aké je nase poslanie
v zZivote. Ludia, ktori zvladli tuto cestu,
piSu potom o svojom poznani a skiisenos-
tiach duchovné knizky, ktoré mozno

mate doma - Osho, Eckhart Tolle, Bran-
don Bays, Louise L. Hay a ini. Vetko ma
svoju pricinu a akakolvek choroba nam

len ukazuje, kde v Zivote robime chybu.
Upozorniuje nds na to, ze mame spomalit,
zastavit sa, prehodnotit svoj sii¢asny zivot,
Zistit kto sme, kam smerujeme a ¢o je
zmyslom nasej existencie. MdZzeme spo-
malit hned'teraz. ESte kym sa ni¢ nedeje.
Pri akomkolvek malom nédznaku psychickej
nepohody, pri kazdej malej nddche.
Zastavme sa, pozorujme, spytajme sa sa-
mych seba AKO sa citime a PRECO sa tak
citime - a napravme to. Urobme to teraz,
v pritomnom okamziku, nie zajtra a niekde
v buducnosti, teraz. Pombzeme tak sami
sebe udrziavat sa v harménii, v rovnovahe,
spokojni sami so sebou a so svetom okolo
nas, Stastni a zdravi. ®
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Pozrite sa na podstatu toho, co momentalne chcete a neméte
naladu, vone, odtien energie, ktoré vo vas vyvola ¢ista idea toho,
¢o by ste chceli mat. Pokuste sa tuto ideu ¢i obraz oddelit od seba
v tom zmysle, Ze vam to chyba, Stve vas to a podobne. Predstavte si
to jednoducho ako vo filme. A ked'sa vdm to aspon trochu podari,
pripomente si, Ze to je vas film - vy ste ho vymysleli, vy ste napisali
scenar, vy ste ho vytvorili. Teste sa z tejto svojej tvorivosti! Ocente
ju. Uvedomte si, ze dand idea je vo vasich predstavach takd, aka je,
lebo to vy ste zazili urcité veci, ktoré vés k nej viedli; to vy mate ur-

chcete, v prave takej podobe, v akej by ste to mali najradsej. Nikto

¢ité vlastnosti, sklony, povahu..., ktoré vas Pt’ltia chciet prave to, ¢o
iny uz nic¢ presne také isté nechce, nema, nemoze mat, neméze
chciet. Vase tizby a potreby st vas jedinecny vytvor, prispevok

vasej individuality svi u a kolektivnemu vedomiu.




Budte na to hrdi. Nespochybriujte to, nehanbite sa za
to, neodsudzujte to. Chvilu proste len pozoruijte to, ¢o
chcete, ako urcity vytvor, umelecké dielo, film alebo roman.
Neporovnavajte to s nicim inym; najma nie s tym, ¢o chcu
(alebo tvrdia, Ze chcd, ¢i nechcu), ini. Neporovnavajte to ani
s tym, ¢o by podla vés niekto na vaSom mieste mal chciet.
Nedavajte to do suvislosti s inymi prvkami vasho Zivota
a nezddvodiiujte si, ako to s nimi ladi alebo ako sa to
naopak kvoli nim neda ¢i nema.
Iba nechajte tu predstavu vyvolat vo vas nieco
prijemné; nadsenie, vasen, zaujem, ozivenie, radost,

Lahko rozoznéte, ¢i je to dobré: ¢i je to nefalSovana radost

nové sily... cokolvek, ¢o je pre vas v tej chvili dobré.

a zaujem, alebo len nieco, ¢o sa ako radost tvari. Nemyslite
pritom na nikoho iného a nesnazte sa“zodpovedne”
odhadnut, ako by to potencialne ovplyvnilo jeho, i ju!
Nepredstavujte si pocity nikoho iného, len svoje vlastné.

Na chvilu odsunte pocit zodpovednosti a snahy o “spravnost”.
Dajte nachvilu nabok vlastnu délezitost, ktora veri tomu,

Ze to naozaj vy a prave vy rozhodujete o tom, ako sa citi
niekto iny a ¢o je prenho dobré - Ze to naozaj vy a prave vy
(vari dokonca iba vy?) ste strojcom jeho Stastia, ¢i nestastia

a ze od vasho rozhodnutia zavisi jeho osud, Zivot, Stastie a smrt.
Predpokladajte nachvilu, aspon hypoteticky, ze kazdy jeden
clovek je prave tak isto silny, nezavisly, prave taky isty strojca
¢i tvorca svojho $tastia, svojho osudu, ako vy, a Ze sa navzajom
nemate na svedomi.

Dajte na tuto chvilu absolttnu, nezavisli slobodu sebe aj
vsetkym, s ktorymi ste spojeni, a len si predstavte esenciu
toho, o v tejto chvili naozaj velmi chcete, no pritom to
nemate. Hladajte podstatu toho.

Zabudnite na chvilu na vonkajsie podmienky, na okolnosti,
ktoré by podla vas museli byt radikdlne iné, aby vase zelanie
vobec mohlo byt myslitelné. Ststredte sa na ¢istu esenciu,

na jadro, ktoré sa skryva v urcitej forme ¢i predstave: je to
pocit slobody? vasne? rychlosti? nesputanosti? mudrosti?
schopnosti? moznosti vyberu? pestrosti? zaujimavosti?
novosti? mladosti? rozkose? dovery? blizkosti? uzito¢nosti?
spolahlivosti? radosti z vlastného intelektu i fyzickej sily?
Moznosti je nekonecne vela - tolko, kolko je individualnych
mysli alebo, ak chcete, dusi. Takychto najhlbsich,
najvytuzenejsich pocitov je tolko, kolko Uprimného,
slobodného citenia si dovolite.

Uvidite, ze ked sa zameriate na pocit (v Style vyssie

uvedeného) a prestanete sa zaoberat okolnostami, zmiznu
akékolvek mozné pocity viny, pripadne pocity, Ze si to, ¢o
chcete, nezasluzite, ze to nie je spravne, ze na to neméte,
Ze sa to proste nedd a podobne.

Vyskusajte nespajat si tento pocit s ni¢cim konkrétnym,
hmotnym, redlnym, pragmatickym - ¢i uz momentélne
danym, alebo imaginarnym. Na chvilu ho oslobodte,
odhmotnite.

A len ¢o sa vam to podari, len ¢o zachytite jeho kvalitativhu
esenciu, zacnite si svoj novy pocit vychutnavat. Rozmyslajte
o nom. Skuste si hovorit rézne synonymd, ktoré by mu
mohli zodpovedat. Spomernite si na nieco, ¢o vo vés uz
niekedy takyto - alebo podobny - pocit vyvolalo (len sa
nezachytte danej spomienky a nezacnite si dany pocit
spajat s urcitou okolnostou c¢i osobou!). Alebo si k tomuto
pocitu priradte nejaky film, pesnicku, knihu a podobne.
Nechajte sa tym pocitom Uplne zaplavit. Sytte sa nim,
vychutnavajte si ho; teste sa z toho, Ze ste ho vobec
objavili, ze vdaka vam teraz existuje - takyto Zivy,

takyto jasny, takyto dokonaly.

Je to vas pocit. Vy ste ho prave znovu stvorili, vyvolali

z Platébnovho ,mora idei”. Budte nan hrdi. Ak chcete,
nechajte si ho ako svoje tajomstvo. Nemusite ho nikomu
opisovat, zverejiovat ho na socialnych sietach, ani si

z neho robit néstenky ¢i napisy v Style pozitivnych
motivacnych alebo ezoterickych ndvodov. Na rozdiel od
vacsiny z nich, vasim cieflom nema byt snaha, aby sa stalo

¢i splnilo nieco konkrétne.

Nechajte ten svoj pocit jednoducho len chvilu vo vas
spontanne a slobodne zit. Kedykolvek si nartho spomeniete,
vybavte si ho ¢o najintenzivnejsie. Akondhle nan zabudnete,
neprivoldvajte ho nasilu spat — nechajte ho vytratit sa. Vrati
sa, ked'znovu pocitite ttzbu po niecom alebo nedostatok
niecoho. A vréti sa aj vtedy, ked budete naopak plIni radosti
¢i iného dobrého pocitu bud'z nie¢coho konkrétneho, alebo
len tak, pre ni¢ za nic. V skuto¢nosti ¢im viac lubovolnych
dobrych pocitov budete mat, tym viac sa bude ten vas
Specificky pocit alebo tuzba vracat. Zakazdym ho
privitajte, poteste sa nim. Len tak - pre pocit sam. Bez snahy
o zhmotnenie nejakej Specifickej predstavy alebo ambicie.
A sami uvidite, ¢o sa s nim bude diat; akd formu zacne
ziskavat; v akej podobe sa ¢casom zhmotni. Dajte sa

prekvapit Zivotom. A medzitym si uzivajte jar a leto ©. ®




Potkan

1960 , 1972, 1984, 1996
a 2008

1948,

MESIAC HADA

26. april - 25. maj
Zamerajte sa najma na plnenie
vytycenych cielov a venujte sa rodine.
Pri hadkach a nezhodach si zachovajte
chladnu hlavu.
Kariéra: Pozitivny postoj si udrzte za
kazdych okolnosti. Negativne emdcie
kazia pracovnu vykonnost.
Peniaze: K beznému prijmu si privyro-
bite aj prilezitostnou pracou. Zoberte
len tolko zakazok, kolko viete stihnut.
Zdravie: Zivotny optimizmus a dusevné
zdravie je rovnako dolezité ako to fyzické.
Laska: Zadani by si mali davat pozor na
tretie strany. S Uprimnostou a trpezlivos-
tou sa to skondi Stastne.

MESIAC KONA
27.jan
Vasa firma bude profitovat ak zmenite

26. maj -

zauzivané postupy. Stastie vam bude
priat vdaka mudrcom.

Kariéra: Nezapajajte sa do ziadnych kle-
biet s kolegami, neskoncilo by sa to dobre.
Peniaze: S investiciami do majetku poc¢-
kajte, priaznivejsia situacia bude neskor.

CINSKE
HOROSKOP

Zdravie: Nezabudajte na preventivne

prehliadky. Ak v¢as podchytite chorobu,

liecenie bude prebiehat rychlejsie.
Laska: Na vylete ¢i dovolenke vas caka
prijemné prekvapenie. Urobte nieco
romantické.

MESIAC KOZY
28.jul -
Zaznamenate uspech, avsak v druhej

25. august

polovici mesiaca méze nastat zmena,
ktora spomali vas pokrok. Vsetky
zmluvy, ktoré podpisujete si najprv
velmi dobre prestudujte.

Kariéra: Z tvrdej prace budete v
depresii, pretoze neprindsa ziadne
ovocie. Budte trpezlivi.

Peniaze: Ziskate pomoc od vzneseného

¢loveka a vasa finan¢na situacia sa zlepsi.

Zdravie: Vitaminy a pestrost jedalnicka
vam zarucia dobré zdravie dostatok
energie.

Laska: Osoby bez partnera maju
vhodné obdobie, aby si nasli lasku
svojho zivota. Osoby v partnerstve

by sa nemali hadat.

Byvol
1937, 1949, 1961, 1973, 1985, 1997
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MESIAC HADA
26. april - 25. maj

Vase $tastie sa ustali. Postupujte radsej
pomalsie, krok za krokom ako by ste
sa mali unahlit. Poziadajte o pomoc
vplyvné osoby.

Kariéra: V praci budte nestranni

a k medziludskym vztahom pristupujte
opatrne a s otvorenou myslou.
Peniaze: Je idedlny cas na investicie

do vasho podniku. Rozsirte svoj biznis

a budete ziskovi.

Zdravie: Zmysluplné cvicenie uzdravi aj
vasu dusu. Sucasny rozvoj tela a mysle
je velmi Gcinny pre vase zdravie.

Laska: Stasie v laske vyuzite naplno

a sledujte svet otvorenymi o¢ami

a srdcom.

MESIAC KONA
27.jan
Predtym nez nieco urobite, poriadne sa

26. méj -

zamyslite a mozete zabranit nedorozu-
meniam. Dosiahnite maximalny pokrok.
Kariéra: Niekto si vS§imne vasu dobru
pracu. Ocakavajte odmenu.

Peniaze: Vase financ¢né istoty a kariéra
budu v celkovom raste a blahobyte.
Zdravie: Naberte energiu zo sinka

a prirody. Pookreje vase telo aj dusa.
Laska: Manzelom to bude tento mesiac
fungovat a vydaté zeny mozu otehotniet.
Slobodni by mali za laskou vycestovat.

MESIAC KOZY

8.jul - 25. august
Nie ste schopni spravne vyhodnotit
situaciu. Co sa vam v tychto dioch
zda ako tragédia, sa casom ukaze
ako priazniva a osudova udalost.



Kariéra: Musite vyriesit vela problémov.
Neklesajte na duchu, vietko sa na dobré
obrati.

Peniaze: Pri cestovani mozete prist

o svoje finan¢né zasoby. Pozor na
kradez alebo neuvéazené nakupy.
Zdravie: Naladu nebudete mat

velmi dobrd, ale vyplyva to z vasej
psychickej nepohody. Uvolnite sa.
Laska: Vztah s milencom sa vam

médze vymknut spod kontroly

a mozete stratit vietko.

Tiger

1938, 1950, 1962, 1974 , 1986

a 1998

MESIAC HADA

26. april - 25. maj
Niektori priatelia vam pomozu zlepsit
vas osud. Ocakavajte prevratné
udalosti, nové poznatky a skusenosti
vyuzitelné v dalSom obdobi.
Kariéra: Venujte pozornost podvodom,
aby ste predisli stratdm. Od klebiet
s kolegami si zachovajte odstup.
Peniaze: Pri nizkych investiciach
nemoézete ocakavat vysoké zisky.
Zdravie: Vhodné cvicenia vam
pomozu dostat sa do formy. Spravnym
jedalnickom zabranite chorobam.
Laska: V milostnom zZivote vas ¢aka
mnoho zmien. Damy musia byt
opatrné pri nadvazovani priatelstiev.

MESIAC KONA

26.méj - 27.j0n
Setrite energiu a snazte sa vyhnut
dramatickym udalostiam. Postupujte

krok za krokom a vo vSetkom si
zachovajte chladnu hlavu.
Kariéra: Tento mesiac mate velkd
$ancu zmenit zamestnanie. Najskor
sa vsak pozrite na to, ako si mozete
vylepsit svoje Sance.

Peniaze: Mo6zete sa spolahnut na
vase pravidelné prijmy. Vyhnite sa
Spekulativnym operaciam.
Zdravie: Davajte si pozor na ochorenia
pohybovej sustavy, najma chrbtice.
Laska: Ak po niekom tuzite,
vyjadrite sa. Nemozete nic stratit.

MESIAC KOZY

28.jul = 25. august
Davaijte si pozor na klebety
a zlomyselnych ludi. Krizu prekonate
postupnymi naplanovanymi krokmi.
Poziadajte o pomoc vplyvné osoby.
Kariéra: Sustredte sa na svoje
sucasné zamestnanie. Rozvijajte svoje
schopnosti a zruc¢nosti.
Peniaze: Skontrolujte si svoje financie,
¢i ste nestratili peniaze chybou banky
alebo tretej osoby.
Zdravie: Ked ochoriete na ni¢
necakajte a ¢o najskor sa poradte
s odbornikom.
Laska: Zharmonizujte situaciu vo
vasej rodine. Je to najdélezitejsia
cast vasho zivota.

Zajac

1939, 1951, 1963 , 1975, 1987

a 1999

MESIAC HADA
26. april = 25. m3j

Skuste sa poucit z chyb, ktoré ste
nedavno urobili. Konflikty v rodine
vas budu mrziet, pomoézu vam
uslachtilé osoby.

Kariéra: Vzdelavacie kurzy mozu
zlepsit vasu pracu a dokonca tym
mozete ziskat vyhodu pred ostatnymi.
Peniaze: Extravagantné vydavky

si odpustite. Davajte si pozor na
takzvanych priatelov.

Zdravie: Hrozia vam zranenia,

budte velmi opatrni najma pri praci

s kovovymi predmetmi.

Laska: Ak si neviete rady v oblasti lasky,
poradte sa so starsim ¢lenom rodiny.

MESIAC KONA

26. méj - 27.jdn
Majte sa na pozore pred pascami.
Nezapajajte sa do zalezitosti,
ktoré sa vas priamo netykaju.
Ni¢ neuponahlajte.
Kariéra: Zlomyselnost [udi vam bude
zneprijemnovat pracu. Neznizujte sa
na ich droven a vyhnite sa slovnym
urdzkam.
Peniaze: Tazko usetrite peniaze,
ak nemate plan.V penazenke
zaznamenate velké vykyvy.
Zdravie: Hrozia vam problémy zaludka
a Criev z vycerpania. Ak ochoriete,
navstivte odbornika..
Laska: Mali by ste ovladat svoje pocity
a emacie, pretoze budete celit mnohym
pokuseniam.

MESIAC KOZY

28.jul - 25. august
Ocakavajte dobré spravy. Skuste
zobrat komunikaciu do vlastnych
ruk a zmente nevyhodu na svoju
vyhodu.
Kariéra: Vdaka dobrej spolupraci
medzi kolegami moézete dosiahnut
vynikajuce vysledky.
Peniaze: Nesnazte sa zarobit peniaze
na burze alebo finan¢nych hrach,
prinesie vam to len problémy.
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Zdravie: Nadmerna konzumécia
alkoholu skodi telu aj dusi. Venujte sa
aktivnemu pohybu.

Laska: Manzel by sa mal o svoju
manzelku starat. Nezadani,

mozu stretnut toho pravého na
spolocenskych letnych akciach.

Drak

1940, 1952, 1964, 1976, 1988
a 2000

MESIAC HADA
26. april = 25. m3j
Nasledujuce udalosti vas prekvapia.
Stane sa nieco, ¢o ste vobec
neocakavali. Budte preto v strehu,
aby ste spravne zareagovali.
Kariéra: Skusenosti su nenahraditelné

a nedaju sa vystudovat na nijakej skole.

Budte trpezlivi.

Peniaze: Stastie vam praje. Vyuzite

to a zvadcsite svoj majetok. Pozor na
podvody.

Zdravie: Mate vsade naponahlo.
Spomalte, najma ked vam telo vysiela
signaly vo forme bolesti.

Laska: S partnerom sa nehadajte.
Casté vymeny néazorov nevplyvajd na
dlhodoby vztah dobre.

MESIAC KONA

26. méj - 27.jun
Je ten spravny cas poobzerat
sa po inom zamestnani ¢i dokonca
po inej profesii. Je vsak dolezité,
aby ste vedeli ¢o chcete. Nestaci,
ze viete odkial chcete odist.
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Kariéra: Bude sa darit vsetkym, ktori
pracuju v komunikdcii. Nezaslepte sa
slavou.

Peniaze: Pozor na priatelov, ktori radi
minaju vase peniaze. Aby ste si o par
tyzdnov nemuseli poZiciavat vy.
Zdravie: Casté bolesti hlavy mozu byt
sposobené nespravnym drzanim tela.
Laska: Majte sa na pozore pred tretimi
stranami.

MESIAC KOZY

28.jul - 25. august
Doévera v seba samého bude zakladom
pre uspesnost v tomto mesiaci. Na
pocit menejcennosti nemate dévod.
Kariéra: Ak zacinate od nuly, optimiz-
mus a pozitivna energia vdm pomozu
prekonat aj tie najvacsie prekazky.
Peniaze: Vacsie investicie odlozte na
neskorsie obdobie. Mohli by ste utrpiet
kapitalovu stratu.
Zdravie: Pre dodanie energie jedzte
prirodné vitaminy a mineralne latky.
V strave budte striedmi.
Laska: Ak je to vo vasom vztahu
momentalne komplikované, netlacte na
pilu. Premyslite si v pokoji dalSie kroky.

Had

1941, 1953, 1965, 1977, 1989
a 2001

MESIAC HADA
26. april = 25. maj
Majte svoj ciel napamati za kazdych
okolnosti. Nenechajte sa zlakat na
Sikmé chodnicky, hrozi vam finan¢ny
aj spolocensky pad.

Kariéra: Ak chcete uspiet, musite sa viac
snazit. Budte aktivni a prineste nie¢o
nové. Vase okolie to oceni.

Peniaze: Spekulativny vynos bude
slaby, normalny prijem vam zabezpeci
vsetko ¢o budete potrebovat. Nebudte
chamtivi.

Zdravie: Pobyt pri vode bude mat

pre vase zdravie blahodarne ucinky.
Nasdavajte energiu zo zeme a prirody.
Laska: Vydaté zeny mézu lahko
otehotniet. Pozor na mimomanzelsky
vztah, dovedie vas do $ialenstva.

MESIAC KONA

26. méj - 27.jdn
Stanete sa slavni a ani o to nebudete
stat. Vsetko ustojite ak sa budete drzat
pri zemi. Poproste dobrého priatela
nech vam s tym pomoze.
Kariéra: Arogantné spravanie z vas
spravi ¢iernu ovcu. Zamyslite sa
a zjednajte napravu.
Peniaze: Je vhodny ¢as na investicie do
nehnutelnosti. Pri vybere sa spolahnite
na skuto¢ného odbornika, aby ste
nekupili macku vo vreci.
Zdravie: Imunitu posilnite zdravym
zivotnym Stylom, dostato¢nym
pohybom v prirode a vhodnou stravou.
Laska: Aj ked'ste urobili chybu,
nemusite sa trestat do konca Zivota.
Je nacase znovu vykrocit laske v Ustrety.

MESIAC KOZY
28.jul - 25. august

Na nikoho sa nespoliehajte. Zakerné
osoby striehnu na vase pochybenie,
aby vas mohli znicit. Snazte sa stranit
podozrivych ludi, majte sa na pozore.
Kariéra: Je vhodny cas na vzdelavanie.
Naucte sa nie¢o nové, urcite to zvysi
vasu cenu na trhu prace.
Peniaze: Ocakavajte problémy
s hotovostou. Skuste predat nepotrebné
veci, vycistite si svoje okolie.
Zdravie: Jedzte v priblizne rovnakych
¢asoch a skuste sa najest len na 70 %.



Ubudnu traviace problémy a prestanete
priberat.

Laska: Nezadani si lahko najdu
spriaznent dusu, manzelské pary budu
zit v harménii.

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

MESIAC HADA
26. april - 25. maj

Pozor na zakernych ludi, ktori sa vam
pokusaju pokazit osud. Velmi dobre
si premyslite, komu sa zddverujete
s dolezitymi informaciami.
Kariéra: Bez reklamy to nepojde.
Zamyslite sa a zvolte najlepsi kanal, aby
sa [udia o vas dozvedeli.
Peniaze: Ak niekomu pozi¢iavate
peniaze, dohodnite si presny splatkovy
kalendar aj keby to mal byt vas najlepsi
priatel.
Zdravie: Dovera v osetrujuceho lekdra
alebo lie¢ebnt metddu je klucova.
Laska: Pomahajte svojmu partnerovi
najviac ako dokazete. Potom budete
mat k sebe vzdy blizko.

MESIAC KONA

26.méj - 27.j0n
Aby ste dosiahli uspech, musite sa
do celej zalezitosti pustit naplno.
Nenechavajte si otvorené zadné
dvierka, inak sa to nemusi skon¢it
podla vasich predstav.
Kariéra: Presne viete, ¢o mate urobit, len
mate strach. Aj tak sa tomu nevyhnete,
nie je preco vahat.

Peniaze: Neviete ¢o s peniazmi navyse?
Zhodnotte ich vyhodnou investiciou.
Zdravie: Ak mate také problémy s men-
Strudciou, ze ovplyviuju vasu kvalitu
Zivota, urychlene vyhladajte odbornika.
Laska: Situacia bude od vas vyzadovat
razne rozhodnutie. Poradte sa s mudr-
com.

MESIAC KOZY

28.jul = 25. august
Minuly mesiac bol vycerpavajuci na
rozhodovania, tak tieto dni vyuzite na
oddych. Cestovanie vam rozsiri obzory
a doda energiu.
Kariéra: Starajte sa iba o svoje pracovné
zélezitosti. Nerieste veci, ktoré sa vas
netykaju.
Peniaze: Zle ste si vypocitali finan¢nu
rezervu a preto teraz stradate.
Uskromnite sa na minimum.
Zdravie: Zranenia hrozia najma detom
a starsim osobam.
Laska: Nerozhodujte sa o dlhodobom
zavazku v tomto mesiaci. Spoznavajte
a bavte sa nezévazne. Pozor na
podvodnikov.

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

MESIAC HADA
26. april = 25. maj
Nebudete sa vediet rozhodnut medzi
viacerymi moznostami. Pozrite sa
na situaciu z réznych uhlov pohladu
a s odstupom. Pomoze vam intuicia,
ale dobre vam poradi aj mudrc.

Kariéra: Neprepinajte svoje sily, teraz to
nikto neoceni. Uvolnite sa.

Peniaze: Riskantné operacie nebudu
Uspesné. Spolahnite sa na normalny prijem.
Zdravie: Vase psychické nastavenie

v uzdravovacom procese je dolezité.
Budte optimisticki.

Laska: Stravte nejaké chvile bez
partnera. Obohati to vas svet a potom
sa s partnerom obohatite navzajom.

MESIAC KONA

26. méj - 27.jdn
Budte rozumni a mozno az trochu
prefikani. Maly ustupok vam méze pri-
niest skvelé vyhliadky. Budte trpezlivi
a zamerani na dosiahnutie ciela.
Kariéra: Pozor na chyby, ktoré by mohli
ovplyvnit vysledok celého projektu.
Peniaze: Vyssie vydavky by vas nemali
zaskocit, ked mate po ruke Uspory.
Zdravie: Mbzete sa otravit, najma na
cestach. Pozor na morské plody.
Laska: Vsetko je ako v hmle. Ked' dozreje
¢as, budete vediet, ¢o mate urobit.
Majte sa radi.

MESIAC KOZY

28.jul - 25. august
Cakaju na vas nastrahy na vietkych
stranach, nepadnite do pacse, lebo
sa z nej len tak lahko nevyhrabete.
Polozte si otazku, o je pre vas prvou
prioritou vo vaSom Zivote.
Kariéra: Darit sa bude najma profesiam,
ktoré suvisia s vedou a technolégiami.
Peniaze: Nehazardujte, aby ste sa
nedostali do neprijemného postavenia.
Dlhy su zhubné.
Zdravie: Alkohol a iné omamné latky
vas privedu do zahuby. Vyhladajte
pomoc dovernej osoby.
Laska: Z nevydareného vztahu alebo
partnerskych konfliktov nikoho
neobvinujte. Radsej sa zamyslite nad
vlastnym spravanim a spdsobom, ako
by sa dala situacia zlepsit.
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Opica

1944, 1956, 1968, 1980, 1992

a 2004

MESIAC HADA

26. april - 25. maj
Budete unaveni a kazdu pracu budete
zvladat len s tazkostami. Zamerajte sa
na ciastkové ciele a postupujte krok za
krokom podla planu. Prekonate vsetky
prekazky.
Kariéra: Intrigy a hadky vas v praci
nepovzbudia. Najlepsie vykony podate,
ak budete v pohode.
Peniaze: Spolahnite sa pri investiciach
na svoj vlastny usudok.
Zdravie: Ochorenie hornych dychacich
ciest vas na urcitu dobu vyradi
z normalneho zivota. Pomoze relax
a prirodna lie¢ba.
Laska: Vasen moze byt velmi spalujica
a s laskou nema nic spolo¢né. Riadte sa
srdcom, nie tuzbou.

MESIAC KONA

26.méj - 27.j0n
V polovici tohto mesiaca budete
musiet prekonat nec¢akané prekazky
a tazkosti. Budte v strehu a urobte
potrebné rozhodnutia.
Kariéra: Davajte si pozor na
konkurenciu. O svojich pracovnych
napadoch sa poradte len
s déveryhodnymi osobami.
Peniaze: Dobre hospodarit je zaklad
uspechu. Vzdelavajte sa.
Zdravie: Tie spravne cviky vas opat
dostanu do formy. Nechajte sa
inspirovat odbornikmi.
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Laska: Pary v manzelstve by si mali da-
vat pozor na tretie strany. S Uprimnos-
tou a trpezlivostou sa to skondi stastne.

MESIAC KOZY

28.jul - 25. august
Ak sa chopite pontikanej prilezitosti,
budete mat Ssancu vyniknut. Oplati
sa vam byt prezieravi, aby vas niekto
nepodviedol.
Kariéra: Vsetko mate vo vlastnych
rukach. Viete ako rozpracovany projekt
uspesne ukoncit a pritom zapojit aj
kolegov. Pustite sa s vervou do toho.
Peniaze: Zvysené naklady na Zivot
vas znepokojuju. Urobte si dobry
rozpocet, aby ste predisli finan¢nym
nezrovnalostiam.
Zdravie: Zdrava a pestra strava vedie
k dobrému zdraviu. Pobyt na ¢erstvom
vzduchu vam zlepsi naladu.
Laska: Nedajte sa zlakat pozlatkom
kratkodobého milostného vzplanutia.
Méze znicit vietko, Co ste celé roky
budovali.

Kohut

1945, 1957, 1969, 1981, 1993
a 2005

MESIAC HADA
26. april = 25. m3j

Niekto sa vam pokusa zmarit vase
plany a sny. Dajte na svoje pocity.
Prinajhorsom absolvujete dalsiu

zivotnu lekciu a nieco nové sa naucite.

Kariéra: Pozor na pasce od kolegov
alebo partnerov. Budte ostraziti
a vyhnite sa jej.

Peniaze: Budete mat viac moznosti na
investiciu. Rozhodujte sa rozumne.
Zdravie: Cakaju vas problémy s kasfom
a nadchou, vyhybajte sa prefludnenym
miestam.

Laska: Ak vas premkol smutok zo
samoty, vyberte sa do spolo¢nosti.
Zazernite cierne myslienky, vietko sa

¢oskoro zmeni.
MESIAC KONA
26. méj - 27.jdn

Zmeny su korenim zZivota. Jedna
zmena ¢aka aj na vas. Bojite sa?
Nemate preco, v kone¢nom dosledku
su vSetky zmeny pozitivne, aj ked'to
tak na prvy pohlad nevyzera.
Kariéra: Sustredte sa na pracu,

alebo si zoberte dovolenku

a dorieste si osobné problémy.
Peniaze: Budete mat Stastie

v peniazoch. Poradte sa s odbornikom
a uvazujte nad investiciou.

Zdravie: Psychicka nepohoda sa
podpise aj na vasom fyzickom zdravi.
Vycistite si hlavu.

Laska: Nikdy nepodceriujte tretie
strany. Ani zbyto¢né podozrievanie
vsak vztahu neprospieva.

MESIAC KOZY

28.jul - 25. august
Budete stagnovat kvoli roznym
komplikaciam. Ak neviete ako
dalej, poradte sa s mudrcom.
Svoje nasledné rozhodnutie
a konanie dobre zvazte.
Kariéra: Problémy vas pribrzdia
Vv nastupenom rozvoji. Vyuzite
kreativitu a vietko zvladnete.
Peniaze: Splatte vsetky dlhy. Upracte si
vo financiach a za¢nete byt ziskovi.
Zdravie: Vyberajte si [ahsie pokrmy
a meditujte. Zlepsite si tak svoju
imunitu.
Laska: Ziarlivost vedie k zaniku vztahu.
Zamyslite sa nad vasim konanim.




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

26. april - 25. maj
Tento mesiac oc¢akavajte zmeny.
Neprikladajte im hned negativny
charakter. Pamétajte, Ze ak sa jedny
dvere zatvaraju, dalSie sa vam
otvaraju.
Kariéra: Svoj nesuhlas vyjadrite séfovi
zrozumitelne a bez emacii. Pracujte aj
nadalej zodpovedne.
Peniaze: Stastie nebude priat
investiciam na akciovom trhu.
Nenechajte sa oklamat a usetrite
peniaze beznym spésobom.
Zdravie: Davajte si pozor na zranenia
kdekolvek sa pohybujete.
Laska: Lahko ocarite osoby opacného
pohlavia. Mileneckému vztahu sa
radsej vyhnite.

MESIAC KONA

26.méj - 27.j0n
Nesnazte sa rozhodovat o veciach,
ktoré sa vas netykaju. Dobre mienena
rada bude tcinnejsia, rozhodnut sa
musi niekto iny.
Kariéra: Niektoré ulohy zverte svojim
kolegom a podriadenym, inak urobite
chyby. Vsetko na zaver skontrolujte.
Peniaze: Mesiac bude dobry pre
normalny prijem, nie vsak pre
neocakavané zisky.
Zdravie: Ak chronické ochorenie
pretrvava, mali by ste zmenit lekara
arychlo sa zotavit.

Laska: Nedorozumenie zhorsi vztah
s vasim partnerom. Riesenie najdite
¢o najrychlejsie.

MESIAC KOZY
28.jul - 25. august

Budete riesit neocakavané a skryté
problémy, ktoré vam pri prvom
pohlade unikli. Vyrieste ich
s pomocou dobrych priatelov.
Kariéra: Ziskate uznanie. Nenechajte
sa vsak opantat slavou, nadalej tvrdo
pracujte.
Peniaze: Financny zisk nebude tento
mesiac zodpovedat Usiliu. Budte
trpezlivi.
Zdravie: Kvalitne a dostatoc¢ne
oddychuijte. Telo nie je stroj a potrebuje
relaxovat.
Laska: Zucastnujte sa spolocenskych
aktivit, mozete si tam najst vhodného
partnera. O vzniknuté priatelstvo sa
dobre starajte.

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

MESIAC HADA

26. april = 25. m3j
Drzte sa konzervativneho postoja.
Nespadnite do pasce zakernym
osobam. Inak utrpite kapitalové
straty.
Kariéra: Urobte akukolvek zmenu, to je
pre vas v tejto chvili najdolezitejsie.
Peniaze: Zamyslite sa nad vydavkami
a odkladajte si vSetky extra peniaze na
nudzové pripady v buddcnosti.

Zdravie: Zdravie nebude idedlne.
Nervozita a hnev su pri¢inami vasich
fyzickych problémov.

Laska: Pri hadke sa kontrolujte vo
vyjadreniach a na fyzické prejavy,

aj ked'v afekte, zabudnite Uplne.

MESIAC KONA

26. méj - 27.jdn
Stastie vam zneprijemnia prekazky
a mierna zataz. Aj ked'srsite novymi
napadmi, musite ziskat aj skusenosti
a vedomosti, aby sa vas Zivot zlepsil
a obohatil.
Kariéra: S konkurenciou nebojujte
nedovolenymi prostriedkami.
Prinesie vam to lepsi vysledok.
Peniaze: Vyhybajte sa nelegalnym
ziskom. Koncom mesiaca vém hrozia
velké straty.
Zdravie: Hrozi vam recidiva vasho
predchadzajiceho ochorenia.
Zamyslite sa nad zivotospravou.
Laska: Je vhodny cas na svadbu,
ak vztah stoji na pevnych zakladoch
lasky a porozumenia.

MESIAC KOZY

28.jul - 25. august
Neprepadnite panike, ak sa tento
mesiac objavia vazne problémy
a nezhody. Zachovajte si chladnu
hlavu. Maly ustupok je lepsi ako
vazne komplikacie.
Kariéra: Ak sa domnievate, Ze vasa
sucasna praca je tazka, mozete tento
mesiac ziskat lepsie miesto za vyssiu
mzdu. Poradte sa s priatelmi, je vhodny
okamih pre zmenu.
Peniaze: Mozno budete musiet
siahnut na rezervy. Situacia sa zlepsi.
Zdravie: Najzdravsi pohyb je na
cerstvom vzduchu. Chodte do prirody
a pookrejete aj na unavenej dusi.
Laska: Ak si nedate pozor, mozete
skiznut do sexuélnych hier, z ktorych
len tazko vyjdete bez ujmy. Sustredte
sa na svoje zaluby.
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maj 2017
Palicova 9

V krize vas karta varuje, aby ste boli opatrni.

Ak ste sa rozhodli nejaku cast vésho
Zivota uzavriet, stojte si za svojim slovom.
Dvere za touto zalezitostou poriadne
zavrite a zamknite, aby ste sa za Ziadnych
okolnosti nemohli vratit. Ak riesite problém
vo fungujicom partnerstve, karta vdm
radi, aby ste sa\neuzatvarali do svojho
vnutra, kde si veci a situécie vysvetlujete
po svojom. S partnerom sa o svojich
obavach otvorene porozpravajte len

tak sa vém otvoria nové spoloc¢né obzory.

Didhel

jan 2017

Diabol

Aj tento mesiac budete skusani, dokonca
samym Diablom. Pokusenie k vdm bude
prichddzat pravidelne a bude ¢akat na vase
zlyhanie. Ak ho neodmietnete hned na
zaciatku, ked'je eSte malé a bojazlivé, méze
sa stat, ze druhykrat pride s ovela vac¢sou
intenzitou. Tomu uz budete odolavat

len taZzko. Ak to vsak zvladnete, stanete

sa silnejsim ako kedykolvek predtym.
Predovsetkym si davajte pozor, aby ste
neprekrocili tnosnu mieru alebo
nezneuzili svoj vplyv. Nespalte si prsty.

jal 2017
Kotucova 10

Ak ste svoj boj s pokusenim vyhrali,
naskytnu sa vdm tento mesiac neslychané
moznosti. Vnimajte bohatstvo, ktoré sa
rozprestiera viade okolo vas, ale vy ste ho
doteraz vobec nevideli ani nepostrehli.
Zamyslite sa, aké malickosti bezného
Zivota vas robia Stastnymi a ktoré situécie
vam vycaria Usmev na tvéri. Prehrajte si
znovu cely prezity den a Zistite, Ze je to
Usmev alebo objatie od blizkeho ¢loveka,
pripadne motyl, ktorého ste stretli na
prechadzke nadhernou prirodou. -

Wtk

maj 2017
Kalichova 8

Je také pohodiné a zéroven nudné zit
padla zazitych zvykov a predstav. Je to
vsak to, ¢o teraz potrebujete? Pozrite do
dalej buducnosti a skuste odhadnut, kam
vas zavedie zabehnutd cesta. Odvazte sa
urobit zmenu a rozlucte so vsetkym za-
staranym. Vydajte sa na nezndmu cestu aj
ked to zo zaciatku bude nezvyklé, cudné
a miestami dokonca aj velmi namahavé.
Nedajte sa nejakymi,dobrosrdecnymi*
radami odradit a kracajte smelo a hrdo po
svojej spravnej ceste. Chodte proti pradu.

jin 2017
Mecova 4

Kym karta v minulom mesiaci vés vyzyvala
k pohybu, Mecové stvorka vam radi, aby
ste tento mesiac spomalili a nabrali sily

k aktivite v budtcnosti. Doprajte si odpo-
¢inok, necinnost a vietky dolezité rozhod-
nutia odlozte na priaznivejsie obdobie. Aj
toto obdobie zdanlivej nehybnosti viak
mozete vyuzit na zamyslenie a ponorenie
do svojho vnutra.V tichu a bezvetri ¢asto
prichddzaju tie najkrajsie a najinspirativ-
nejsie myslienky. Zabudnite na problémy
a budte sami so sebou.

jal 2017
Kotucova 5

Ako sa hovori, nie kazdy der je nedela

a pre vas to tento mesiac plati dvojna-
sobne. Mézete sa ocitnut v ekonomickom
¢i hospodarskom obmedzeni. Skuste sa
preto vo vietkom uskromnit na mini-
mum. Vedzte, Ze aj cesta suchou pustou
¢i v snehovej vichrici mé pre vas zivot
velky vyznam. Postupujte krok za krokom
a vsetko zvladnete. Nebojte sa poziadat
o pomoc niekoho, kto by vém na tejto
tazkej ceste robil spoloc¢nost. Po tenkom
lade postupujte opatrne ale vytrvalo. «
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Prinkagna Mol

maj 2017
Mecova princezna

Me¢ princeznej sa vdm necakane zasekne
do Zivota mladou, vzdusnou energiou.
Mozno vés skritizuje mladsi kolega alebo
vlastné dieta. Slova mladého ¢loveka sa
do vés zatnu ako meg, ale nemalo by vas
to nahnevat. Pozrite sa na cell zéleZitost
s nadhladom a prijmite kritiku s chladnou
hlavou ¢i dokonca so sebairéniou. Humor
vsetko odlahdi a vy z napétej situacie
urobite Smahom ruky moment, z ktorého
vytazite. S otvorenou myslou sa dozviete
mnoho zaujimavych a novych veci.

jin 2017
Mecova 7

Tento mesiac si davajte pozor na podvody.
Tyka sa to vietkych oblasti Zivota, avsak
najviac to bude boliet tam, kde méate

v hre" aj svoje najhibsie city a tuzby.
Davajte si pozor, aby ste sa nestali obetami
prazdnych sfubov. Na druhej strane

vas karta varuje, aby ste ani vy neboli
falosni podvodnici, ktorf sa nekalymi
praktikami snazia dosiahnut svoj ciel. Budte
k sebe nanajvys Uprimni, aby ste svojimi
¢inmi a rozhodnutiami nezatiahli seba a
svojich najblizsich do este vacsieho bahna.

Khina Paohdni

jal 2017
Kalichova kralovna

Pre vas Zivot bude tento mesiac velmi do-
lezita starsia citliva Zena, ktord sa vo svojom
Zivote riadi intuiciou. Dobre vém poradi

a pomoze vam vykluckovat z pripadnej
krizy, v ktorej sa nachadzate. Utisi vase
obavy, rozozenie tiene nedovery a strachu
a upokojf vasu rozorvanu dusu a mysel.
Budete fascinovani jej znalostami a schop-
nostou videnia. Doverujte svojim pocitom
a nehanbite sa ukédzat svoju citlivejsiu

a zranitelnejsiu stranku vasej osobnosti.
Inspirdcia moéze prist aj v snoch. «

maj 2017
Palicova 4

Ukoncite vo svojom Zivote urcitu etapu
alebo nejaky projekt. Upevnite si tak

v sebe pocit vitazstva a Uspechu. Teraz
vam ni¢ nestoji v ceste, aby ste otvorili
svoju naruc a spolocne s priatelmi

a rodinou tento Uspech spoloc¢ne oslavili.
Viychutndvajte si zivot, uzivajte si svoju
istotu, ¢akaju na véas nezatazené casy plné
mieru a pokoja. Ak ste v krize, niekto vam
podrzi chrbat, mézete sa na to Uplne
spolahnut, ste v bezpedi. Otvorte sa svetu
a splrite si jedno z vasich predsavzati.
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ag

jin 2017

Mag

Aj karta Mg vdm pomoze splnit nedokon-
¢enu ulohu, s ktorou ste si nevedeli uz dlho
poradit. UZ na ni¢ necakajte a pri riesenf
problému budte aktivni a nepolavujte,
pokym sa vdm ho nepodari dotiahnut do
Uspesného konca. Ukazte co viete, pred-
vedte svoje umenie a uvidite, ze vietko

sa jednoducho vyriesi vo véas prospech.
Nezaspite na vavrinoch a necakajte,

Ze vam niekto pomoze, vsetko zvlddnete.
Mozno zistite, ze v urcitej oblasti ste do-
siahli majstrovstvo, za ¢o ziskate obdiv.

Bk Sadsei

jal 2017
Koleso stastia

Karta bude mat vplyv na vas osud. Co si

v Kolese Stastia vytocite? Nech to bude
Cokolvek, ¢akd na vés dolezita skisenost,
ktord je sucastou vasej zivotnej tlohy.
Mozno to tak zo zaciatku ani nebude vyze-
rat, ale kazdopéadne sa z nej snazte vytazit
¢o najviac. Nechajte na vsetko dozriet ten
spravny cas. Je dolezité urobit spravnu vec
v spravny cas. Nerobte vsetko naraz, nikam
sa nepondhlajte, nacasovanie je dolezité.
Nezostavajte ani letargicky pozadu.

Culost a otvorené oc¢i vdm pomaozu. -



Proiisuyws

maj 2017
Kotucova 8

V najblizSom obdobi na vas ¢aka novy za-
Ciatok. Mozno si najdete novu pracu, nové
byvanie alebo dokonca novu lasku. Nech
sa to tyka akejkolvek oblasti vasho Zivota
vyuzite mudrost a pri rozhodovaniach
budte rozvazni a obozretni. Vydajte sa na
cestu, ale nepreceriujte svoje sily. Mozno
mate trochu obavy pred tym ¢o vds ¢aka,
ale budte pokojni. Ak pojdete krocik za
krocikom dostanete sa zo stcasnej krizy
abudu na vés cakat len samé dobré
perspektivy. Teste sa z nového Zivota.

Spravedlswng

jan 2017
Spravodlivost

Spravodlivost je velmi peknd karta, ktord
kazdému slubuje zozat to, ¢o zasial.
Spravodlivo dostanete to, ¢o si zaslUzite.
Ste absolutne zodpovedni za to, ¢o sa
vam v zivote deje a dostéva. Musite si viak
uvedomit aj dalsiu hlbokd mudrost, ze ste
zodpovedni nielen za to ¢o urobite, ale aj
za to, ¢o sa rozhodnete neurobit. Nezva-
[ujte vinu na druhych a od nikoho neo-
Cakdvajte, ze vdm pomoze ndjst riesenie
problémov. Ak zodpovednost preberiete,
skoro zistite, ako sa z krizy dostat von.

Wisclon

jal 2017
Obesenec

Karta Obesenec nasleduje v Tarote hned
po karte Spravodlivost. Va3 vyvoj a rozvoj
pokracuje, aviak skuste sa na svoj problém
alebo krizu pozriet z inej, mozno az
opacnej strany. Zmenit svoje jednanie,
spravanie ¢i rozhodnutia mézete v kazdom
jednom okamihu svojho Zivota. Preco to
neurobite napriklad hned'teraz? Vzniknuta
situacia vas mozno donuti prevratit naruby
vietky vase doterajsie postoje a zivotné
hodnoty. Pre vsetkom budte trpezlivi,
nasilim sa nikam nedostanete. -

Misic

maj 2017
Mesiac

Je ¢as na prehodnotenie vsetkych prezi-
tych vztahov a citov, ktoré by mohli mat
vplyv na vas dalsi Zivot. Pozrite sa na ne

s odstupom a triezvo. Iba ak vas nebude
zatazovat ni¢ z minulosti, mdzete sa vybrat
zdolavat prekazky na dalSej nezndmej
ceste, ktord bude osvetlend len mesa¢nym
svitom. VSetko sa vam zrazu zda nejasné,
nezretelné a zahmlené. Nebojte sa vsak
vykrocit do nezndma, aj ked'si nebudete
celkom istf, aku poédu méte pod nohami.
Ak vietko zvlddnete, posilni vas to.

Eso skl

jun 2017
Kotucové eso

V tomto obdobi sa pred vami objavi cennd
prileZitost, ktoru by ste nemali premes-

kat a mali by ste z nej vytazit ¢o najviac.
Pozor v3ak na nedockavost, chamtivost

a naliehanie. Ni¢ neuponahlajte, radsej
poriadne otvorte oci, usi a srdce, aby vdm
pre prilisnu horlivost vasa sanca neodletela
do nedosiahnutelnych vysin. Ak spravne
zareagujete, mozete dosiahnut cenné,
trvalé a najma pozitivne vysledky. Urobte
¢o sa da pre zlepsenie vasho zivota. Pri
rozhodovani vdm poméze vase srdce.

jal 2017
Kalichové eso

Mézete dosiahnut absolttne a najhlbsie
naplnenie. Laska bude viade okolo

vas a ukdze vdm cestu k duchovnému
sebapoznaniu. Vyuzite pontkanu
prilezitost a nenechajte si ujst vase Stastie.
Hladajte ho v sebe, vo svojom vnltri,
Ziadny hmotny statok vas neurobi tak
Stastnymi ako ldska v rdmci sebapoznania.
Prejavte vdacnost za to, ze mate moznost
kracat po ceste k sebe samému, nie
kazdému sa to v Zivote podari. UZivajte si
najdené stastie, ktoré vam Zivot poskytuje. «
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maj 2017
Mecova 5

Caka na vas obdobie piné prekazok.
Nebudu jednoduché, doslova sa musite
obrnit, aby ste ich prekonanie zviadli. Mate
vsak aj druht moznost. Ak uz nevlddzete
dalej argumentovat, férové jednanie nepo-
maéha a dobré vola ¢i Ustupnost prekrocili
svoje hranice, otocte sa inym smerom

a zacnite niekde Uplne od nuly. Nie je to
Ziadna hanba, je to len prehrata bitka, nie
celd vojna. Uz vela ludi za sebou spélilo
vsetky mosty a zacali Uplne niekde inde,
kde dosiahli Uspech, tak preco nie vy?

jGn 2017
Palicova princezna

Mbzete sa tesit na dobru prilezitost, ktord
na vas ¢aka. Bude vas motivovat a vdaka
nej vzlietnete do vysin, o akych sa vam
ani nesnivalo. Mozno vém ten podnet
posepnu vasi priatelia, od ktorych by ste
nemali odmietat pomoc. Prilisna hrdost
vam v tomto obdobi velmi nepomoze.
Zide sa vém niekto, kto vdm dod& odvahu
a rozducha vo véas ohen. Nechajte sa
nadchnut udalostami, ktoré si pre vés
Zivot pripravil. Otvorte mu svoju naruc

a svoje srdce, vleje vdm do Zivota radost.

Nyhez

jal 2017
Kotucova 9

Tento mesiac si vés Stastie vybralo. Nech
sa pustite do ¢ohokolvek, budete na konci
slavit Uspech. Dokonca aj to, na ¢o sa ne-
odvézite ani pomysliet sa v tychto droch
mobze stat skutocnostou. Kipte si vyherny
los, pozvite dievc¢a vasho srdca na rande,
zalozte si vlastnu firmu alebo zmerite za-
mestnanie. V kazdom pripade sa vo vasom
Zivote posuniete vpred, nieco sa naucite,
dosiahnete harmdniu. Vyuzite pozitivnu
silu tejto tarotovej karty a urobte délezity
krok vo vasom Zivote. ZaslUzite si to. -

maj 2017
Kalichova 10

Postarajte sa o svoj domov. Co pre vas
znamena? Je to osoba, miesto alebo
kombindacia obidvoch? Zamyslite sa, ako
sa o svoj domov a jeho harmonické fun-
govanie stardte vy. Ak mozete urobit viac,
urcite sa pre to rozhodnite tento mesiac,
aby ste posilnili spolo¢né rodinné stastie.
Obklopujte sa fudmi, medzi ktorymi sa
citite ako doma a ak mate nejaky problém,
ktory neviete vyriesit, poradte sa s rodinou,
priatelmi. Spolo¢ne vietko zvlddnete.
Stastnf ste len ako sucast vasej komunity.
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Korilonaid Medi

jin 2017
Mecova kralovna

Odlozte masku a pretvarku. Iba tak mo-
Zete Celit prekazkam, ktoré na vés cakaju
v najblizsom obdobi. Ak si nebudete
vediet rady, vyhladajte mudru, racionéinu,
suverénnu a mozno trochu zdrzanlivu
starsiu zenu a rozpovedzte jej svoj pribeh.
Poradf vdm ako sa dostanete von zo
zacarovaného kruhu, ale musite byt
Uprimnf. Nevytvarajte si scenare vo svojej
hlave, ako by to malo vietko dopadnut.
Nechajte myslienky prudit k vam, pretoze
tie su lepsie, Uprimnejsie, pravdivejsie.

jal 2017

Sud

Tak ak ste doteraz boli nerozhodni a ne-
vedeli ste,kudy kam’, karta Sud vsetko
vyriesi. Pontka vdm zézra¢né jednoduché
rieSenie na vas problém, ze sa budete
¢udovat, preco ste na to doteraz neprisli.
Mali ste sa nieco vo svojom Zivote naucit,
ale teraz ste uz na rozltsknutie svojho
problému pripraveni a preto ni¢ nestoji

v ceste pokroku. Mozno dokonca néjdete
nieco, o com ste boli presvedceni, ze ste
uz davno stratili. Akokolvek, ¢akaju na vas
zézracné chvile, objavite poklad. -



maj 2017
Kalichova 4

V nejakej oblasti Zivota sa citite presyteni
az prepchati. Je to pocit, ako by vam
niekto potom, ¢o zjete plnohodnotnu
veceru, vnucoval este dalsie dobroty na
jedenie. Za inych okolnosti by ste po nich
skocili, ale ako zaltidok mé urcitd kapacitu,
tak aj oblast vo vasom Zivote dosiahla
absolutnu naplnenost. Néladu vam to
nezlepsi, dokonca sa méze objavit aj
hnev. Dajte si viak pozor na to, aby ste vo
svojej zaslepenosti nezmeskali prilezitost,
ktord vés z celej situdcie moze vyslobodit.

Zamilenani

jun 2017
Zamilovani

Karta Zamilovani predstavuje lasku.
Lasku, ktori ddvame tomu druhému.
Avsak predpokladom tohto citu je fakt,
Ze milujete samého seba. AZ vtedy
sme schopnf l&sku rozdavat doslova na
pockanie. Ak sa rozhodujete o nie¢com
délezitom, dajte na svoje srdce. Urcite
vam dobre poradf a tym sa obohati
vas zivot. Ocakavajte stretnutie alebo
skusenost, ktoré vas obohatia, celého
pohltia. Laskou skrasnie vietko ¢o vas
obklopuje. Rozhodujte sa srdcom.

Wik

jul 2017
Voz

V nejakej oblasti Zivota sa musite naucit
samostatnosti. Mozno zo zaciatku budete
balansovat, hladat,spravnu stopu” ¢i har-
moniu, nakoniec sa vsak na cestu musite
vydat. Ako vodi¢, ktory dokonale ovldda
svoje telo, myslienky a tuzby, smerujete

k svojmu cielu. Urobite velky pokrok a bu-
dete mat z celej zélezitosti radost. Vasa
vola vas vedie kam potrebujete a chcete.
Musite byt sustredeni a koncentrovani.
Budte aktivni a vyskusajte robit nieco
nové. Vykrocte vpred. «

Vintrson

maj 2017
Palicova 6

Verte vo svoje vitazstvo. Dopoméze vam
k nemu mudre a rozumné jednanie, spré-
vanie a postoj. Vietko si dobre premyslite
so zretefom na vasu buducnost. Vyuzite
svoju fyzicku aj mentdlnu silu na dosiah-
nutie vytuzeného vitazstva. Nemusite s ni-
kym superit, staci ak zvitazite nad sebou
samym. Vtedy sa stanete naozaj mocnym.
V buducnosti vém prekonévanie prekdzok
bude robit ovela mensie problémy.
Budete poznat svoju silu, budete sa moct
na seba v comkolvek spolahnut.

il

jun 2017
Kotucova 3

Zivot vam postavil do cesty naozaj tazku
skusku, aby ste si preverili svoje schop-
nosti a zru¢nosti. Postavte sa k jej plneniu
zodpovedne a s plnym nasadenim. Ak to
zvlddnete, urobite velky pokrok, postupite
o stupienok vyssie. Postupuijte krok za kro-
kom, ni¢ neuponéhlajte. Je dolezité, aby
ste zvladli zéklady a az potom sa pustali
do vyssich a tazsich levelov. Pozdvihnite
svoje vnutro, svoju lasku a svoje spravanie
navonok do lepsich a vyzretejsich Urovni.
Teraz ukazte, ¢o naozaj dokézete.

jal 2017
Kalichovy princ

Uz dlho po nie¢om tuzite. Dokonca by sa
dalo povedat, ze az dychtite, ste nedockavi
a ziadostivi. Mladickou a romantickou ener-
giou sa vrhate do viru udalosti s ciefom
dosiahnut mier vo vasej dusi. Karta vdm
radi spomalte, uvolnite sa a netrvajte kico-
vito na spineni vasich predstév. Potom na
vas Caka laskyplny ¢as mieru, ktory by ste

si mali uzit v dobrej ndlade. Tuto srde¢nost,
lasku a mier by ste mali sirit vSade okolo
seba. Vyuzite na to mladu a uvolnenu
energiu tejto tarotovej karty. -
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maj 2017
Kalichova 9

Tento mesiac si vychutndvajte zZivot pl-
nymi duskami a radujte sa zo vsetkého, ¢o
vam pontuka. Splnte si vietky povinnosti
a vyberte sa s priatelmi oslavovat to, co
ste dosiahli. Aky by to bol Uspech bez
adekvatnej oslavy a radosti s blizkymi?
Vedzte, Ze radost sa zdielanim len znaso-
buje. Vyzdvihnite chvile, ktoré ovplyvnili
Vvas zivot, nenechajte ich len tak odist bez
povsimnutia. Skuto¢ni priatelia budu citit
radost s vami, dopraju vam dosiahnuty
Uspech a vychutnaju si to s vami.

Roynif Bladi

jn 2017
Mecovy rytier

V tomto mesiaci ovladne vase ciny

aj myslienky muzska energia tejto
tarotovej karty. Vyuzite to na vyriesenie
problémoy, ktoré vyzaduju konstruktivne
a abstraktné myslenie. Budte ctiziadostivi
a nové syntetické spojenia vas dovedu

k prekvapivym zaverom. Ak hladate

radu, ndjdite starsieho skiseného muza.
Poradi vdm aj napriklad v oblasti lasky, ale
jednanie v rukavi¢kach necakajte. Mozno
vas aj ostro skritizuje, ale jeho rady budu
Ucinné. Zvolte spravnu stratégiu.

Pasamice

50k

3

jul 2017
Panovnica

Déveruijte prirode. Jej mudrost je priam ne-
konecna a pri odhalovani zdkonov prirody
mnohi zostali ako obareni nad jej nesku-
to¢nou vynaliezavostou. Budte v spojenf

s prirodou a ak mozete na urcity ¢as v nej
aj prenocujte. Odhali vdm svoje tajomstva
a silu, ktoréd budi reSpekt a obdiv. Vnimajte
jej zelen, vonu, krdsu a rozmanitost farieb.
Dovedie vés k splneniu vasich planov

a snov. Vietko Co zasadite do Urodnej
pody sa bude tesit dobrému progresu.
Prejavte vdacnost a budete Stastni. -

maj 2017
Kotucova 6

Ak méte v préci rozbehnuty projekt,
priberte do neho dalsich udi a spolo¢nymi
silami dosiahnete Uspech. Kartou ziskavate
podporu na uskutocriovanie viastnych
pldnov a vy by ste mali byt zlu¢ovacim

a podporujucim elementom v rdmci timu
¢i skupiny. Nepremeskajte sancu ukézat
svoju velkomyselnost a laskavost. Dajte
ludom viac ako ocakavaju a sledujte ich
spravanie az rozpaky. Ved robit radost inym
je zabavné, tak preco nie vy, tu a teraz?

Ak pomahate inym, robite radost aj sebe.
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jun 2017
Palicové eso

Prekonajte strach a odvézne sa pustite
do prekonévania prekazok a vyuzivania
novych zivotnych $anci. Budte rozhodnf
a nebojte sa aj trochu zariskovat. Vytvorte
nie¢o nové a krasne. Majte oci dokoran,
aby ste neprepésli ponukanu prilezitost.
Urcite ju nesmiete premeskat aj za cenu
rizika. Budte kreativni a tvorivi a urcite
zazijete nieco vzrusujuce. Ziskané
skusenosti vyuzijete aj v buduicnosti.
Nezostévajte v ulite, otvorte sa svetu

a Cakajte ¢o vzrudujuce vém prinesie.

Rychlent

jul 2017
Palicova 8

Novinky sa do vé&sho zivota hrnu rychlos-
tou blesku. Ani sa nenazdate a priaznivy
Vyvoj vam pozitivne ovplyvni cely vas
zivot. Nedorozumenia sa vyriesia Sibnutim
¢arovného prutika a pravda vyjde najavo.
Ta vas oslobodi a ovplyvni to nasledujtce
udalosti. V laske vas moéze zasiahnut
Amor svojimi Sipmi, ak sa len trochu
budete snazit. V kazdom pripade bude
vasa aktivita odmenend dobrymi spré-
vami. Vs Zivot teraz ziska novy rozmach
a vzlet, vietky veci sa daju do pohybu. «



David Wolfe

Jedlo a medicina buducnosti

Kazdodenne zédpasime so zdravotnymi problémami,
WOLFE na ktoré sme si uz vsetci takpovediac zvykli. David Wolfe
vsak ponuka alternativu, ktora dokaze ovplyvnit zdravie
kazdého, kto da superpotravindm Sancu.

DAVID

Do kolekcie desiatich najvyzivnejsich superpotravin
7 &3 na svete zaradil kakao, maca prasok, vcelie produkty,
spirulinu, AFA riasy, morsky fytoplankton, aloe vera,
v konopné semienko a kokosovy orech.

srcadimi Je to bezkonkuren¢ny zivotabudi¢, ktory si dokazeme
k% M namiesat sami podla nasich momentélnych potrieb.

B Ako sa stravovat zdravo, neskodit prirode a pritom
i ey o S iy v AR do tela dostat viac nez len to potrebné pre dlhodobé
il zdravie?

Ako si zo Sirokej ponuky vyberat tie spravne superpotraviny a ako z nich pri priprave
pokrmov a napojov vytazit ¢o najviac?

Ako nakupovat, skladovat a pestovat superpotraviny?

Superpotraviny - jedlo a medicina buducnosti je kniha, ktora obohati fanusikov zdravej
stravy s uz nadobudnutymi vedomostami i tych, ktori o superpotravinach a surovej strave
zatial vela nevedia. Ak chcete zistit viac o fenyletylamine, “chemikalii lasky” pritomnej

v kakau, o zlomeni neprijemného syntrému X, o kyseline gama-linolenovej, esencialnej
mastnej kyseline, ktorti obsahuje spirulina, o (ne)pritomnosti THC v konopnom semienku,
alebo o vplyve goji bobul na libido a sexudlnu funkciu, David Wolfe je tym pravym
zdrojom informacii.

David “avokado” Wolfe (1970)

V sticasnosti je najvyraznejSou postavou sveta superpotravin a dlhovekosti. Svetovi nutri¢ni
poradcovia, celebrity, Sportovci, umelci i vSetky uvedomelé matky sa na neho coraz Castejsie
obracaju po rady tykajtce sa zdravia, krasy, bylindrstva, vyzivy a sprdvneho vyuzitia superpotravin.
S viac ako piatimi Uspesnymi publikaciami dnes Wolfe prenikd i na slovensky trh a apeluje na
vietkych, ktorym zaleZi na vlastnom zdravi, na zdravi svojej rodiny a na blahobyte celej planéty.
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BARAN

21.3.-19.4.

MAJ 2017
@ Peniaze sice nie su vietko, ale zda sa, ze vas o
tom teraz nepresvedcime. Az koncom maja sa
konecne odpuitate od financii a majetku a vS§imnete
si svojich blizkych, ktori uz netrpezlivo ¢akaju na vas
navrat.
Maj prichdadza hned's dvomi velkymi témami. Ak mame
verit astrologii, tak prvé dva-tri tyzdne su orientované
hlavne na peniaze. Tato téma bola akcentovana uz vo feb-
rudri a teraz kulminuje. Je to dané tranzitom Slnka druhym
domom vasho horoskopu. Planéty vas chct po vsetkych
tych tyzdnoch este raz naliehavo upozornit, ze sen o
bohatstve sa da premenit na realitu. Nezabudnite vyuzit
ponukané s$ance. Po prvych tyzdroch sa ¢ast kozmickej
podpory za¢ne presuvat do dalSieho znamenia a vasho
astrologického domu komunikacie. Na niekolko tyzdrov
sa tu udomacnil Mars a od 20. maja sa k nemu pripoji
Slnko. Konecne hadam prestanete nahanat peniaze. Opat
upriamite pozornost na [udi okolo seba. Bude to trochu
ako prebudenie zo zimného spanku. Naplanujete si vylety,
vychadzky a mnozstvo stretnuti a rozhovorov so svojimi
blizkymi.

JUN 2017

Vacsinu mesiaca prezijete s ludmi z najblizsieho okolia.
Koncom juna to bude najma rodina.
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Prvé tyzdne su silne orientované na treti astrologicky dom,
ktory symbolizuje komunikaciu, cestovanie na kratke
vzdialenosti, blizke medziludské kontakty. Ste v neustdlom
aktivnom kontakte s ludmi. Je toho vela, ¢o chcete stihnut.
Najrychlejsie sa veci dostanu do pohybu, ked'na ne
osobne dohliadnete. VyuZite na to prvé tri tyzdne. Na
konci tretieho tyzdna sa Sinko a Mars stretnti v dome do-
mova. S ich podporou vynalozite vela energie na aktivity,
suvisiace s vasim domovom a rodinou. Svojich rodicov,
alebo deti zahrniete pozornostou. Mozno pokrodite aj

v otazke byvania. Zda sa vam, ze svojej rodine musite do-
priat to najlepsie. Niektoré sny im splnite uz teraz a nieco si
nechate na prvé julové tyzdne. Nezabudnime, ze 9. juna je
spln Mesiaca vo vasom dome filozofie. Prinesie vam to
nové poznanie, ktoré mozno otrasie vasimi postojmi.
Clovek sa ale cely Zivot uci, prispdsobuije a vyvija.

JUL 2017

Pocas prvych tyzdiov sa budete venovat najma rodine.
Ku koncu mesiaca bude potom stale viac prilezitosti na
zabavu.

Uz v juni ste vynalozili vela energie na domov a rodinu

a teraz to bude podobné. Budete sa venovat rodicom,
starym rodicom, alebo kupovat, pripadne renovovat

byt, ¢i dom. Skuste toho ¢o najviac stihntt pocas prvych
troch tyzdnov. Koncom mesiaca vynalozite vela energie
na aktivity, suvisiace s detmi, fyzickou laskou, alebo neja-
kou tvorivou pracou. Vo vasom dome potesenia sa totiz
stretnu Slnko a Mars. Spojenie ich sil je prislubom, ze sa
konecne naplno pustite do ¢innosti, ktoré vam prinasaju
najvacsiu radost, ale pocas uplynulych dvoch rokoch ste
ich zanedbavali. Pri flirtovani, ¢i pri zdbave s priatelmi
véak nezabudnite na sebakontrolu, inak stratite déveru
¢loveka, na ktorom vam zalezi.



20.4.-20.5.

MAJ 2017

@ Svet sa toci okolo vas. Chytate druhy dych a vo
vsetkom sa vam dari. V druhej polovici mesiaca

sa dokonca objavi prilezitost zvysit si prijmy.

Pri konecnej bilancii si maj zapisete ako velmi uspesny

mesiac. Vo vasom znameni sa stretnui Sinko s Merkdrom.

S ich podporou sa oplati vziat iniciativu do vlastnych

ruk. Vylepsite si Satnik, zmenite Uces a odhodlajte sa aj

k zavaznejsim osobnym rozhodnutiam. Mate k tomu

vsetko potrebné - sebavedomie, entuziazmus, tuzbu po

zmene. Skuste ale zostat oboma nohami na zemi. Aj ked'

-s racionalnym Merkdrom by to vlastne vobec nemal byt

problém. 20. méja Sinko prechadza do Blizencov a vasho

druhého astrologického domu. Stretne sa tam s akénym

Marsom. To vés povzbudi v Usili rozbehnut sa za vysni-

vanou finan¢nou prilezitostou. Nevahajte a skuste nieco

podniknut pocas poslednych desiatich majovych dni.

JUN 2017

Planéty vam pomozu vylepsit si rozpocet. Neskor sa
ciastocne odputate od financii a podniknete nieco
zabavné s ludmi, ktori s vam blizki.

SpIn Mesiaca v 6smom dome méze okolo 9. jina narobit
zmatok vo vasom rozpocte. Tyka sa to nielen penazi, ktoré
ste zarobili, ale aj tych, ktoré by ste radi ziskali z nejakych

dalsich zdrojov. S konec¢nou platnostou zistite, ¢i je tato
cesta schodn4, alebo nie. Jun bude mat dve tvare. Ak
mame verit astroldgii, tak prvé tri tyzdne su orientované
hlavne na peniaze. Je to dané uz od konca méja navalom
planét vo vasom dome penazi. Pravdepodobne nikdy
doteraz nebolo také zrejmé, Ze sen o bohatstve mozete
premenit na realitu. Po prvych tyzdinoch sa cast kozmickej
podpory zacne nenapadne presuvat do nasledujiceho
astrologického domu - domu komunikacie. Tento mesiac
sa v ilom usadil Mars, nasledovany 20. juna Slnkom. Presta-
nete nahanat peniaze a opat upriamite pozornost na ludi
okolo seba. Naplanujete si vylety, vychadzky a stretnutia

s vasimi blizkymi. Uzite si v ich spoloc¢nosti zaciatok leta.

JUL 2017

Prezivate rusné, komunikativne obdobie. Terajsi znami,
¢i priatelia z detstva, surodenci, rodicia, alebo stari
rodicia - to je teraz stredobod vasej pozornosti.

Prvé tri tyzdne su orientované na treti astrologicky dom,
ktory symbolizuje komunikaciu, cestovanie na kratke
vzdialenosti, blizke medziludské kontakty. Pomaly vrcholi
niekolkotyzdriové obdobie, ktoré bolo pomerne narocné
z hladiska komunikacie s ludmi. Aj zaciatok tohto mesiaca
bude podobne rusny. Zostalo toho dost, o este musite
zariadit a dohodnut... Popritom si vsak urcite najdete

¢as pre svojich blizkych. Caka vas mnozstvo rozhovorov.
Dohovorte si stretnutie so starymi priatelmi, alebo stro-
dencami a urcite si naplanujte vylety a prechadzky. Treti
dom suvisi aj so vzdelanim a ked'k tomu priddme, ze 9.
jula je spln Mesiaca vo vasom dome filozofie, astrolog by
z toho zrejme usudil, Ze jedna Studijng, alebo poznavacia
etapa vasho zivota prave konci, aby uvolhila miesto dalsej.
V zévere mesiaca sa SInko presunie za Marsom do domu
domova. Domov a pribuzenstvo sa jednoznacne dostanu
na prvé miesto. Budete prehodnocovat svoje postavenie
v rodine, spolo¢nosti. Pripomeniete si vyznam tradi¢nych
hodn6t vo vasom Zivote.
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BLIZENCI

21.5.-20.6.

MAJ 2017

Stale ste v zajati zahad vlastnej psychiky, ale
@ inventura pomaly konci. Rodia sa nové, smelé
plany.
Predstavitelia vasho znamenia nepatria medzi extrémne
krehké a citlivé bytosti, teraz ste ale aj vy dospeli do
situacie, ked potrebujete regeneraciu. Sinko a Merkur vo
vasom dome podvedomia vam pripravili chvile symbo-
lickych navratov do minulosti a aj do najhlbsich zakuti
vasej duse. Budete hodnotit svoj doterajsi Zivot, rozjimat
a snivat o buduicnosti. Nezostane ale iba pri snoch, ved'
aktivny Mars sa nedavno presunul do vasho znamenia.
Okrem neho v Blizencoch tento mesiac stretneme aj
hrejivé Sinko. To, ¢o bude nasledovat, bude cosi ako
znovuzrodenie. Vsade okolo vas budu prilezitosti a vy
opat zvedavo vyleziete zo svojej ulity. Je jedno, ¢i chcete
studovat, cestovat, alebo prebudovat svoj osobny zivot —
vas cas prichadza.

JUN 2017

V juni intenzivne pracujete na svojej premene. S kaz-
dym dalsim driom rastie vase sebavedomie, a to vam
pomaha realizovat nové plany - napriklad aj financné.
Jun sa zaradi k vasim najlepsim mesiacom v tomto roku.
Vo vysostne osobnom prvom astrologickom dome vasho
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horoskopu sa totiz na kratsiu ¢i dlhsiu dobu ocitne Sinko,
Mesiac a Merkur. Takuto kozmickd podporu by bola Skoda
nevyuzit. Pokial sa chystate na sebe nieco zmenit, alebo
dosiahnut nejaké nové ciele, neprehliadnite pozitivne
ladené prvé junové tyzdne. Kozmicka podpora sa v ne-
malej miere tyka aj nasledujuiceho astrologického domu
- domu penazi. Mars je tu uz od zaciatku mesiaca a Slnko
sa k nemu pridava 20. juna. Preto koncom mesiaca vyna-
lozite vela energie na finan¢né a majetkové zalezitosti.
Mozno sa rozhodnete dokdzat svetu, ze zarobit sa da aj
poctivou pracou. Naozaj sa ukaze, ze mézete vela
zarobit, ale pozor - mézete nemalo aj stratit, ak nebudete
peniaze drzat pod kontrolou.

JOL 2017

Zo zaciatku vas zamestnava najma snaha zarobit ¢o naj-
viac penazi. Ale koncom mesiaca sa uz budete venovat
len ludom okolo seba.

Prvé tri tyzdne su, podobne, ako tomu bolo v juni, do
velkej miery orientované na peniaze. Prislusnu sféru
ovplyvni Slnko, Merkdr, aj Mesiac. S velkym entuziazmom
ste sa pustili do zarabania (alebo len minania?) penazi.

Aj ti z vas, ktori to v juni nestihli, dostanu este Sancu.
VlyuZite zaciatok mesiaca a pustite sa do nového projektu.
Takmer urcite bude finan¢ne Uspesny. Spoliehajte sa vsak
najma na vlastné sily. K podobnej téme sa vyjadruje aj
spln Mesiaca 9. jula v 6smom dome. Spln je symbolom
smrti a znovuzrodenia. Dvojnasobne to plati o splne v
6smom dome. Zda sa, ze kondi urcita etapa vasho zivota
a pravdepodobne to do znacnej miery suvisi s financnymi
zalezitostami. Nemajte vsak z toho strach. Kazdy koniec
je zarovern zaciatkom niecoho nového. Aby sme ale neho-
vorili stéle len o peniazoch, spomenme napriklad Mars vo
vasom tretom dome. Ten symbolizuje obdobie, naro¢né
z hladiska komunikacie. Nastastie, Mars na to nebude
sam. 22. jula sa k nemu pripoji Slnko. Zda sa, Ze postupne
upriamite vsetku svoju pozornost na fudi okolo seba.



21.6.-22.7.

MAJ 2017

Ked'je niecoho privela, preje sa to. Po rusnych
@ spolocenskych tyzdnoch pridu dni, ktoré
stravite za zatvorenymi dverami planovanim svojej
dalsej buducnosti.
Pri pohlade na vas méjovy horoskop vidime silny vplyv
astrologického domu priatelstva. V nom totiz dlhsiu, ¢i
kratsiu dobu stravi Sinko a Merkdr. Je tu velka prilezitost
angazovat sa v prospech svojich priatelov, alebo sa ak-
tivne zUcastnit nejakej charitativnej akcie. Neskor sa cast
kozmickej podpory presunie do vasho astrologického
domu podvedomia. Na niekolko tyzdnov sa v iom usadil
Mars a k nemu sa koncom maja prida aj Sinko. Preto za-
ver mesiaca nadobudne Uplne iny charakter v porovnani
s prvymi tyzdnami. Spolocenskych aktivit budete mat za
sebou uz privela a zacnete sa im vyhybat. Odmietnete
vsetky pozvania a vychutnate si chvile osamote. Ak sa
nezacnete Setrit, hrozia zdravotné problémy z prepraco-
vanosti, pripadne nebezpecenstvo Urazu.

JUN 2017

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

a naznaci nové prilezitosti.

Podobne, ako koncom mdja, ani v juni by ste sa nemali
za ni¢im nahanat. Mozno to tak nevidite, ale lepsie

by bolo nebrénit sa. Hviezdy radia zostat sediet so
zalozenymi rukami a nesnazit sa zbytocne tlacit na pilu.
Vo vasom dome podvedomia sa totiz na kratsiu, Ci
dlhsiu dobu ocitne Sinko, Mesiac a Merkdr. Priznajte

si, Ze potrebujete oddychovy cas. Pospominajte na
udalosti uplynulych mesiacov a ujasnite si, ¢i nechcete
vo svojom zivote nie¢o zmenit. Hlavne sa neunahlite.
Ni¢ na tychto radach nemeni ani skuto¢nost, ze ener-
gicky Mars je cely mesiac vo vasom znameni. Situacia
sa zacne postupne menit az od 20. juna. Vtedy sa

k cervenej planéte v Rakovi pripoji aj SInko. Spolo¢nymi
silami sa postaraju o to, aby ste koncom mesiaca
ukoncili rozjimanie a s rasticim eldanom sa pustili

do formulovania ambiciéznych cielov a mozno hned

aj do realizacie niektorych novych napadov.

JUL 2017

Zaciatkom jula sa vam bude darit. Smelo sa pustite
do velmi ambiciéznych cielov. Patri k nim aj aktivna
snaha o zlepsenie financ¢nej situacie.

Vo vasom znameni nachddzame SInko a Mars. St na
vasej strane uz od konca juna, nebojte sa vyuzit ich
podporu. Pocitite zvysené sebavedomie a v nejakej
zasadnej veci si presadite svoje ambicie. Iniciativa je na
mieste najma pocas prvych troch julovych tyzdnov.
Neskor sa kozmicka podpora za¢ne presuvat do zname-
nia Leva a vasho domu penazi. Mars a SInko tam bok
po boku vstupia na konci tretieho tyzdna. Ak méte na-
pad, ako zarobit, pustite sa do toho koncom jula, alebo
zaciatkom augusta — pojde to ako po masle. Mozete
pripadne poziadat aj o zvysenie platu v praci, alebo

o iné benefity. Nenechajte sa vSak uniest Uspechom

a drzte svoje financie pod kontrolou.

Pozor aj na nakupy - hrozi, ze budete minat nadmerne
aimpulzivne.

ASTROLOGIA £ HOROSKOPY 73



2
2

iy

—

W

q

LEV

23.7.-22.8.

MAJ 2017
@ Prvé tri tyzdne budu patrit rodinnym a pracov-
nym zalezitostiam. To sa koncom mesiaca zmeni
a vy sa nechate strhnut virom spolocenskych aktivit.
Vo vasom dome kariéry tento mesiac stretadvame Sinko
a Merkdr. Tuzba po pracovnych Gspechoch vés zenie
dopredu a diktuje tempo, v ktorom nepolavite takmer
cely mesiac a ktoré vasich nadriadenych urcite potesi.
Ak si hladate novu pracu, alebo v sicasnom zamestnani
cakdte na uznanie, tak zbystrite pozornost pocas prvych
troch majovych tyzdnov. Je lahko mozné, Ze sa konec¢ne
dockate. Koncom mesiaca sa vo vasom dome priatelstva
stretava Mars so Sinkom. Spolo¢nymi silami poriadne
rozviria vas spolocensky Zivot. Pocitite potrebu pomoct
druhym ludom, zacnete sa spolocensky angazovat.
Je mozné, ze si tym vlastne splinite jeden zo svojich
davnych snov. Nevahajte a koncom maja a zaciatkom
juna to poriadne roztocte. ESte dlho na to budete
spominat ako na vydarené dobrodruzstvo.

JUN 2017

Prvy tyzden, alebo dva, budi pomerne spolocenské.
Potom ale zatuzite po samote, ved niektoré veci si
clovek musi vyriesit a zvladnut sam.

Prvé tyzdne su - podobne, ako bol zaver maja - orien-
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tované na dom priatelstva. Su tu prilezitosti zacat rea-
lizovat staré plany a nadviazat, alebo ozivit priatelstva.
Potrebujete teraz patrit k vacsej skupine ludi, konzul-
tovat svoje napady s viacerymi a hladat konsenzus.
Tento mesiac naozaj nemusite zvladnut vsetko sami.
Vlastne opak je pravdou: kli¢om k tspechu budu stari
a novi priatelia a znami. Oprite sa o ich podporu a vplyv.
Navedu vas na cestu k Uspechu. Skuste ¢o najviac stihnut
pocas prvych troch tyzdnov. Neskor bude Sinko uz

v dome podvedomia, ¢o vdm nedovoli napredovat tak
rychlo, ako by ste chceli. Zaver mesiaca by sa preto mal
niest v pokojnejSom téne. Potrebujete si oddychnut,
dobit baterky, zhodnotit udalosti predchadzajucich
mesiacov a naplanovat si novi buduicnost.

JUL 2017

Ak budete pocas prvych troch tyzdiiov oddychovat,
rekapitulovat a planovat, tak to bude to najlepsie, ¢o
mozete urobit. Az zaver mesiaca bude trochu rusnejsi
a aktivnejsi.

Tento mesiac spomalte svoje tempo. Vo vasom dome
podvedomia sa totiz ocitne hned' niekolko planét, ktoré
vas donutia zastavit sa a zamysliet sa nad predchadzaju-
cimi udalostami. Mozno sa s tymto netypickym stavom
nebudete chciet zmierit. Urcite vSak nechodte nasilu
proti prudu, ale vyuzite toto obdobie na svoj sebarozvoj
a na oddych, ktory tak velmi potrebujete. Prijmite to

ako moznost ziskat nadhlad a v pokoji si premysliet, co
chcete urobit s niektorymi zivotnymi tlohami. Snazte sa
jasne sformulovat svoje ciele. Situacia sa zacne postupne
menit od konca tretieho tyzdna, ked'sa Sinko presunie
do vasho znamenia. V tom ¢ase bude vo vasom znameni
uz aj Mars a spolu so Slnkom sa postaraju o to, aby ste
koncom mesiaca ukoncili rozjimanie a mohli postupne
zacat realizovat svoje sny a nové napady. Niektorych

z vas Caka rozuzlenie istej etapy v partnerskom vztahu

a nasledna transformacia na novu urovern.



PANNA

23.8.-22.9.

MAJ 2017
@ Vasa tuzba po poznani je stale vacsia. Nieco

z toho, co ste sa naucili, mézete onedlho aj
zurocit. Koncom mesiaca sa totiz objavi zaujimava
pracovna prilezZitost.
Pre méjové udalosti su urcujucimi planéty vo vasom
deviatom astrologickom dome. Ide najma o Merkur
a Sinko. Deviaty dom je zndmy ako dom filozofie. Prechod
planét tymto isekom horoskopu prinasa otvorenost
novym myslienkam a novym zivotnym perspektivam.
Caka vas radost zo $tudia, z novych zézitkov, cestovania,
alebo spoznavania zaujimavych ludi. Idedlnym terminom
pre akékolvek cestovatelské, ¢iiné poznavacie iniciativy su
prvé tri tyzdne. V priebehu mesiaca sa kozmicka podpora
Ciastocne presuva zdomu filozofie do vasho astrologic-
kého domu kariéry. 20. maja sa tam nastahuje SInko, ¢im
sa pripoji k Marsu. Spolo¢nymi silami sa postaraju o to, ze
zaver maja a prvé junové tyzdne budu patrit k najuspes-
nejs$im obdobiam v tomto roku, pokial ide o pracovné
zalezitosti a zlepsenie spolocenského postavenia.

JUN 2017

Prvé tri tyzdne budete najma pracovat. Koncom me-
siaca sa s nadsenim stanete stiicastou vacsej spolo¢nosti.
SpIn Mesiaca padne na 9. juna a vo vasom pripade prinasa

necakané spravy o rodic¢och, alebo starych rodicoch,
alebo sa ukaze, ze sa z nejakého dévodu vasa forma
rodinného Zivota radikalne zmeni. Je napriklad mozné, ze
odide nejaky ¢len rodiny, alebo pribudne novy. Pripadne
sa budete musiet stahovat kvoli novému zamestnaniu,
alebo sa z nec¢akaného popudu rozhodnete vymenit byt,
Ci postavit, alebo zrekonstruovat si dom. Rodinné zmeny
budu sprevadzané nemenej vyznamnymi pracovnymi
zmenami. Vo vasom dome kariéry je totiz tento mesiac
mozné stretnut Sinko, Mesiac a Merkur. Uvazujte velko-
ryso a atakujte ndro¢né pracovné pozicie. Pocas prvych
troch tyzdnov sa objavia Uzasné prilezitosti. Rozhodnutie
jelen na vas. 20. juna sa vo vasom dome priatelstva
stretne Sinko s Marsom a vy pocitite chut stretnut sa so
starymi priatelmi, alebo sa spolocensky angazovat. Zatu-
Zite byt stredobodom pozornosti. Nevahajte a koncom
mesiaca to poriadne roztocte.

JUL 2017

Zaciatok jula bude venovany praci pre druhych.
Neskor sa budete vyhybat spoloc¢nosti. Zvolite samotu,
aby ste sa dokazali sustredit a zvladnut ¢osi zvlastne,
ale dolezité.

Tento mesiac bude spociatku bohaty na spolocenské
udalosti, kedZe Slnko a Mars stravia par dni, az tyzdrov

v dome priatelstva. Minuly mesiac ste sa energicky
zasadzovali za zaujmy priatelov, alebo nejakej organizacie
a nebude to inak ani teraz. Zda sa, Ze sa objavia dalsie
prilezitosti realizovat nejaky svoj davny sen, nadviazat,
alebo ozivit priatelstva, pripadne sa Uspesne pridat k
nejakej charitativnej, ¢i humanitarnej skupinovej aktivite.
Spomerime aj spln Mesiaca 9. jula, ktory prinesie ukon-
Cenie istej, trochu Spekulativnej, zalezitosti. Méze to byt
finan¢ny hazard, tajna [ibostna aféra, alebo nejaka ind
riskantna zalezitost. Neskor sa Mars a Sinko presunu do
vasho domu podvedomia a vy sa na cas presuniete zo
spolocenského zivota do vlastného vnutra.
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VAHY

23.9.-22.10.

MAJ 2017

Pocas prvych tyzdiov vas zamestnavaju

majetkové otazky. Az koncom mesiaca
dostanete opat Sancu ¢iasto¢ne uniknut a vstrebavat
nové zazitky, ¢i objavovat nové obzory.
Pozicie planét hovoria jasnou recou - doraz je na
6smom astrologickom dome. Ten zahfna napriklad
finan¢né projekty, do ktorych sa pustate s niekym
dalsim. A nezabudnime ani na mozné zaujimavé
experimenty v sexualnom zivote, pripadne prijemny
novy flirt, kedZe oblast 6smeho domu vladne aj
erotike. V druhej polovici mesiaca sa kozmicka
podpora Ciastocne presuva do vasho astrologického
domu filozofie. Na niekolko tyzdnov sa tu usadil Mars
a koncom maja sa pridava aj Sinko. Cely svet vam lezi
pri nohach, aby ste ho spoznali, precestovali, pochopili.
Koncom maja (a podobne aj v juni) si preto v nejakom
zmysle rozsirite obzory. Je mozné, ze sa vyberiete na
dovolenku, alebo dostanete inu prilezitost spoznat
nie¢o nové. Je uz na vas, ¢i to bude v skole, v kurze,
alebo ¢i skolou bude Zivot sam.

JUN 2017
Najskor si mozete doplnit vzdelanie, alebo dopriat
exoticku dovolenku. Potom by ste mali vyuzit
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vynimoc¢nu kozmicku podporu a premysliet si obrat
v kariére.

Prvé tyzdne nadvazuju na orientéaciu uplynulého
mesiaca, Cize na zalezitosti domu filozofie. Stéle je tu
¢as na nové zazitky, alebo cestovanie za poznanim. Aj
spln Mesiaca 9. juna signalizuje, Ze jedna etapa skoly
Zivota je za vami a vy ¢oskoro vstupite do novej, ktora
vas posunie k ovela vyssim métam. Mozno sa - v tomto
nie typicky dovolenkovom mesiaci - vyberiete "za
hranice véednych dni". Cim vzdialenejsie a exotickejsie
miesto si zvolite, tym lepsie. Cestujte pocas prvych
troch tyzdnov. Koncom mesiaca sa Sinko a Mars stretnu
v dome kariéry. Ich spojenie je prislubom novych
pracovnych moznosti. Tizite postupit v zamestnani?
Alebo vas vasa praca ubija a ani v najmensom sa
nepodoba vysnivanému povolaniu? Zoberte iniciativu
do vlastnych ruk a zmente to. Odmena za odvahu bude
stat za to.

JUL 2017

Vrcholi obdobie aktivnej sebarealizacie. Po tyzdnoch,
obetovanych kariére, vsak pride zaver mesiaca, ktory
uz bude patrit priatelom.

To, Co je teraz dominantné, je kariéra. Tu ovplyvriuju
Slnko a Mars v desiatom dome uz od minulého
mesiaca. Aj prvé tri julové tyzdne su skvelé pre postup
v zamestnani, alebo Uspesny novy zaciatok. Nesedte
so zalozenymi rukami a urobte nieco pre svoju kariéru.
Pracovné zalezitosti sa vsak budu prelinat s rodinnymi.
Naznacuje to aspon spln Mesiaca, ktory vam okolo

9. jula prinesie ukoncenie urcitej etapy rodinného
zivota. Neskor sa Mars a SInko ocitnu vo vasom dome
priatelstva a podporia vas v Usili pomahat druhym
[udom. Zda sa, Ze naozaj prichadza vhodna doba zacat
realizovat nejaky svoj davny sen a nadviazat, alebo
ozivit priatelstva. Vyjdite do spolo¢nosti a nechajte sa
unasat virom prijemnych stretnuti.



SKORPION

23.10.-21.11.

MAJ 2017

V maji budete mysliet najma na lasku.
@ Az v druhej polovici mesiaca sa zrazu objavi
aj cosi dalsie: finanény uver, dedi¢stvo, pozicka,
alebo podnikatelské plany, ktoré si vyzaduju
investicie.
Pocas prvych tyzdnov zostavaju v centre zaujmu part-
nerské vztahy. V prislusnom tUseku vasho horoskopu
sa totiz na dlhsiu, ¢i kratSiu dobu objavi Sinko, Merkur
a Mesiac. Vdaka nim budete patrit k tym Stastlivcom,
ktorym sa v maji ujde najviac romantiky. Ak sa tak este
nestalo, tak stretnete novu lasku. Ak patrite k Stastne
zadanym, potom sa opat presvedcite, ze vasa volba
bola spravna. Prijemné chvile vo dvojici prezijete najma
do 20. méja. Potom sa kozmicka podpora ciastocne
presunie zdomu partnerstva do nasledujiceho
astrologického domu. Tym sa dostévate k zalezitos-
tiam 6smeho domu - financidm, alebo majetku, ktory
nejako suvisi s dalsimi ludmi. P6jde teda o peniaze

zdedené, pozicané, ¢i investované.

JUN 2017

Finan¢né a majetkové zalezitosti dovediete Gspesne
do ciela, aby ste koncom mesiaca mohli opat pozna-
vat a ucit sa nieco nové.

Poriadne zvazte svoje financ¢né rozhodnutia. Najma
pocas dni okolo splnu 9. juna postupujte mimoriadne
opatrne. V hre je totiz 6smy astrologicky dom, ktory sa
tyka majetku a penazi, suvisiacich s dalSimi fudmi. M6-
Zete si za tym predstavit dedi¢stvo, pozicky, penazné,
¢i majetkové vyrovnanie, financny projekt, do ktorého
sa pustate s niekym dalsim a pod. Ak to s peniazmi

z cudzich zdrojov myslite vazne, dlho nevahajte. Prvé
tyzdne vam ponuknu lakavé moznosti. K zélezitos-
tiam 6smeho astrologického domu patri aj sex, a tak
je mozné, ze vas intimny Zivot sa zmeni k lepSiemu.
Koncom mesiaca sa cast kozmickej podpory postupne
presunie do nasledujiceho znamenia a v rdmci vasho
horoskopu do domu filozofie. Novonadobudnuty pocit
slobody vo vas vyvola tizbu po objavovani. Vyberiete
sa na dovolenku, alebo si mozno obzory rozsirite

v pohodli domova prostrednictvom zaujimavych knih.

JUL 2017

V priebehu prvych troch tyzdiov dostanete este
prilezitost uniknut a objavit nové zazitky a nové
obzory. Nenechaijte si to ujst, neskor na to uz

nebude cas.

Prvé tri tyzdne su orientované najma na zaleZitosti
domu filozofie a prinasaju radost zo studia, z novych
zazitkov, cestovania, alebo spoznavania zaujimavych
[udi. Urcite si rozsirite obzory. Podobne aj spln Mesiaca
9. jula signalizuje, Ze jedna etapa skoly Zivota je za vami
a vy vstupujete do novej, ktora vas posunie k ovela vys-
$im métam. Tuzba po novom poznani sa moze pretavit
do sebarozvoja, studia, alebo do spoznavania dalekych
krajin. Najlepsie urobia, ak sa vyberu na exoticki dovo-
lenku, alebo daleku sluzobnu cestu. Neskor, s Marsom
a Slnkom v dome kariéry vynalozite mnozstvo energie
na pracu a upevnenie spoloc¢enského postavenia. Preto
zaver jula a august by u vas mobhli patrit k najuspesnej-
sim obdobiam v tomto roku, pokial ide o kariéru.
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STRELEC

22.11.-21.12.

MAJ 2017

Mate pred sebou mnozstvo rutinnych povinnosti,

ktoré uz chcete mat za sebou. Ale aj kondiciu treba
zlepsit, takze smelo do toho. Koncom mesiaca mate
nezabudnutelné rande s Amorom.
Planéty vo vasom dome zdravia a prace jasne vymedzuju
aktualne priority: pracovné a zdravotné zalezitosti. S takou
kozmickou podporou, aki mate teraz, by bolo chybou
nepokusit sa o zazraky. Vas zivotny styl nie je idealny
a dobre to viete. Zatial sice zvladate obrovské mnozstvo
rutinnej prace. Ale akosi pritom zabudate mysliet nielen na
slavu a odmenu, ale aj na svoje zdravie. Trochu sa Setrite
a pre optimalny vysledok vyuzite prvé tri tyzdne. Koniec
mesiaca, pri stretnuti Marsu a Slnka v siedmom astrologic-
kom dome vasho horoskopu, bude patrit uz najma laske a
partnerskym zalezitostiam. Vasa druha polovicka sa méze
tesit vasej zvysenej pozornosti. Ak nikoho nemédte, je prave
idealny cas na novu znamost. Majte oci a srdce otvorené
a koniec maja, ako aj prvé junové tyzdne sa mozu stat
nezabudnutelnymi.

JUN 2017

V juni len tazko dokazete mysliet na nieco iné, ako
na lasku. Az koncom mesiaca sa zrazu objavi aj cosi
dalsie: majetok a peniaze...
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Zda sa, Ze jun bude patrit laske. V astrologickom dome
partnerstva sa stretnu Sinko, Mesiac a Merkur. Bud'
spoznate svojho vysnivaného Zivotného partnera,
alebo - ak patrite medzi zadanych - intenzivne si bu-
dete uzivat lasku s ¢lovekom, ktorého mate po svojom
boku. Prvé tri tyzdne by mali byt pIné romantickych
chvil'a pohody. Duch partnerskej spoluprace nebude
obmedzeny len na sikromnu sféru. Aj v pracovnych
vztahoch a vlastne v akejkolvek aktivite bude tento
mesiac pre vas klucové, ze mate na svojej strane fudi,
ktori si vdm oporou. Koncom mesiaca sa Sinko pripoji
k Marsu v 6smom dome. Pojde financné zélezitosti —

o dedi¢stvo, pozicku, investiciu...Osmy dom vak stvisi
aj so sexudlnym spravanim, ¢o by mohlo signalizovat aj
zaujimavy eroticky zazitok. To ale k tomuto mesiacu, uz
aj tak dost naplnenému laskou, prirodzene patri.

JUL 2017

Tento mesiac sa musite najprv popasovat s mnozstvom
finanénych a majetkovych zalezitosti, ale potom sa uz
mozete tesit na objavovanie novych obzorov.

Prvé tyzdne su este stéle orientované na zélezitosti
6smeho astrologického domu. Patri k nim aj sex a tak je
mozné, ze vas intimny Zivot sa stdva ¢oraz zaujimave;jsi.
Osmy astrologicky dom sa ale hlavne tyka majetku

a penazi, suvisiacich s dalsimi ludmi. Mozete si za tym
predstavit dedi¢stvo, pozicky, penazné, ¢i majetkové
vyrovnanie, financny projekt, do ktorého sa pustate

s niekym dalSim a pod. Prvé tri tyzdne vam ponuknu Ia-
kavé nové moznosti. Ak potrebujete financie z cudzich
zdrojov, chytte sa prilezitosti. Koncom mesiaca sa cast
kozmickej podpory presunie do vasho domu filozofie.
Caka na vas tvorivé intelektuélna praca, riedenie prav-
nych zélezitosti, alebo fyzicky naro¢nd, daleka cesta.
Rovnako je mozné, ze sa rozhodnete Studovat a ucit sa
nové veci. Zalezi uz len na vas, ¢i to bude v $kole, v kurze,
alebo formou samostudia.



KOZOROZEC

22.12.-19.1.

MAJ 2017
@ Zda sa, ze v maji si malokto uzije tolko zabavy,
ako prave vy. Koniec mesiaca vas navyse pod-
nieti k pozitivnym zmenam v zivotnom style.
Prvé majové tyzdne su jednoznacne orientované na
astrologicky dom potesenia. Hned od prvych dni
sa budete bavit vo velkom style. Uz ddvno sa vam
nepodarilo takto sa odviazat. Vo vSetkom, do ¢oho
sa pustite, prejavite hravost a tvorivost. Uplatni sa aj
tuzba po vzruseni a chut riskovat a pokusat stastie. Aj
vidina [Ubostného dobrodruzstva je teraz ldkavejsia,
nez obvykle. Nebudte vsak prilis lahkovazni a na vietko
sa pozerajte triezvymi ocami. V druhej polovici mesiaca
sa kozmicka podpora postupne prestiva do nasle-
dujuceho znamenia a vasho astrologického domu
prace a zdravia. Na tento mesiac sa sem nastahoval
Mars a koncom maja sa k nemu pripoji aj Sinko. Preto
zaverecné majové tyzdne (ale aj prvé junové) budu
mimoriadne vhodné na definitivne vyriesenie nejakého
zdravotného problému, alebo nastartovanie pravidel-
nej kondicnej aktivity, ¢i na zacatie diéty.

JUN 2017
Zivotny styl potrebuje vylepsit. Jun vés najprv po-
riadne zamestna, aby vas neskor sladko odmenil.

Pribudlo vam pocas uplynulych mesiacov par kil na-
vyse? Pravdepodobne uz koncom maja ste zahajili svoj
boj s nimi. Ako ale potvrdia dni okolo splnu 9. juna, ni¢
sa nema prehanat, lebo extrémne diéty a vycerpanost
vas nakoniec odrovnaju. V juni vynalozite na pracovné
a zdravotné zalezitosti vela energie. V danom tseku va-
$ho horoskopu sa totiz na kratsiu, ¢i dlhsiu dobu ocitne
SInko, Mesiac a Merkur. Je mozné, Ze niekto z vasich
blizkych bude potrebovat vasu opateru. Alebo musite
zvladnut mnozstvo Unavnych, mozno aj nudnych
¢innosti. Aj vlastné zdravie a kondicia sa hlasia o slovo.
Na prevenciu vyuzite najma prvé tyzdne a urobte, ¢o
mozete, pre svoje zdravie a efektivne rozvrhnutie pra-
covnych povinnosti. Neskor sa SInko a Mars stretnd v
siedmom dome vasho horoskopu, aby naliehavo pripo-
menuli tému lasky. Romanticka idylka by mala vydrzat
az do konca mesiaca a potom pokracovat v juli.

JUL 2017

V juli bude témou ¢islo jedna najprv laska a partner-
stvo a neskor financné zalezitosti.

Zda sa, ze prichadza cas na lasku. V astrologickom
dome partnerstva sa stretne optimistické Slnko s vasni-
vym Marsom. Najma prvé tyzdne budu plné romantic-
kych chvil a pohody. Ak nikoho nemate, dobre sa po-
obzerajte okolo seba a chopte sa sance. Ak ste Stastne
zadani, uzite si tento cas ¢o najintenzivnejsie so svojim
partnerom. Aj v pracovnych vztahoch budete mat
tento mesiac na svojej strane ludi, ktori budd vyznam-
nou oporou. Koncom mesiaca uz péjde o finan¢né
zalezitosti a o peniaze, ktoré suvisia aj s niekym inym.
Vela sa toho bude tocit okolo sponzorskych, ale mozno
aj vlastnych financ¢nych zdrojov. V kazdom pripade
vynaloZite na zalezitosti 6smeho astrologického domu
mnozstvo energie. A je jasné, ze nepojde o fazulky...
Osmy dom vsak stvisi aj so sexualnym spravanim, ¢o
by mohlo signalizovat aj ozivenie vo sfére erotiky.
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VODNAR

20.1.-18.2.

MAJ 2017
@ Pocas prvych tyzdiov sa zasluzite o zmeny, ktoré
pozitivne ovplyvnia rodinny Zivot. A ku koncu
mesiaca nastupi cas hravosti, flirtu, zabavy.
Prvé majové tyzdne st zamerané na zalezitosti byvania
arodiny.V dome domova totiz tento mesiac stretdvame
Sinko a Merkur (na par dni aj Mesiac), ¢o znamena, ze sa
mozete Uspesne venovat aktivitdm, suvisiacim s rodinou
a domacnostou. Mate chut utiahnut sa do domaceho
prostredia, uzit si rodinnt atmosféru, pobudndt s detmi
¢i s rodi¢mi. Zorganizujte rodinné stretnutie, vylepsujte
svoje sucasné byvanie, alebo planujte renovaciu, ci
vybudovanie nového domova. Je toho vela, ¢co mézete
stihnut pocas prvych troch tyzdrov. Neskor sa kozmicka
podpora ciastocne presunie z Byka do Blizencov a tym
padom do vasho astrologického domu potesenia. Napo-
kon sa tu stretne Mars so Sinkom. Tato silna dvojica bude
koncom maja a zaciatkom juna prislubom novej radosti a
tvorivosti.

JUN 2017

V juni sa budete hlavne bavit. To, Ze si pritom najdete
cas aj na zlepsenie kondicie a na mnozstvo rutinnej
prace, je len malé plus navyse.

Uz v mdji ste si Zivot uzivali plnymi diiskami a tento
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mesiac to bude podobné. V piatom astrologickom dome
vasho horoskopu sa totiz na kratsiu, ¢i dlhsiu dobu ocitne
Sinko, Mesiac a Merkur. Konecne sa naplno mozete
venovat detom, zabave, alebo nejakej kreativnej aktivite.
Urobte si radost podla vlastnych predstav. K triezvejsiemu
pristupu nabadaju len dni okolo splnu 9. juna. Nech uz
vas tesi a bavi cokolvek, tento mesiac si toho doprajete,
kolko sa len da. Plati to najma o prvych troch tyzdnoch.
Neskor sa Slnko a Mars stretnti v Siestom dome vésho
horoskopu, aby naliehavo pripomenuli témy zdravia,
kondicie a zivotného stylu. Nutnost udrzat sa v dobrom
zdravi a zvladnut rutinné pracovné povinnosti, sa koncom
juna stava leitmotivom vasho zivota. V Ziadnom pripade
ale neprepinajte sily - vsetkého vela skodi. Ak ale udrzite
situaciu pod kontrolou, tak napokon vsetko zvladnete

a este sa aj zabavite.

JUL 2017

Jul vas najprv poriadne zamestna a upozorni aj na
rezervy v kondicii, aby vas neskor sladko a romanticky
odmenil.

Uz koncom juna ste vynalozili vela energie na pracovné

a zdravotné zélezitosti a tento mesiac to bude podobné.

V prislusnom Useku vasho horoskopu sa totiz na kratsiu, ¢i
dlhsiu dobu ocitne SInko, Mesiac a Mars. Je mozné, Ze nie-
kto z vasich blizkych bude potrebovat vasu opateru. Alebo
musite zvladnut mnozstvo Unavnych, mozno aj nudnych
¢innosti a aj zdravie a kondicia sa hlasia o slovo. K prevencii
vyuzite najma prvé tyzdne a urobte, co mozete, pre svoje
zdravie a efektivne rozvrhnutie pracovnych povinnosti.
Neskor sa doraz presunie na vas siedmy astrologicky dom,
¢im sa k slovu dostane téma lasky. A ¢o uz je prijemnej-
Sie, ako laska? Idylka by mala vydrzat niekolko dalsich
tyzdnov. Len niektori predstavitelia vasho znamenia sa
mozu z tohoto rdmca vymykat. U nich sa dostanu na svetlo
isté informacie, ktoré mozu byt aj nemilym prekvapenim

a ukoncenim urcitej etapy v osobnom Zivote.



RYBY

19.2.-20.3.

MAJ 2017
@ Prezijete tyzdne, plné stretnuti a komunikacie.
Koncom mesiaca sa vas svet zUzi na to najcen-
nejsie - na rodinu.
M3j sa nesie v znameni tretieho astrologického domu,
ktory symbolizuje komunikaciu, cestovanie na kratke
vzdialenosti a blizke medziludské kontakty. Je toho
vela, ¢o treba vybavit a dohodnut. Sinko a Merkur vam
pomozu zostat mentalne aktivnymi a mimoriadne efek-
tivnymi. Budete iniciovat potrebné stretnutia a budete aj
cestovat, ak sa vdam bude zdat, Ze na niec¢o treba osobne
dohliadnut. Skuste ¢o najviac stihnut pocas prvych
troch tyzdnov. V priebehu mesiaca sa kozmicka podpora
postupne presuva do Blizencov, znamenia vasho astrolo-
gického domu domova. Na niekolko tyzdrov sa tu usidlil
Mars a 20. mdja sa k nemu pridava Sinko. Svojich rodicov,
alebo deti zahrniete pozornostou. Mozno pokrocite aj v
otazke byvania. Mate pritom velkorysé predstavy. Nieco
sa vam podari dosiahnut uz teraz a nieco si nechate na
prvé junové tyzdne.

JUN 2017

Pocas prvych tyzdnov sa budete venovat najma rodine.

A ku koncu mesiaca bude stale viac prilezitosti na
zabavu.

Okolo 9. juna spln Mesiaca prinesie ukoncenie istej
pracovnej etapy a naliehavé tvahy nad lepsim zlade-
nim pracovnych a rodinnych povinnosti. Uz v maji ste
vynalozili vela energie na domov a rodinu a teraz to
bude podobné. Budete sa venovat rodicom, starym
rodicom, alebo kupovat, pripadne renovovat byt, ¢i
dom. Skuste toho o najviac stihnut pocas prvych troch
junovych tyzdrov. Koncom mesiaca si najdete cas aj
na aktivity, suvisiace s detmi, fyzickou laskou, alebo
nejakou tvorivou pracou. Zaciatkom mesiaca sa totiz
vo vasom dome potesenia usadil Mars, nasledovany
20. juna aj SInkom. Spojenie ich sil je prisfubom, ze

sa konecne sa naplno pustite do ¢innosti, ktoré vam
prindsaju najvacsiu radost, ale pocas uplynulych dvoch
rokov ste ich zanedbavali. Poriadne si to uzite.

JUL 2017

Prvé tyzdne prinesu vela p6zitku, a to presne podla
vasich predstav. Zaver mesiaca uz bude viac zame-
rany na pracu a pripadné zmeny v zivotnom style.
Jul je z velkej asti orientovany na dom potesenia. Uz
Vv juni ste si zivot uzivali plnymi diskami a s nadsenim
v tom moézete pokracovat aj teraz. Robte ¢okolvek ¢o
vas tesi a bavi. Prijemné, hravé a tvorivé budd najma
prvé tri tyzdne. Uzite si ich naplno. Koncom mesiaca
budu uz Mars a SInko vo vasom dome zdravia a prace.
To pre vas znamena vynalozenie mnozstva energie

na pracovné a zdravotné zalezitosti. P6jde najma o
pracu, ktora si vyziada vela sil a zaroven sustredenost
na detaily (kompletizécia, triedenie, upratovanie). Hrozi
konflikt z nutnosti pracovat pre niekoho iného a zéro-
ven pre seba. Dal$im moznym prejavom tejto energie
mozu byt bolesti hlavy, inava a vycerpanost. Na druhej
strane, pozitivnym sprievodnym javom by mal byt
entuziazmus, s ktorym sa pustite do riesenia nejakych
zdravotnych zalezitosti, pripadne diét ¢i pravidelnejsej
Sportovej aktivity.
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Rakytnik je vitaminova bomba, ktoré obsahuje kombinaciu 10 vitaminov, antioxidantov, stopovych
prvkov, olejov a nenasytenych mastnych kyselin i dal$ich biologicky aktivnych latok. Prave
pre jeho Sirokospektralne az takmer zazraéné uéinky je oznacovany ako rastlina buducnosti
alebo rastlina tretieho tisicroc¢ia. Rakytnik je prirodné antidepresivum, doping pre organizmus
a pomaha aj pri prevencii a sprievodnej lieébe onkologickych ochoreni. Uginky sa prejavia
predovsetkym pri konzumacii vyrobkov z rakytnika v BIO kvalite, ¢ize ako ,,tekuté ovocie®.

Slovensky vyrobca PD TvrdoSovce ma dlhoroéné skusenosti s pestovanim a Setrnym
spracovanim ovocia a zeleniny. Jeho vyrobky dosahuju najvy$siu troven kvality, d6kazom toho
je aj ocenenie jeho rakytnikovych vyrobkov Znackou kvality SK GOLD.

www.zlatyrakytnik.sk tvrdosovskezlato
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Aka je vasa
kompatibilita
S partnerom

Co mozete . .

. 1z Aké moznosti
ocakavat od , o
vam prichadzaju

v aktualnom

case?

jednotlivych
oblasti

a ako sa moze
vyvijat vas

AK SA NACHADZAME NA ZIVOTNYCH KRIZOVATKACH, ALEBO V KOMPLIKOVANYCH
ZIVOTNYCH SITUACIACH, CASTO NAM POMOZE POHLAD ZVONKA.

Individualny rozbor vasho BAZI horoskopu a konzultacia: 70 € | kontakt: horoskopy@alternativ.sk



-1 BOXER
™ DIESEL ™

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 uz od 25 000 € s DPH. Confidence in Motion
Objednajte sa na testovaciu jazdu eSte dnes: www.subaruslovakia.sk

llustracné foto Kombinovana spotreba B 9 8 51/100km: Emisie CO,: 156 -197 g/km
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