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Novy rad Ascent od Vitamixu® je sice moderny a
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O mentalnom detoxe

O fyzickom detoxe toho vieme pomerne dost. Co viak vieme
o detoxe hlavy? Existuje ryzova kura na hlavu? Ako sa zbavime
balastu v nasej hlave, toxickych myslienok a negativnych postojov?
Nad svojimi myslienkami va¢sinou nemame kontrolu, myslime
naucenym sposobom bez kazdodennej reflexie. Nase myslienky su
vsak prepojené s nasimi emodciami, postojmi a spravanim.

A nas mentdlny a emocny svet sa zas bezprostredne odzrkadluje
na urovni ndsho tela. Konkrétne emécie suvisia s konkrétnymi
orgadnmi. Smutok s plicami, strach s ladvinami, hnev s pecenou,
nedostatok lasky so srdcom... DokdZzeme ovplyvnit to, ako sa citime?
Dokazeme korigovat to, ako myslime?

Urcite dno, na to viak potrebujeme kazdodennu psychohygienu.
To, ako sme mysleli a konali doteraz, nés priviedlo do urcitého bodu
a ked'sa chceme posunut dalej, treba to skusit inak. Doprajme si
teda kazdy den priestor na to, aby sme sa zbavili toxickych myslienok
a nastavili sa na mentalne procesy, ktoré ndm prospievaji - na
obohacujuce myslienky, ktoré nas posuvaju dopredu a dévaju nam
pocit radosti zo Zivota. Na opa¢nom poéle su myslienky, ktoré nas
zneistuju a blokuju - tie by mali po mentalnom detoxe skoncit
v kosi. Skiisme rozliSovat medzi vlastnymi myslienkami a tymi, ktoré
sme prijali z okolitého sveta. Mentalny smog moze nasa hlava prijat
rovnako jednoducho, ako nase telo virus chripky. Toxické myslienky
siria denne média, nebezpecni su vsak aj [udia, ktori ustavi¢ne frfla,
stazuju sa, fiiukaju, naddvaju, vsetko vidia ¢ierne a po stretnuti s nimi
mame zrazu menej chuti do Zivota.

Mézeme si vybrat, kolko z okolitého mentalneho smogu pustime do
svojej blizkosti a nechame sa nim ovplyvnit. Myslim sprave? Konam
spravne? To su otéazky, ktoré by sme mali polozit kazdy den a ten
nasledujulci den to skusat znova a lepsie — aj kvoli svojmu zdraviu
a emocnej rovnovahe. Nie nadarmo sa hovori, Ze vsetko je v hlave.

Nech su v tej vasej hlave len pozitivne myslienky!
Pekné ¢itanie!

Vladimira Dutkova-Minacova, séfredaktorka
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Urcite ste si to

vsetci vSimli. Ludia
su z nicoho nic
veselsi a posobia
uvolnenejsie, ako
kedykolvek predtym.
Viac sa usmievaju

a vonku citit tu
prijemnu vénu,
ktora sa objavuje iba
v lete. Dni su dlhsie
ako noci a vsetci
sme aktivnejsi ako
obvykle. Pochmurne
pocasie je uz davno
prec a jedinég,

¢o prekazi slnku
zabavu, su letné
burky, ktoré su snad
to najprijemnejsie,
¢o mbze po
nekonecnom
hordcom dni prist.
Leto je o uzivani si

a o oddychu. Preto
sa nebojte a odviazte
sa aj v obliekani.
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1_Lahké materidly

Vratim sa k tomu, ¢o sme
uz nacrtli. V lete je naozaj
velmi tazké mat na sebe
oblecené hocico navyse.
Prave preto je fajn vyuzit
[ahké materidly. Ved

v ktorom inom ro¢nom
obdobi vyniknu, ak nie
v lete?

2_ Nenapadne odhalend

V lete moze Zenské telo vyniknut ovela viac
ako kedykolvek. Obliekanie a la cibula je
nastastie pre¢ a mézeme si dovolit mat na
sebe menej vrstiev. Odhalovanie moéze byt
vkusnou zalezitostou - pokial to Zena vie.
Odhalte aj nieco iné, ako vas vystrih, alebo
nohy. Dovolte vyniknut napriklad ramenam,
vypnite vlasy dohora a vasa $ija zaZiari.



Ani v teplych mesiacoch by

sme nemali zabudat na $perky.

Su predsa ozdobou kazdej zeny.

V lete sa prirodzene obliekame tak,

nejsie. Pokial vSak chceme vyzerat Stylovo
musime zabojovat trochu viac. V tychto chvi-
[ach ndm neostdva nic¢ iné, iba sa spolahnut
na doplnky. Ved' ¢o ozivi jednoduchy outfit
viac, ako vyrazny Sperk? Ozdobte sa extra-
vagantnejsimi nahrdelnikmi.
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5_V objati volanu

Vyhodte si z hlavy nudnu kom-
bindaciu biele tielko a obycajné
$ortky. Ano, ja viem. Je to
najpohodinejsie a v lete chcete
citit na pokozke ¢o najmenej
oblecenia. Suhlasim, ale preco
si tuto klasicku kombinaciu tro-
chu neobohatit? Tuto sezénu
budu velmi oblubené volany
na trickach. Tato nendpadnd
aplikacia urobi aj z nudného
tielka o nieco zaujimavejsi

a putavejsi kusok. Chcete za-
ziarit o nieco viac? Siahnite po
volanovych Satach.

Leto je najidedlnejSim
obdobim, kedy mézete
siahnut po kuskoch

s bohémskym nadychom.
UZite si to! Volné lahké
Saty s vyraznymi vzormi,
alebo bluzky, v ktorych

sa budete citit slobodne

s hippie nddychom, su to
pravé orechové na letné )
obdobie. Ved'leto je hlavne E§
o zabave, tak preco sa
nezabavit a neodviazat aj
pri obliekani?




Skraslujuca inteligencia

BEAUTY leto

I =

text_Tana Nitkova foto_ archiv znaciek

Su inteligetné a technologicky prepracované do najmensich detailov.
Vychadzaju z prirody, no pracuju s vyuzitim najnovsich vedeckych objavov.
Dokonalé veci pre jedinecné zeny.

1_Linka, ¢o trva a ne-
drazdi

Sisley prichadza s inova-
ciou svojich trblietavych
ocnych ceruziek v novej
linii Phyto-Khol Star
Waterproof. Tieto nové,
automaticky sa vysuvajuce,
ocné ceruzky su v intenziv-
nych vibrujucich farbach

a perfektne, jednoducho

a velmi presne sa aplikuju.
Pysia sa aj neuveritelne
jemnou hodvébnou textu-
rou, ktora sa nerozmazava,
je vode odolnd a vyborne
drzi po cely den. Linky
vdaka jemnym trblietkam
dodéavaju oc¢iam jas a ora-
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movanie, pricom zaroven
kombinuju farebnu inten-
zitu s prirodzenou aktivnou
starostlivostou o jemnu
pokozku o¢ného okolia

- vich zlozeni ndjdeme
oleje z ibisteka, bisabolol

a vitamin E. Ceruzky na oci
Phyto-Khol Star Waterproof
st vhodné aj pre velmi
citlivé oci ¢i pre nositelky
kontaktnych Sosoviek.

2_ Luxus a profesionalita
v jednom

MARLIES MOLLER beauty
haircare je nova exklu-
zivna znacka vlasovej
starostlivosti a stylingovych

pripravkov na nasom trhu,
ktord sa postard o vlasy,
vlasovu pokozku, a tiez

o zmysly porovnatelne

s osetrenim v kadernickom
salone. Marlies Mollerova,
hviezdna kadernicka
zHamburgu, vytvorila
svoju vlastnu liniu viaso-
vych produktov v roku
1988 a v roku 1996 k nim
pridala ru¢ne vyrabané
kefy a hrebene.V komplex-
nej ponuke najdete aj liniu
COLOUR na farbené vlasy,
ktord eliminuje stresovu
reakciu vlasovej pokozky

a vlasovych vldkien po
farbeni. Brilliance colour

shampoo a Brilliance
colour conditioner
predchadzaju strate farby
pocas zmyvania a chrania
ju pred vyblednutim a pred
poskodenim vplyvom UV
Ziarenia. Farbené vlasy
navyse do hibky vyzivujd

a intenzivne regeneruju.

3_Ruza z kabelky
COACH FLORAL je nova
damska kvetinova vona
indpirovana ¢ajovou ruzou,
motivom, ktory sa objavil
na kozenych kabelkach

a doplnkoch Coach. Motiv
predstavili v kolekcii jar
2016 a je oslavou americ-



kej remeselnej tvorby aj
zru¢nosti Coach. Kazdu se-
z6nu znacka tento zensky
dizajnovy prvok pretvéra

a rozvija. Floral je pozitivna
a povzbudiva vona, ktora
evokuje lahkost nadcha-
dzajuceho leta. Kvetinovu
esenciu otvara sprska
citrusov s prchavym ruzo-
vym korenim a so Ziarivou
anandsovou drerou. Srdce
odhaluje buket kvetov

z Cajovej ruze, jazminu
Sambac a gardénie. Po
nom nastupuje elegantny
zaklad zlozeny z krémo-
vych drevin, esencie paculi
a pizma. Ovalny flakén

je poctou dizajnovym
kédom Coach. Findlnou
ozdobou je visiaci Stitok

v prizna¢nom tvare Cajovej
ruze.

4_Sulad synchronizacie
Znacka Shiseido pokra-

- Cuje v Uspesnej make-up
linii Synchro Skin a pricha-
-dza s novinkou Synchro
Skin Glow Luminizing
Fluid Foundation SPF 20.

Jemny fluidny make-up
vdaka svojej unikatnej
technoldgii pracuje s t6-
nom aj podténom pleti,
plet prirodzene prekryva

a nadherne ju rozjasnuje.
Jeho unikatna prisp6so-
biva textura sa so svojim
osetrujucim zlozenim blizi
skor k séru, preto sa na plet
aplikuje pomocou prstov.
Druhou novinkou je 7
Lights Powder lllumina-
tor, Ziarivy pestrofarebny
puder na plet, ktory ma
viac ako storoc¢nu historiu.
Technoldgia tohto duho-
vého pudru zlozeného zo
7 farieb dokaze pracovat

s jedinecnostou pokozky
kazdej zeny - kazdy odtier
totiz disponuje vlastnymi
schopnostami a spolo¢ne
vytvaraju viacucelovy sy-
nergicky efekt. Kompaktny
puder sa lahko pouziva

a pomaha plet rozsvietit
zvnutra s vykonom 7
svetiel...

5_Nech pery nestarnu
PAYOT ponuka v rade
Supréme Jeunesse peram

vsetky svoje skisenosti

z oblasti starostlivosti proti
starnutiu. SUPREME JEU-
NESSE LEVRES je vysoko
uc¢inna a presne cielena
starostlivost na zvyse-

nie objemu pier, ich vyZzivu,
vyplnenie kolmych vrasok
a na predizenie a vykres-
lenie pernych kontur
vdaka vzacnym extraktom
z bielych kvetov magndlie
a orchidey v kombinacii

s kyselinou hyalurénovou
a patentovanou aktivnou
latkou Carcinin™. Zaroven
s pomocou extraktu z hor-
Cice ozivuje prirodzenu
farbu pier a prepozi¢iava
im leskly vzhlad.,Pero” so
silikénovym aplikdtorom
presne obkresluje tvar pier
a zanechava ich pod hod-
vabne jemnym zévojom
prijemnych pocitov. Jemné
mravcenie prezradi, Zze to
funguje! Pery st viditelne
plnsie a zmyselnejsie

Vv jemne ruzovom odtieni,
ktory dokonale sadne.

6_ Cierne perly mladosti
Novinka v ramci linie

Collistar Sublime Black -
Precious Pearls vo svojom
vnutri ukryva inova¢nu
technoldgiu na posilnenie
Ziarivosti a mladosti pleti

s priezrac¢nou a Cirou textu-
rou. Vo 2 verziach — na plet
tvare a krku a na Specifické
potreby o¢nych kontur
posobia perlicky ako nek-
tar. Plet naplnia bohatou
zmesou aktivnych zloziek,
ktoré postupne obnovuju
vitalitu, detoxikuju ju

a dodavaju jej vynimocnu
Ziaru. Vzacne zlozenie

s exkluzivnym rastlinnym
komplexom Cellular Repair
Complex Plus® posilnenym
o extrakty z orchidey a gar-
dénie a o arganovy olej
stimuluje metabolizmus

a napravné procesy v pleti,
bojuje proti poskodeniu
vplyvom volnych radikélov
a posiliiuje obranyschop-
nost v DNA buniek. 60
cCiernych perliciek bude
nenahraditelnym oset-
renim vzdy, ked je plet
vypata, Sedd, bez zZivota

a potrebuje povzbudenie
vitalnych funkcii. ®
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text_ FREYA
foto_ingimage

Systém starobylého ¢inskeho umenia nas uci

ako nardbat s energiou v priestore. Kazda miestnost

a kazda svetova strana nasho bytu alebo domu sa viaze

na konkrétny element a zodpoveda konkrétnej oblasti nasho

zivota. Jednou z najdélezitejSich miestnosti je spalna. Travime X

Vv nej najviac ¢asu a je to priestor, ktory by nam mal zarucit kvalitny _

spanok, regeneraciu a naCerpanie novej energie. Navyse, je zrkadlom B~
nasho partnerského zivota. Ako si teda upravit spaliu podla Feng Shui?

12 HOROSKOPY £ FENG SHUI



Prec s neporiadkom!
Spaélna je vacsinou pre ostat-
nych navstevnikov nasho bytu
,nheviditelna miestnost” Preto
mame tendenciu akykolvek
neporiadok schovat do spalne,
vratane susiaka na bielizen. Je

to vak ta najvacsia chyba. Staci,
ak si uvedomime, Ze neporiadok
a nepotrebné veci takto vnasame
aj do nasho spanku a partner-
ského vztahu, ¢im blokujeme tok
energie. V spalni by sme mali
mat iba predmety, ktoré suvisia
so spankom a s nasim vztahom.
Nepatria sem ani objemné kniz-

nice, ani velké kvety, ani skladisko
veci v utrobach postele. Energia
by mala prudit ¢o najvolnejsie.

Mate spravnu postel?
Postel, na ktorej spite, by mala byt
z prirodného materialu, napriklad
dreveng, bez kovovych casti. Jej
celo by malo byt dostato¢ne vy-
soké na to, aby vam poskytovalo
oporu a pocit bezpecia. Priestor
pod postelou by mal byt volny, to
znamena, ze vhodna je postel na
nozickach bez pridavnych odkla-
dacich priestorov. Pre tych,

o ziju v pare, ale ajpre tych,

ktori s slobodni a tuzia po
partnerovi plati, Ze obaja part-
neri maju mat svoj nocny stolik
(idealne rovnaky), svoju no¢nu
lampicku a rovnocenny pristup
do postele. Tiez ma mat kazdy
svoj vlastny vankus a perinu. A to
aj v pripade ked nezijete v pare

a partnera v Zivote len ocakavate
— je dobré mu “pripravit miesto”.
Umiestnenie postele je idedlne
vtedy, ked' méate za hlavou stenu
(pevnu stenu bez okna), pred
sebou vyhlad na dvere a postel
je vzdialend od steny s oknom
aspon 40 cm. >

Upracte si
v spalni a vo
vzt'ahu podla
Feng Shui.

FENG SHUI £ HOROSKOPY 13



Harmonia a romantika
pre dvoch

KedZe je spalna urcena predo-
vetkym partnerom, je vhodné, ak
sa vietky predmety v miestnosti
nachadzaju v parnych poctoch,
idedlne v cisle dva. Myslime tym
vankuse, periny, doplnky, ¢i deko-
racie. Obrazy, ktoré visia v spalni,
by mali rovnako znazoriovat
dvojicu a navyse vyzarovat har-
moniu, lasku a pohodu. Symboly,
ktoré mame okolo seba, st mi-
moriadne dolezité, kedZe svojou
pritomnostou ovplyviiuji nasu
mysel a vnutorné nastavenie.
Preto by sme si do spalne mali vy-
berat prave parové a harmonické
symboly. Abstraktné, negativne

¢i disharmonické obrazy nepatria
nielen do spélne, ale do Ziadnej
Casti bytu.

Intimnu atmosféru a romantiku
dosiahneme timenym osvetle-
nim, ¢i svieckami. Cervena farba
aktivuje vasen a erotiku, preto
trocha cervenej v podobe dopln-
kov nezaskodi Ziadnej spalni.

Spalna podla svetovych
stran

Jeidedlne, ak mate spaliu na
juhozapade, pretoze tejto strane
podla Feng Shui patri oblast

14 HOROSKOPY £ FENG SHUI

vztahov, lasky a partnerstva. Ju-
hozdpad podlieha elementu ZEM
a vybudit ho mézete pridanim
ohnivych prvkov (¢ervena farba,
sviecky, krb, vonné tycinky...).

Je dobré ak spalfiu na juhozapade
budete ladit do zemitych farieb,
vratane Zltej a tmavohnede;j.

S rovnakymi farbami a materi-
almi pracujete aj vtedy, ked' mate
spalfiu umiestnenu na severo-
vychode, ¢o je rovnako element
ZEM. Spaélia na severozdpade

a zdpade patri elementu KOV.
Jeho energiu podporite zemitymi
farbami a kovovymi doplnkami, ci
dekoraciami v okrdhlom tvare. Pri
volbe materialov ako su napriklad
tapety, si mozete dovolit kovové
odlesky v striebornej, zlatej Ci
medenej farbe. Vyvarujte sa tu
ohnivych prvkov a farieb.

Ak mate spalfiu na vychode
alebo juhovychode, symbolizuje
ju element DREVO. Aktivujete ho
pridanim elementu vody (modra
a tyrkysova farba), alebo dreva
(zelena farba) a drevenymi ma-
teridlmi a doplnkami. Na tychto
svetovych stranach nepouzivame
ohnivé ani kovové prvky, ktoré su
Vv rozpore s energiou dreva.
Spélna na juhu sa bude vyznaco-
vat zvy$enou aktivitou, pretoze

patri prvku OHEN a silnej jangovej
energii. Prirodzene ju podporia
drevené a ohnivé farby a prvky,
no na stiSenie tejto energie je
dobré pourzit farby spektra zemi-
tych odtiefov. Ide predsa o to,
aby sme si v spalni aj oddychli.

Na juh st nevhodné vodné prvky,
takZe sem neumiestriujeme akva-
rium ani fontanku a vyhybame sa
modrej ¢i Ciernej farbe.

Ak mate spalfu na severe, je rov-
nako dobré pouzit teplé zemité
odtiene na vyvazenie chladnej
energie elementu VODA, ktora
prinalezi tejto svetovej strane.
Energiu vody podporuju kovové
prvky, vodné prvky a farby ako
modra, cierna, ¢i tyrkysova. Mat
vsak spdlfu v tychto odtiefoch je
trochu ako bez Zivota - smutné

a neinspirativne. Skuste preto
zvolit kombinaciu napriklad
tyrkysovej a Zltej a primiesat

k elementu vody aj zemité prvky
a farby. Vdychnete tak tomuto
priestoru viac tepla a pohody.

Celkova atmosféra

a vzhlad

Dolezité je, ako na vas vasa
vlastna spalna vplyva a k comu
vas inSpiruje. Ak mate pocit har-
monie, pohody a stiSenia, je vasa




Co patri do spalne a ¢o nie?

ANO|

predmety v pare
romantické symboly
sviecky

obraz dvojice
makké vankuse
teplé farby

| NIE |

televizor

pocitac, mobil

knihy, pracovné aterialy
ostré predmety

velké kvety

susiak na bielizen

spalha tym spravnym miestom
na oddych, relax a dobry spanok.
Navyse by mala mat aj nadych
romantiky a intimity a vyZarovat
Utulnu atmosféru s pocitom tepla
a makkosti. Vytvorte z nej miesto
pre romanticky vztah! Mala by
niest vasu vlastnu pecat, stopu
vasej fantazie a tvorivosti. Poobze-
rajte sa po vhodnych doplnkoch
a obohatte svoju spalfu o nové
impulzy. Dodéate tak novu indpira-
ciu aj vadmu vztahu. ©
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ZMENA JE
KREATIVNY
PROCES

text_KaVa foto_Jakub Gulyas, archiv K. K.

Je velkou zdbavou ju sledovat. Hlavne preto, ze vzdy, ked ju vidite, je ina.
A to nielen vizudlne. Aj jej vyzarovanie je iné. Pocas rokov, kedy ju stretdvam sa
jej.,svetlo” stalo nielen silnejsim a sebavedomejsim, ale aj pokojnejsim.
A o je hlavné, vtip a schopnost nebrat sa vazne vycibrila do dokonalosti.
KATARINA KNECHTOVA je jednou z najvyraznejsich slovenskych hudobnych
talentov a do krasy zreje nielen jej hudba, ale aj ona sama ©.

pustim povrchnu otazku.
Ty si kazdym rokom krajsia
a krajsia. Ako to robis?
Su Zeny, ktoré su krasne, ked'su
mladé. Mozno tak trosku prvo-
planovo. A potom su zeny, ktoré
zreju ako vino a starnu do krasy.
Zrejme ja budem mat to Stastie
a patrim do druhej kategorie. Ked'
sa na to pozries triezvo, tak radsej
postupne, ako nikdy (smiech).

J a si hned'na zaciatok neod-

Pravidelne cvicis$, nejes hlapo-
sti, ale zase ty si clovek, ktory

sa urcite z casu nacas opusti
nad tanierom hranoliek, aspon
dafam!

0joo00j! U mia je to dennodenne
obrovsky boj a odriekanie. Milu-
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jem jedlo, milujem sladkosti, pivo,
Cervené vino... Ako vidi§ samé
zdravé a,nizkokalorické” veci.

Je to naozaj tazké, pretoze som

aj velkym fanusikom vsetkych
nasich, slovenskych jedal a cesto-
vin na akykolvek sposob. A skus sa
s takymito slabostami udrziavat!

Paci sa mi na tebe, zZe si kazdy
rok doprajes oddych v kraji-
nach, ktoré su vyhladavané aj
pre ich ,duchovnejsi” imidz.
Teraz si sa vratila zo Sri Lanky
- tiez bol vyber podmieneny aj
duchovnom?

Pre mna to bola hlavne dovo-
lenka. Venovala som sa aj ajur-
véde, to ma bavi. Chodila som na
masaze, vychutnavala a uZivala

si ticho a mnozstvo knih. Hlavne
som potrebovala vypnut a ne-
cestovat. Toho som si posledné
mesiace na trase PreSov — Praha
uzila az-az.

Dlhodobo pracujes nielen na
svojom zoviajskuy, ale aj na po-
kojnej a cistej dusi. Ludia ¢asto
nevedia, ako zacat. Ty si pama-
tas prvy impulz, kedy si si viac
zacala uvedomovat samu seba
a zacala sa lepsie spoznavat?
Zhrniem to takto - je to kom-
binacia veci. Niektoré o sebe
zistujes prirodzene s vekom. Iné
zase pridu vdaka skisenostiam.
A v neposlednom rade su to aj tie
pady, kedy siahnes na vlastné dno
a nemas ini moznost, ako najst



JKed’ siahnes
o5
na vlastné dno.,
nemas nu
Vv )
moznost’ ako
najst’ silu, opat’
sa pos‘[zmt’ na
nohy a ist’
. d’ale).”




silu, opét sa postavit na nohy a ist
dalej. To boli v mojom pripade
rozhodujice momenty. Clovek je
nuteny zmenit myslenie, pozriet
sa na seba do zrkadla a byt k sebe
uprimny.

A <o je ta najlepsia a najhorsia
veg, ktoru si o sebe zistila a ne-
hanbis sa to povedat nahlas?
Neviem, ¢i mam len jednu
najhorsiu vec (smiech). Asi to, ze
niekedy skoér konam ako myslim.
To je ta impulzivnost. A najlepsia?
Hm... Dokézem byt neskuto¢ne
obetava, ak mi na niekom alebo
na nie¢om zalezi.

Oznacuju ta teraz aj za Zen-
ského chameledna. Vzdy vyze-
ras inak, vzdy je z teba ina zena.
Stava sa ti, Ze sa aj spravas inak,
na zaklade toho, ako vyzeras?
Napriklad mas viac sebavedo-
mia a podobne.

Jasné, samozrejme. Je to presne
ten psychologicky moment, kedy
si oblecies 3aty, zrazu mas k tomu
topanky na vysokom podpatku

a siiny ¢lovek. Citis sa Uplne inak.
Ja milujem zmenu. Pre mna ako
hudobnicku je to aj silny a vy-
znamny kreativny proces.

Si porotkynou v SuperStar. Co
sa stalo, Ze si to prijala?

To je jednoduché: prilezitost, nova
skusenost, medialny priestor. Ten
mi nasledne dava slobodu a cas
venovat sa tvorbe v medziobdobi.

Si jedna z mala hudobnikov,
ktora bola doteraz divakom
tohto formatu, teraz si jeho po-
rotkynou. Ako to zmenilo tvoj
nazor na tuto show?

Nezmenil sa, akurdt to vidim z inej
perspektivy. Je to pre mna velka
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KATARINA KNECHTOVA je
slovenska spevacka. S hud-
bou zacala uz ako 13-rocn4,
kedy s chlapcami z PreSova

zalozili dnes takisto velmi
uspesnu skupinu IMT Smile.

Neskor bola spevackou
skupiny Peha, s ktorou sa jej
darilo nielen na Slovensku,
ale velmi rychlo prerazili aj
v susednych Cechach. Katka
je uz niekolko rokov sélovou
interpretkou a skladatelkou,
aktualne aj porotkyrou
v SuperStar vysielanej
v Cechéch aj na Slovensku.

skola, takd ta prava, showbizni-
sova. Z mojho pohladu je viak
podstatné to, ze mladi [udia
dostanu sancu robit muziku.

Aka je najcastejsia veta/otazka,
na ktori musi$ odpovedat
ludom potom, ¢o si zasadla do
poroty SuperStar?

Aky je Habera (smiech).

A aky je Habera?

Nuz presne tak, ako posobi na
televiznej obrazovke, tak taky je aj
v skuto¢nosti.

Vela ludi prave teraz zistuje, ze
tvoj humor je o cosi drsnejsi.
Ale ked'sa ¢lovek zamysli nad
tvojou historiou, vzdy si bola
obklopena muzmi - zacinala

si s IMT Smile, potom si bola

v Pehe a vSade boli iba muzi

- je to dedicstvo po nich?
Ano, je to tak. Ob¢as som naozaj
velmiimpulzivna. Na druhej
strane, ¢o by potom ludia rozobe-
rali na kdvicke? Je to show. Samo-

zrejme, ze sa tam obcas objavia
veci, ktoré mézu posobit drsne.
Ale v dobe, v ktorej deti pocuvaju
Rytmusa a nosia mikiny JBMNT,
su moje hlasky len zaplnenim ko-
mercného priestoru v novinach®©.

Ty si uvedomuijes, Ze si jedinou
Zenou v stvorclennej porote?
Sedi tam aj Palo Habera, ale
najdrsnejSi humor mas ty.
(Smiech) Ano. A priznam sa, e aj
to sa obcas krotim.

Aka je vyhoda muzského kolek-
tivu?

To je jednoduché: Menej emdcii,
jednoduchsi pristup k veciam. Su
efektivni a nekomplikuju to.

Teraz vsetko riesite spolu s tvo-
jou manazérkou Sandrou a ste
zensky kolektiv. Aj to ma svoje
vyhody?

Sandra je neskutocne Sikovna. Je
navyse empaticka a vie pocho-
pit, ak prechddzam nie¢im, o je
Jnezlucitelné” so Zivotom. Ale je
to aj naopak. Jedna druht vieme
pochopit, podrzat a spolo¢ne
vyriesit veci. Samozrejme, ze su
obcas aj problémy a prepadne
nas ponorka, pretoze sme ¢asto
spolu. Mali sme rézne krizy, ale
ustdli sme to, prekonali a sme ako
rodina. Manazéri ale taki su, tra-
vite s nimi naozaj vela ¢asu. U nas
sa to vsak posunulo. To, ¢o robime
nie je praca, je to nasa sucast.
Jedna v druhej mame maximalnu
doveru. Prave v tej empatii maju
podla mna zeny velkd vyhodu.

A aj v tom, Ze dokdazu robit a mys-
liet aj na desat veci naraz.

Zmenila Superstar aj tvoj nazor
na Pala Haberu? ©
Nie, Palo je Palo ©. ®
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:: CESTOVANIE NA VLASTNU PAST ::

Aj vy ste mali predstavu, Ze plaZzova perla Afriky so zvuénym
a dobre znamym menom Zanzibar, je ¢osi nedostupné a vzdialené? Omyl!
Zanzibar nie je vyhradeny len pre smotanku. Svoju dovolenku snov
" pri tyrkysovom mori so Ziarivo bielym pieskom si vie uzit kazdy
- backpacker, fajnsSmeker, aj rodiny s detmi.
Nie je to vSak ziadna nudna, plazovka”




1_Zapad sInka na plazi v Nungwi.
2_ Masaiovia st na turistov zvyknuti. —

3_ Cestou cez dedinu Chwaka ma na skolskom dvore skoro prevalcovali
miestne deti.

4_Tvare zanzibarskych deti ziaria ismevom a radostou aj napriek chudobe.

5_Silny odliv odkryva podmorsky sv
nezvycajnych albinov.

9_Typicka zanzibarska po
kysla husta $tava, kari zazvc

10_ Anglikanska kated
v meste Stone Town.

11_ Muzeum otrokarstva odhaluje smutnt n
12_ Ulice mesta Stone Town dychaju histériou a farbami.

13_ Moje osobné padio v luxusnom hoteli Dream of Zanzibar
na plazi Pwani Mchangani

14_ Hotel Dream of Zanzibar je skutoc¢ny sen.
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VITAJTE V AFRIKE

Vystupujem z lietadla a ova-

nie ma horuci a vihky vzduch.
Rada by som povedala, Ze je
prijemny, ale je mi vielijako, len
nie prijemne. Som naobliekana
v teplom ¢ervenom svetri, s ka-
batom v ruke. Ked'som odlietala
z Prahy, prsalo a bolo okolo nuly.
Snazim sa v8ak mysliet pozitivne,
a tak mi zrazu napadne video-
klip, v ktorom Taylor Swift p6zuje
pred africkou scenériou v kras-
nych Satach s levmi, Zirafami

a savanou v pozadi. Pozriem sa
na seba a zasmejem sa na tom
absurdnom kontraste. Neviem sa
dockat svojej verzie Afriky a tejto
perly Tanzanie.

Na letisku ide vsetko trosku ama-
térskym sposobom, ale hladko.
Zo zmendarni vykukaju obchod-
nici, takmer z okienka vypadnu

a volaju na mna.,Madam, ma-
dam!” |dem teda zmenit mensiu
sumu, nech mam v ruke asporn

par tanzanijskych silingov. Pani
mi neponuka prave najvyhod-
nejsi kurz. Som vsak pripravena
zjedndvat. Vytiahnem telefén

a ukazem jej kurz podfa Narod-
nej banky Slovenska. Pani po-
chopila a natukala do kalkulacky
uz o nieco lepsi kurz, ale stale

to nebolo ni¢ moc. Pokrutim
hlavou a natukdam este vyssiu
sumu. Privolila a usmiala sa. ESte
potrebujem svoju tasku. Ale

kde su batozinové pasy? Ziadne
neexistuju! Pracovnici letiska po
jednom vynasaju tasky v rukach
a hadzu ich turistom pred nohy.

PANI ZANZIBARU
- PORTUGALCI,

TURCI, BRITI,
NEMCI A ZASE BRITI

Na recepcii ma vita Ind.
»ZvIastne, pomyslim si. Velmi
skoro vsak zistujem, ze pestrost
Zanzibaru sa zdaleka nepreja-
vuje iba vo farebnych Satach

africkych Zien. Zanzibar je ostrov
s bohatou a zaujimavou histé-
riou, ktord tu zanechala zmes
roznych kultar a etnik. Zanzibar
od konca 15. storocia patril asi
po dobu dvesto rokov Portugal-
com, v 18.a 19. storoci uz patril
pod Omansky sultanat, preto sa
tam dodnes udrzal islam. Ak sa
chcete miestnym trosku zaliskat,
pozdravte ich asalamalejkum.
Od roku 1896 patril Zanzibar pod
britsky protektorat. Stalo sa tak
po vyhratej anglo-zanzibarskej
vojne, ktord sa doposial povazuje
za najkratsiu vojnu v dejinach
[udstva. Trvala vraj iba necelu
tristvrte hodinu. Prave koncom
19. storocia zacali prichadzat vo
velkom pocte indicki pristaho-
valci, najma obchodnici, remesel-
nici a financnici, pretoze ako ob-
¢ania korunnej kolénie britského
impéria si robili nadeje na urcité
vyhody. Zanzibar tak spolu so
sucasnou Ugandou, Keriou patril
do Britskej vychodnej Afriky.
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::ZANZIBARV KOCKE ::

Statne zriadenie_
autonémny Stat
(ma vlastného prezidenta
aj parlament), s pevninskou
Tanganikou tvori stat
Tanzénia

Poloha_ Afrika,
ostrovy Unguja (1658 km?)
a Pemba (984 km?)

v Indickom oceadne

Hlavné mesto_ Zanzibar
(hlavnym mestom celej
Tanzénie je Dodoma,
administrativnym centrom
Dar es Salaam)

Pocet obyvatelov_ 1 mil

Nabozenstvo_ prevazne
islam

Uradny jazyk_ swahil¢ina
(kazdé etnikum ma vsak svoj
neoficialny jazyk)

Mena_ tanzanijsky Siling
(TZS)

HAKUNA MA TATA
SKUTOCNE EXISTUJE!




ze piesok moze byt taky biely

a voda taka tyrkysova.
Prichadzaju ku mne Masaiovia

a chct mi predat nejaké na-
ramky. Neprosim si.,Hakuna ma
tata,” hovori Masai. Coze? To sa
mi snad'sniva! Ta fraza naozaj
existuje?! Fraza, ktord som
poznala z disneyovky Levi kral tu
pada z kazdej strany niekolko-
krat denne. Znamena to ,ziadny
problém”.

Masaiovia su kmen pochdadzajuci
z Kene a zo severu Tanzénie. Ich
typickym odevom su ¢ervené
kusy latky, do ktorych s omo-
tani. Tu na zanzibarskych plazach
sa prechadzaju hlavne kvéli
turistom. Pozdravia vas ,jambo”,
podaju vam ruku, chct sa poroz-
pravat. Decka ich miluju. A ked'je
odliv, idi s vami stovky metrov
do mora hladat morskych jezkov.
+Pole, pole,” opakuju stale po
swahilsky. Znamena to pomaly.
O chvilu vytahujui z mora bielych
jezkov - albinov. Ani také cosi
som este nevidela.

ROZPRAVKOVY ZAZITOK

V STONE TOWNE

V meste Stone Town sa nachadza
niekolko zaujimavych pozo-
statkov Omanskeho sultanatu.

Jednym z nich je Palac za-
zrakov. Sultan si dal pri jeho
stavbe velmi zélezat, palac je
dodnes najvyssou a najvacsou
budovou na Zanzibare. Okrem
toho, bola to prva budova na
celom ostrove, v ktorej zaviedli
elektrinu a historicky prvy vytah
v celej vychodnej Afrike. Stone
Town si zaslUzi vasu pozornost
aspon na jeden deri. Ja som sa

s obdivom kochala jeho starymi
Uzkymi ulickami s farebnymi
okenicami.

Na chvilu som sa chtiac-nech-
tiac aj stratila. Bola som hladn,
smadna a unavena, ked ku

mne prislo dievéatko zahalené
v bielej satke. ,Stratila si sa?”
Spytala sa ma a vlastne ma
odhalila.,,Je tu na blizku nejaka
reStaurdcia?” Spytala som sa jej
namiesto odpovede. Zosadla

z bicykla, odlozila ho nabok

a viedla ma pomedzi ¢oraz uzsie
a tichsie ulicky. Pridali sa k nam
jej kamaratky, Suskali si pritom
a chichotali sa. O par minut sme
zastavili pri miniatirnej miestnej
reStaurdcii, ktord mala namiesto
dveri maly otvor, takze som sa
musela poriadne sklonit, aby
som vosla do tmavej miestnosti.
Sedelo sa okolo steny a vnutri
boli prevazne Zeny. Vsetky na
mna prekvapene pozerali.
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:: PRAKTICKE RADY :

Na Zanzibar sa dostanete v zdsade dvojakym sposobom. Bud' priletite priamo na Zanzibar alebo poletite
do mesta Dar es Salaam na pevnine a odtial' budete pokracovat trajektom. Cesta trajektom trva priblizne
2 hodiny. Listok stoji 35 USD a moézete si ho rezervovat aj online na strdnke www.zanzibarquest.com.
Dobrd sprava je, Ze na Zanzibar lietaju nielen zndme letecké spolo¢nosti ako Emirates, Qatar, Turkish
Airlines, KLM, ale aj cenovo dostupnejsie nizkonakladové spoloc¢nosti, napriklad Fly Dubai.

Plati, Ze najlacnejsia cenové kategdria ubytovania moze byt aj velmi nizkej kvality. Prijatelné
ubytovanie ndjdete od 25 - 30 EUR na noc vyssie, ale zavisi, samozrejme, od vasho Standardu.
Odporucam vsak vyrazit si z kopytka a uzit si jednu-dve noci v niecom naozaj luxusnom.
Najdrahsie a najkrajsie hotely na Zanzibare su totiz niekedy az o polovicu lacnejsie
v porovnani s inymi luxusnymi pldzovymi miestami ako su napriklad Seychely alebo Maldivy.
Chcete zazit luxus za ¢o najmenej penazi? Hakuna ma tata! Chodte na Zanzibar.

Viza nemusite vopred vybavovat, ale ziskate ich priamo na letisku po prilete za 50 USD.
Platte vylu¢ne v hotovosti. Aj keby od vas chceli platbu kartou, trvajte na platbe v hotovosti.
Odletova taxa pri odchode z ostrova sa neplati.

Ak letite z Eurépy, povinné ockovanie proti zltej zimnici na Zanzibar resp. do Tanzanie sa nevyzaduje.
Ockovanie proti zltej zimnici vSak m6zu vyzadovat, ak pricestujete z nejakej endemickej oblasti,
tj. z inej africkej krajiny, kde sa vyskytuje ZIt4 zimnica. Pokial ide o nepovinné ockovania (hepatitida
typu A, brusny tyfus a pod.), je len na vas ako sa rozhodnete, nikto to od vés Ziadat nebude.
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ovocie, zelenina, morské po-
tvory, chobotnice, ryby a iné
pochutky. Nesmieme zabudnut,
ani na vonavé klinceky, skoricu,
vanilku a iné koreniny. Zanzibar
bol kedysi velmi zndmy prave
pestovanim klin¢ekov. Ak sa
chcete o exotickych koreninach
Zanzibaru dozvediet viac, chodte
na takzvanu Spice Tour, ktord stoji
okolo 15 - 25 USD na osobu.

S klin¢ekmi sa v3ak spdja aj
smutnejsia cast histérie Zanzi-
baru. Na tolku pracu bolo treba
znacnu pracovnu silu, a tak

na tunajsie plantaze privazali
obrovské mnozstvo otrokov.

O otrokérskej minulosti sa ¢o-to
dozviete v miestnom muzeu
otrokarstva. Po trhu s otrokmi
ostalo uz len par podzemnych
komor s miniatdrnymi Gzkymi
okienkami a velka Anglikdnska
katedrala, ktord bola postavena
na znak zrusenia otrokarstva.
Zo Stone Townu si eSte mozete
spravit vylet na ostrov Prison
Island, kam odvazali rebeluju-
cich otrokov. Turisti si dnes toto
miesto oblubili kvoli korytnac-
kam obrovskym (aldabrachelys-
gigantea), ktoré tu ziju.
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:: KTORU PLAZ SI VYBRAT? ::

Vela zavisi od toho, v akom hoteli sa ubytujete. Lepsie, 4 a 5 hviezdickové hotely maju totiz
upravované plaze, takZe aj tam, kde by inak hrozilo mnozstvo rias, budete mat krasnu ¢istu
piesocnatu plaz. V zasade vsak m6zem poradit nasledovné:

Najpopuldrnejsia plaz je Nungwi. Je tam sice
najviac turistov, ale tym padom aj najviac moz-
nosti, aktivit, reStaurdcii, barov a Zivota. A hlavne,
nachadza sa na severnom cipe ostrova, takze
priliv a odliv je ovela slabsi v porovnani s vychod-
nym pobrezim a nemusite kracat stovky metrov
do mora. Ak by ste si mali vybrat len jednu plaz,
tak urcite odpord¢am Nungwi. Odtialto sa robia
aj vylety k atolu Mnemba, pri ktorom sa da Snor-
chlovat. V ramci tohto vyletu vas cestou vyloZia
na dalsich prekrasnych plazach, az sa nebudete
vediet vynadivat.

Plaze Paje a Jambiani na juhovychode ostrova su
tiez krasne a oblUbené nielen medzi backpackermi,
ale aj milovnikmi vodnych Sportov, ako je napriklad
kitesurfing, lebo je tam trochu veternejsie.

Pekné plaze su tiez Kendwa, Pongwe a Pwani
Mchangani. Na plazi Kendwa sa navyse raz za
mesiac kond popularna FullMoon Party.

Vyhnite sa plazi Chwaka. Nachadza sa totiz

v zélive, a preto je tam najvacsia plyt¢ina, najviac
rias a pocas odlivu more takpovediac ,utekd” aj
stovky metrov.

Vyhnite sa aj pldzam na zapadnom pobreZi v bliz-
kosti mesta Stone Town. Je to slaby odvar v po-
rovnani s pldzami na severe a vychode ostrova.
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Pwani
Mchangani

Zanzibar  Chwaka

Za zastavku urcite stoji aj byvala
osetrovia v indicko-eurépskom
Style (Old Dispensary) postavena
ziniciativy prominentného Inda
koncom 19. storocia na pocest
jubilea kralovnej Viktorie. Prave
tdto budova ma najviac zaujala
a trosku sa tu zdrzim predtym,
nez nastupim do dala-dala

a vyddm sa na dlhd prasnu cestu
k najpopuldrnejsej plazi ostrova,
Nungwi. Plazi Nungwi pravom
patri prvenstvo v oblibenosti.
Rajska plaz, krasne zapady
slnka a trochu no¢ného zivota.
Idedlne.

Hoci nie som vyslovene plazovy
typ, Zanzibar som si zamilovala
a odvtedy ho odporicam, kade
chodim. Zanzibar je omnoho
viac ako len krasne plaze. Je tu
Zivot, zabava, historia, rozne
chute, vone aj farby. Skratka
vsetko, ¢o k perfektnej dovo-
lenke patri.

D)

ZJEDNAVAJTE
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CESTUJTE MIESTNOU DOPRAVOU
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STRAVUJTE SA U MIESTNYCH
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SI PRITIAHNUT
TOHO PRAVEHO
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Kazdy chce mat stastny, harmonicky a laskyplny vztah.
PIny porozumenia, naplnenia nasich potrieb, empatie
a otvorenosti. Znie to jednoducho, ale niekedy sa

nam moze zdat, Ze je to ta najtazsia vec na svete.

Ked' to v nasom vztahu Skripe, citime sa nespokojne,
nekomfortne, a zostdvame pri niekom len z potreby, ¢i
preto, aby sme neboli sami, zo zvyku, alebo si myslime,
ze nemame int moznost volby - vtedy je uzitocné
urobit si reviziu svojho partnerského Zivota a pozriet sa
na vsetko s nadhladom. Aby sme si vybrali vhodného
partnera, citili sa vo vztahu rovnocenne, spokojne

a Stastne a dokazali udrzat lasku - tu vlastnu, aj l[asku
nasho partnera, chce to od nés niekolko délezitych veci...

SEBALASKA chcu potvrdit, Ze za ni¢ nestoja sebaldske... Bez prace na sebe

Len ¢lovek, ktory sa md rad, a ni¢ sa im nedari. Po niekolkych to jednoducho nejde a nepdjde.
dokaze prijat lasku niekoho negativnych skusenostiach Prva vec, ktoru sa musime naucit
druhého a vytvarat rovnocenny a sklamaniach, to uz nemusia pre harmonicky vztah, je milovat
vztah, v ktorom su jeho potreby skusat vobec, povedia si, Ze seba samého, s ¢im uzko suvisi
naplnené. Naopak, ludia, ktori sa vztah vlastne nechcu, ¢im najdu nasa sebahodnota a schopnost
nemaju dostatoc¢ne radi, sa ¢asto len dobré ospravedInenie na povedat si, co chceme a co nie.
vrhaju do destruktivnych vztahov  to, aby nemuseli na sebe pra- Iba tak dokazeme vytvarat vztahy,
prave preto, Ze si podvedome covat - predovsetkym na svojej ktoré su pre nas naplnenim, nielen
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prindsanim obety cez starostlivost
oinych.

SEBADOVERA

Preceriovanie alebo podcerio-
vanie sa vzdy vedie k neZzelanym
extrémom vo vztahu. Je dole-
Zité prijat sdm seba a chovat sa
autenticky. Sebaddvera je nieco,
Co si vytvarame sami a formuju
ju nase Zivotné skusenosti cez
vsetko, ¢o sme v zivote dosiahli a za
¢o sme na seba hrdi. Ak chceme
rovnocenne fungovat vo vztahu,
skisme sa kazdy den obzriet za
seba, ¢o po nas zostalo a pochva-
lit sa za to, ¢o sme urobili dobre.
Ak sa budeme kazdy deri na seba
pozerat s Uctou a sebaddverou,
budu nas tak vnimat aj ostatni

a nase vztahy mézu prekvitat.
Naopak, za mnohymi nefunguju-
cimi vztahmi sa skryva prave slaba
sebahodnota niektorého z partne-
rov, ktord automaticky vytvara ne-
rovnovahu a nezdravé prostredie.

SPRAVNA MOTIVACIA

Pri vybere partnera ¢asto zo-
hrava ulohu nespravna motivacia:
pocit osamelosti, tizba po hodno-
tach, ktoré si nedokazeme naplnit
sami — ¢i uz su to deti, peniaze,
alebo spolocenské postavenie...
Akokolvek rozumne mézu vyzerat
nase volby, raciondlne argumenty
by mali vzdy zostat druhoradé,
napokon nas totiz vzdy dobehnd.
Spravne motivacie su tie, ktoré
ida od srdca, cez lasku a cez

emocie. Ak si napriklad vyberieme
partnera len preto, ze je dostatoc¢ne
chépavy, zodpovedny a postara sa
0 nas (Casto sa to stava prave po-
tom, ¢o sme sice s laskou, ale napo-
kon nie stastne skoncili v nejakom
predchadzajicom vztahu — mozno
kvoli nedostatocnej sebahodnote
a sebaldske...), mézeme sa o par
rokov zobudit s pocitom, Ze ndm to
nestaci a Zze ho vébec nemilujeme.
Nepravnou motivaciou byva tiez
boj, ked' chceme ziskat partnera len
preto, aby sme si nie¢o dokazali,
alebo nad niekym vyhrali (napri-
klad nad suc¢asnou partnerkou).
Ani finan¢né zabezpecenie nie je
dobrou motivaciou, pretoze po
¢ase nas peniaze prestanu napliiat.
Podobne je to aj s tuzbou mat deti
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arodinu, ¢o tiez nebude dobre fun-
govat bez skuto¢nej lasky. Skisme
preto vstupovat do vztahov s naj-
CistejSimi motivaciami vychadza-
jucimi iba zo srdca a tak, aby nase
umysly nikomu neubliZovali.

SCHOPNOST MILOVAT

Schopnost lasky k druhému
¢loveku nie je automaticka, nero-
dime sa s iou a tiez sa ju musime
Zivote naucit. Milovat partnera
je iné ako milovat rodicov, seba,
alebo svoje deti. On je pre nas
jedinym Uplne cudzim ¢lovekom
v nasom Zzivote. Bez skutoc¢nej
lasky s nim nevydrzime a on sa pri
nas nebude citit stastne. Laska vo
vztahu sa vSak neda ni¢im nahradit.
Ani empatiou, ani starostlivostou,
ani porozumenim, ani sexualitou,
ani dobrym jedlom... aj ked'sa vo
vsetkom zrkadli nieco z nej. Bez
motylikov v bruchu, skuto¢nych
citov, oddanosti a bezvyhradnej ak-
ceptacie to jednoducho nikdy ne-
bude fungovat. Schopnost milovat
je individudlna pre kazdého z nés.
Zapamatajte si v3ak, ze jedinym
skutoé¢nym dévodom, pre ktory
vztahy kondia, je nedostatok lasky.
Vsetko ostatné sa totiz da vyriesit.

POROZUMENIE

A EMPATIA
HIboké prepojenie, vzajomna
blizkost, schopnost ¢itat medzi
riadkami a rozumiet si bez slov.
To je nieco, ¢o by sme mali citit
uz na zaciatku vztahu. Potom nie
je problém naladit sa na toho
druhého. Vnimat ho, porozumiet
mu, pocuvat ho a vychadzat mu
v Ustrety. Vzajomnda empatia je
cestou k naplhaniu potrieb. Vieme,
¢o ten druhy potrebuje na to, aby
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sa citil vo vztahu dobre. Niekedy to
dokazeme iba vycitit, inokedy sa to
nezaobide bez otvorenej a citlivej
komunikacie. Casto je pre nas
jednoduchsie naladit sa na potreby
partnera, ako na svoje vlastné.
Predovietkym Zeny maju ovela
vy3$3iu mieru porozumenia a schop-
nost komunikéacie. Pre muzov je

to narocnejsia zalezitost, kedze
funguju zvacsa raciondlne. O to
dolezitejsie je, aby Zeny o svojich
potrebach otvorene hovorili

a jemne dokazali viest partnera

k tomu, aby vnimal ich potreby
areagoval na ne. Asi nemdzeme
¢akat od muzov, Ze sa nas kazdy
den opytaju: ,Mildcik, ako sa dnes
citis? Co by si odo mria potrebovala?
MobZem urobit este nieco pre to,

aby sisa citila lepsie?” Nie, toto by
nepovedal ani princ z Popolusky®©.
Preto je dblezité, aby Zeny vedeli,
¢o potrebuju, a dokdazali o tom

s partnerom jemne hovorit - nie
cez vycitky a obvinovanie, ale
makkym Zenskym jazykom, cez
ocenovanie a pochvaly a najma
prostrednictvom formulky: JA sa
citim takto a takto... a citila by som sa
lepsie, keby...

SPOLOCNE CIELE

Len tazko sa budeme citit
dobre vo vztahu, kde kazdy taha za
iny koniec, ked jeden chce Zit bez
zavazkov a druhy tuzi po rodine. Ak
sa ich predstavy o Zivote nezho-
duju, potom funguiju vo vztahu,
kde si kazdy ide svoje a stretavaju
sa len na kusku nejakej komfortnej
z6ny, ktord vyhovuje obom. Dlho-
dobo to vsak vedie k situacii, kde
kazdy ide inym smerom a napokon
sa partneri mozu jeden druhému
jednoducho stratit. Preto je dole-
Zité, poznat svoje aj partnerove

o

predstavy, hovorit o nich, davat
vztahu jeden smer, ktory vyho-
vuje obom a robit ¢o najviac veci
spoloc¢ne. Vsetko, co mame vo
vztahu spoloc¢né s partnerom nas
Casom stdle viac spdja — spolocné
aktivity, konicky, cestovanie, Sport,
nadsenie pre umenie, ale aj spo-
lo¢né byvanie, praca a deti . Naladit
sa jeden na druhého, mat spolo¢ny
program, udrziavat pevné partner-
stvo, ale pritom si zachovat svoj
svet, vlastny priestor a identitu - to
je umenie, ktorému sa ucime cely
zivot. Vzdjomna Ucta a spolo¢né
ciele st dve najdoleZitejsie veci,
ktoré dokdzu udrzat partnerov

pri sebe aj po Case, kedy vyprcha
prvotné zamilovanie a vasen. Do
nich sa po rokoch pretavi laska.

PRAVIDELNY SEX

Fungujuca intimita je mimo-
riadne doleZitou vecou v kazdom
vztahu. Hovori sa, ze sexualita
je zrkadlom vztahu. Aky je sex,
taky je vztah. Sexualna tuzba je
najsilnejSou energiou vo vesmire.
Sme dusa aj telo. Obidve nase
stranky musia byt naplnené,
aby sme fungovali harmonicky.
To plati pre kazdého z partnerov,
pre muza aj zenu. Napliajci sex
je nevyhnutnou potrebou pre
oboch. Ani v dlhodobych vztahoch
netreba zabudat na pravidelny sex.
Vdaka fungujucej intimite sa riesia
mnohé citové nedorozumenia,
komunikacné konflikty a bloky
medzi partnermi. Vsetko sa uvolni
a rozpusti na trovni fyzického
spojenia a zazitku. Medzi partnermi
sa prehlbuje blizkost a aj veci, ktoré
predtym predstavovali problém
a nedokazali sme o nich hovorit, sa
v spolocnej blizkosti vyslovuju lah-
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Sie a riesia sa zrazu celkom hladko
a bezbolestne.

ZAZITKY

A PREKVAPENIA
Pre¢ s nudou! Hladajte vzdy nové
podnety a in3pirécie pre seba aj
pre vas vztah. Takmer do kazdého
vztahu sa po rokoch vkradne
stereotyp a rutina. Na jednej strane
moze byt doméci pokoj a pohoda
znakom stability, temperament-
nejsie povahy to viak méze casom
ubijat. Vyuzite svoju tvorivost
afantaziu a vzdy sa snazte o to,
aby bol vas vztah zivym organiz-
mom a mali ste s partnerom nové
zazitky - ¢i uz spolocenské, alebo
spojené s cestovanim, so Sportom
¢i so sebarozvojom. Nezabudnite
pritom na prekvapenia a skuste
obcas vymysliet nieco, ¢o ste este
nikdy predtym spolu nerobili. Nové
podnety vo vztahu st obohacujice
pre oboch a vyZivuju harmonické
fungovanie. Je dblezité, aby ste
mali vzdy nieco pred sebou, na ¢o
sa obaja tesite.

POSILNUJE MATO,

ALEBO OSLABUJE?
Zakladom kazdého harmonic-
kého vztahu je rovnovaha. Vyva-
Zenost medzi tym, ¢o davame,
a tym, ¢o dostavame. Ak sa miska
véah prevdZi a jeden z partnerov
je aktivnejsi a ten druhy sa vezie,
aj ten silnejsi partner sa ¢asom
vycerpa. Potom pravom pocituje
Unavu a frustraciu. Prva pomoc je
ubrat zo svojej snahy vietko orga-
nizovat a riesit za oboch a nechat
nieco aj na partnera. Ked'bude
len jeden z nich, ¢asom sa vztah
nevyhnutne dostane do nerovno-
véhy a prestane fungovat. Casto

4
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byva problém uz v samotnom
vybere, kedy si pritiahneme k sebe
slabsieho partnera, pretoze ndm
vyhovuje pocit, Ze mame navrch

a dokéZzeme veci vo vztahu dobre
kontrolovat a ovladat. Zdanlivo
nam tato vlastna prevaha moze
davat pocit istoty a neohrozenia,
¢asom nas vsak slabsi partner
prestane bavit a napliiat. Polozme
si preto obcas klucovu otézku - ¢o
nam tento vztah vlastne prinasa?
Posilriuje nas, alebo oslabuje?
Skudsme ho dostat viac do rovno-
vahy a ak to ani zmenou nasho
postoja nepdjde, slobodne odidme
a skusme urobit lepsiu volbu. Pre
seba. Usetrime si mnozstvo energie
a vlastnych sil a predovsetkym

- dame si sancu robit veci lepsie

a ngjst si rovnocenny a lepsie
fungujuci vztah. Odist a hladat pre
seba idedlnejSieho partnera a na-
pinajucejsi vztah je urcite zdravsie,
ako zotrvéavat vo vztahu, ktory

nas neuspokojuje. Preslapovat na
bezpec¢nom mieste vo chvili, ked
nam vztah uz ni¢ nové neprindsa,
neposuva nas dopredu a my sa

v iom nerozvijame, ale naopak
chradneme, pripadne trpime, nie
je ni¢ iné ako stagndcia, ktord méze
mat dopad aj na nas spolocensky
zivot, kariéru alebo peniaze.

1 ROZHODNITE

SA PRE LASKU
Je v nasom aktudlnom vztahu pri-
tomna laska? To je otdzka, na ktoru
si musime Uprimne z asu na ¢as
odpovedat. Lasku by sme nemali
nahradzat za sucit, za pocit vlastnej
nenahraditelnosti, za strach, ze
zostaneme sami, alebo opacne - za
strach, ze niekomu ublizime. Mame

d

pravo na cistu lasku, na vasen, na
pocit vzrusenia a na vyzarovanie
tepla okolo srdca. Na pozitivny
feedback od partnera, pochopenie,
prijatie, pochvalu a podporu. Aj
ked'si dlhodobé vztahy vyzaduju
trpezlivost, vytrvalost, schopnost
prisposobit sa, potlacit vlastné ego
v prospech celku, nevzdavat sa

pri prvej prekdzke a prejst aj cez
komplikovanejsie obdobia, neda sa
to bez pritomnosti lasky.

Laska a sexudlne vzrusenie nam
davaju pocit radosti zo Zivota,
zmysluplnosti vlastnej existencie
a vdaka vibracii tejto najsilnejsej
energie dokazeme potom lahsie
dosahovat vietky dalsie dolezité
veci v Zivote. Zivot st nase volby,
ni¢ nemusime. Vzdy mbézeme po¢-
kat na iny vlak namiesto stracania
¢asu a budovania nie¢oho, ¢o sa
nedd posunut dalej. Rozhodnite
sa preto vzdy pre lasku. O nikoho
iného v tomto Zivote nejde, iba

o nas samych. Ak nebudeme napl-
neni a stastni my sami, nebude ani
nikto okolo nds. Je nasou povin-
nostou hladat lasku a starat sa

o svoje naplnenie a stastie. Nikto
iny to za nas neurobi. Je to ta
najdolezitejsia vec v Zivote. ®
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STRANKY
nielen
PRE MUZOV

Ako podporit kvalitnu erekciu,
dobré libido a produkciu spermii?

V PREDOSLYCH CLANKOCH SME HOVORILI O TOM, ZE

K DOBREMU SEXU POTREBUJEME TELESNU KONDICIU DOSIA-
HNUTU VYVAZENOU STRAVOU, POHYBOM A OTUZOVANIM.
DNES OBRATIME POZORNOST NA LATKY, KTORE DOKAZU

NASE SNAHY UMOCNIT BEZ POUZITIA MODREJ TABLETKY,
KTORA SICE MA DOKAZATELNY EFEKT, ALE NIE BEZ VEDLAJSICH

text_ Andrej Matko

UCINKOV A IGNOROVANIA DOVODOV ZLYHANIA... foto_ingimage
ejiny afrodizidk su predovsetkym u muzov. plodov alebo Zivocichov, a to
D tak staré ako dejiny Pomenované su podla gréckej bud'lokalne (natieranim) alebo
ludstva. Co su to bohyne lasky, sexuality, plodnosti ~ vnutorne. Najstarsie recepty
vlastne afrodiziaka? Su to latky a krasy — Afrodity. Uz odpraddavna  pochadzaju zo starého Egypta,
na zvysenie pohlavnej aktivity, sa pouzivalo mnozstvo latok Ciny a Indie, niektoré v oblasti
ktoré povzbudzuju sexudlny extrahovanych z minerdloy, Amazonky, oblastiach Afriky
pud, potenciu a vykonnost, bylin, korenov, driey, rastlin, alebo v Indonézii prezili dodnes.
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Téme potencie muza sa vzdy
prikladala velka doélezitost. Kvoli
jej zvySovaniu je este aj dnes

v Azii popularne jedenie tigrich
a jelenich penisov, prasku z rohu
nosorozca, extraktov z hadov,
zralokov alebo morskych koni-
kov. Bohuzial hlad po exotickych
afrodiziakach vedie k vykynoze-
niu poslednych predstavitelov
mnohych Zivocisnych druhov.
My sa preto sustredime na latky,
ktoré su viac-menej volne do-
stupné, za primerané ceny a ne-
ublizuju ekologickému systému.
Pred nahodnym objavom Viagry
sa robil celosvetovo vyskum s pri-
rodnymi afrodiziakami, ktorych
“nevyhoda” spociva v tom, Ze su
biologické, a teda koncentracia
ich aktivnych latok sa moze
menit. Takisto absorpcia tychto
latok je u kazdého ind. Tu ale
nepomoéze nic iné, ako jedno-
ducho rozne latky vyskusat

a pozorovat individualny efekt.

Afrodiziaka mézeme
rozdelit do piatich skupin:

latky podporujuce tvorbu kva-
litnych spermii a ich rychlost

latky zvysujuce libido, teda
sexualnu chut a pohlavnu
aktivitu a vydrz

latky zlepSujuce krvny obeh
arozsirujlce cievy aj v penise

latky regulujuce tlak krvi
Vv penise

latky podporujuce dusevnu
pohodu, potrebnu k dobrej
erekcii

Niektoré pouzivané rastliny

a plody mézu mat viacero
efektov naraz. ESte predtym,
ako si popiseme jednotlivé
druhy, musime spomenut

fakt, ze pri vacsine vedeckych
studii (sposobom dvojitého
zaslepenia, kedy ani pacient
ani lekar nevedia ¢i dostali
aktivnu latku alebo placebo)

je uspech placeba okolo 20 %.
Toto vysoké percento dokazuje,
aku ulohu zohrava viera a sila
myslienky, ktora dokaze zmenit
aj nasu bioldgiu. Aj preto budu
afrodiziaka fungovat u jedného
viac, u druhého mene;j.

Preskocime klasické afrodiziaka
ktoré su sucastou nasej

beznej stravy ako su cesnak,
avokado, biele a ¢ervené
hrozno, granatové jablko,

zeler, Spargla, ustrice, mak,
cokolada a koreniny ako ¢ili,
zazvor, ¢ierne, zelené a ¢ervené
korenie, $afran a Zensen, ktoré
kazdy uvedomelo sa stravujuci
¢lovek denne prijima v strave,
najlepsie v tepelne neupravenom
stave. A sustredime sa na prvé

tri najvSestrannejsie posobiace
afrodiziaka pouZivané aj v davnej
minulosti, ale aj na novinky,
ktorych ucinky su preukazované
v ¢oraz va¢som pocte studii -
maca, kotvic¢nik a arginin.

Peruansky koren
plodnosti, vytrvalosti

a bojovnosti

Maca sa pestuje v peruanskych
Andach uz priblizne 2600 rokov.
Podla legendy, pocas vrcholu
Inkskej rise, mali bojovnici
Inkov konzumovat macu
predtym, ako isli do boja

- aby boli silni a divoki,

ale po dobyti mesta bolo
pouzivanie macy vojakom
zakazané, aby boli zeny
chranené pred nadmernymi
sexualnymi tiuzbami muzov.

V sui¢asnosti ludia Quechua,
potomkovia Inkov, pokracuju
v pestovani tejto superpotra-
viny v jej prirodzenej nadmor-
skej vyske 2700 az 3800
metrov, ¢o z macy robi
najvyssie polozenu plodinu
na Zemi. Maca rastie

v extrémnych podmienkach,
znasa velké vykyvy

teplot, intenzivne sine¢né
svetlo, silny vietor aj mraz.
Preto je vynikajucou
superpotravinou pre jedincov
zijucich v chladnom prostredi,
vo vysokych nadmorskych
vyskach alebo s extrémne
dobrodruznym Zivotnym
Stylom.

Maca sa po stérocia pouzivala
ako lie¢ivo na zvySovanie
plodnosti ludi a zvierat.

V dvadsiatom storoci

vsak vedomosti o mace
takmer vymreli, avsak bola
znovuobjavend jednou

z poprednych perudnskych
biologiciek Gloriou Chacon
de Popovici, ktora po prvykrat
publikovala svoje studie
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o schopnosti macy zvysSovat
plodnost zvierat v roku 1961

a dokazala, Ze ked'sa potkanom
podaval maca prasok, zvysil

sa pocet a rychlost spermii

u samcov a zrenie vajickovych
folikulov u samic.

Uéinky:
zvysuje silu a vytrvalost
zvysuje libido
je silny adaptogén -
harmonizuje Zlazovo-
hormondlnu sdstavu
tela, nervovu sustavu,
kardiovaskuldrnu sustavu
a svalstvo, zvysSuje energiu
a zlepSuje naladu

Tym sa stava idedlnym
afrodiziakom, ktoré posobi
rovnomerne takmer na vietky
aspekty sexualneho Zivota a
reprodukcie. Starnutim klesa
obsah horménov v nasej

krvi, orgdnoch a tkanivach.
Jednotlivci, ktori maju
prirodzene vysoku produkciu
progesterdnu a testosterénu,
si zndmi tym, ze zostavaju
dlhsie mladi. Maca patri

k inteligentnym prirodnym
latkam, ktoré dokazu podporit
tvorbu horménov. Je aj
jednou z najvyznamnejsich
superpotravin nielen

kvoli svojej kvalite Zivin,
aminokyselin a mastnych
kyselin, ale tiez kvéli tomu,

Ze pomaha zvysovat plodnost,
takze ak mate problém

pocat dieta, macu by ste

mali pridat do stravy.

Po tehotenstve maca

pomaha zendm aj tvorit

viac materského mlieka.
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TIP:
Maca sa zvycajne kupuje
ako suseny surovy koren
v prasku. Vyberajte si len
organicky koren macy -
Ziadne iné Casti
rastliny. M6ze sa pouzivat
vo vacsich mnozstvach
aj po dIhsiu dobu, bez
skodlivych vedlajsich
ucinkov. Chut je neutralna.
Pridavajte si polievkovu
lyZicu maca prasku alebo
viac do smootbhies, ¢ajov,
orieSkovych mliek, kavy
alebo skoro do akéhokolvek
prirodného napoja. ,

b

Tajomstvo socialistickych
atlétov

Kotvi¢nik zemny (Tribulus
Terrestris) sa vyuzival uz

v tradi¢nej starovekej gréckej,
¢inskej aj indickej medicine
(ajurvéda) ako liek proti
neplodnosti, impotencii,

aj na zvysenie libida. Extrakt

z rastliny je v nekonven¢nej
medicine populdrny od 80. rokov
20. storocia, ked ho zacali
Uspesne pouzivat ¢inski,

sovietski a bulharski atléti.

Po pade Zeleznej opony zaujali
ich vysledky aj zdpadnych
$portovcoy, ktory ho pouzivaju
ako,povoleny steroid”. Pouziva
sa na zvysenie hladiny testoste-
réonu v krvi, zvysenie libida

a ako adaptogén pre fyzicky
aktivnych muzov.

Tato rastlinka je velmi prospesna
nielen pre muzov, ale i pre zeny.
U Zien zvysuje hladinu estro-
génu a podporuje zrenie
vaji¢ok. Casto sa pri nej
objavuje aj ndzov rastlinna
viagra”.

Pri kotvi¢niku vobec nejde

o druh viagry, ale predovietkym
o harmonizovanie hormonal-
neho systému u oboch pohlavi,
¢o ma za nasledok vyrazné
zlepsenie zdravia aj sexudlnej
aktivity.

Vedec Adaikan a kol. dokazal,
Ze extrakt kotvi¢nika vykazoval
u kralikov pro-erektilny Gcinok
na hladké svalstvo parového
dutinkového telesa penisu.
ZlepSena erekcia bola spbso-
bend zvysenim uvolfiovania

NO (oxidu dusnatého), ktory
vedie k vasodilatacii, teda
rozsireniu ciev, aj v penise.
Vedec Singh a kol. hodnotil
opakované podavanie lyofili-
zovaného vodného extraktu
suseného plodu ako sexudlny
zosiliovac pri lie¢be sexu-

alnej dysfunkcie u samcov
potkana. Zaznamenal sa tiez
vyznamny ndrast hladin testos-
terénu. Tieto zistenia potvrdzuju
tradi¢né pouzitie kotvi¢nika ako
sexudlneho zosilhovaca pri liecbe
sexualnej dysfunkcie u muzov.



TIP:
Kotvi¢nik zemny si mézete
zakupit v praskovej forme,
najlepsie v BIO kvalite od
overenych vyrobcov. Podava
sa zamie3any do Stiav alebo
smoothie, raz denne
1-2g(1/2-1CL) denne.
Jeho chut je neutralna, takze
nepokazi chut napoja. /

Pre pruznost ciev,
potenciu a mnozstvo
rychlych spermii

L-arginin (¢asto hovorovo

zvany arginin, pricom mame

na mysli vzdy lavotodivy L-tvar),
je v nutricnom lekarskom vy-
skume najintenzivnejsie skimana
aminokyselina. Dnes je Stan-
dardnym doplnkom u vacsiny
bodybuilderov, ktori ho pouzivaju
na podporu budovania svalstva.
V roku 1998 bola udelena Nobe-
lova cena za medicinu za objavy
okolo argininu a vyznamu neu-
rotransmiteru NO (oxid dusnaty)
pre cievy a krvny obeh. Dilatacia
(rozsirovanie) ciev je ovladana
cez kld¢ovu molekulu NO. Tento
oxid si moze telo vyrabat iba z L-
-argininu. NO ovlada cez uvolne-
nie hladkého svalstva aj prekrve-
nie a okysli¢enie krvnych ciev vo
vSeobecnosti. Lepsie zdsobovanie
argininom preto zvysuje pruz-
nost ciev a zlepsuje krvny obeh.

Pouzitie argininu sa
odporuca pri:
artérioskleréze
(kornatenie tepien)
hypertenzii (vysoky krvny tlak)
erektilnej dysfunkcii
(poruchy erekcie)
diabete
zlepseni muzskej plodnosti
na posilnenie imunitného
systému

Arginin ma velmi dobré ucinky
v nutri¢nej medicine. Zaroven

je aj pri dlhodobom pouzivani
velmi bezpecny.

Erektilna dysfunkcia

a potencia

Erektilnou dysfunkciou trpi
podla odhadov priblizne

20% muzskej populacie nad

40 rokov. Pravdepodobne
najbeznejsou pricinou,

este pred psychickymi faktormi
ako je napr. stres, st poruchy
krvného obehu a cievne
poruchy. Cievne ochorenia,
ktoré vedu k obmedzenej
potencii muza, su artérioskleréza
a hypertenzia (vysoky tlak).
Steny ciev ale tieZ trpia v
dosledku trvalo zvysenej
hladine cukru v krvi (diabetes).
Erektilna dysfunkcia je zvycajne
endotelova dysfunkcia, (endotel
= vnutorné vystlanie ciev).
Zlepsenim prekrvenia, zvlast
jemnych kapilar, sa stupriuje
aj erektilna funkciu penisu.
Pritom treba arginin uzivat

v davke 5 g (minimalne
mnozstvo je vseobecne 3 g)
denne a trvalo. Po niekolkych
tyzdrioch, podla roznych studii,
zaznamenala viac ako tretina

uzivatelov vyrazné zlepSenie
sexualnych funkcii.

Zvysenie plodnosti
L-arginin mdze pomoct zlepsit
aj muzsku plodnost. Arginin

je prekurzor sperminu

a spermidinu.V studii na
muzoch so znizenym poc¢tom
spermii bol po troch mesiacoch
uzivania 4 g argininu denne
zisteny podstatne vyssi pocet
spermii az u 74% ucastnikov.

V dal3ej studii s ucastnikmi,
ktori mali sice dostato¢ny pocet,
ale zle pohyblivych spermii,

bol sledovany prijem asi

5 g argininu po dobu dlhsiu
ako 3est mesiacov. Motilita
(pohyblivost spermii) sa
ucastnikom vyznamne zvysila.

TIP:

Praskovy arginin si mézete
kupit v obchodoch pre
Sportovcov alebo v BIO
obchodoch (vegansky).

Jeho chut je jemne slang,
preto je najlepsie si pridat

59 (1/2 CL) do 200 ml vody,

zamiesat a vypit.

Ak nechcete uzivat arginin
ako vyzivovy doplnok,
alebo ako sucast zmesi
preparatov na zvysenie
potencie a budovanie
svalstva, ndjdete ho aj

v klasickych potravinach.
Arginin v prirodzenej
forme obsahuju tekvicové
semiacka, arasidy a piniové
oriesky, hrach, bravcové
maso, hydina, losos,
pohanka a vajcia.
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namiesto

LIEKOV

Nase telo si vyZzaduje iné stravovanie pocas choroby, iné v réznych ro¢nych
obdobiach. Ak ho vieme dobre pocuvat, mézeme vycitit, ¢i potrebuje post, ¢i ho
ochladit alebo zahriat. Pom&ze nam ¢inska medicina, ktora nam vie vela povedat

o jednotlivych potravinach. Pozna ich povahu - zohrievajucu, ochladzujucu,
neutralnu, rozpozna chut - sladku, horkd, kyslu, pikantnd, slanu a staro¢iami prisla
na to, Ze kazdd potravina podporuje funkcie niektorého orgdnu v nasom tele.
Podme to spolu preskimat a posilnime nase telo pocas oslabenia zdravou
stravou a spravnou kombinaciou surovin.

PRECHLADNUTIE
A ZIMNICA

Vsetci ho dobre pozname. Na-
chladnutie, vytok z nosa, bolest
celého tela, kychanie, hnacka,
celkovy pocit chladu, obava

z vetra, bolesti hlavy. Proste len
zaliezt do postele a zabudnut na
cely svet. Vtedy treba mat doma

v chladnic¢ke ,zimné zésoby”

v podobe zézvoru, Skorice, poru,
cibule, cesnaku a miso pasty. Pri
chlade sa nase telo citi sputané,
stiahnuté a stuhnuté. Tymito za-
hrievajucimi potravinami sa uvolni,
otvoria sa pory a chlad, ktory ndm
prenikol az pod kozu sa méze

bez problémov dostat von. Zo
zazvoruy, lipy alebo bazy si spravme

chutny a vonavy ¢aj a vypotme sa
pod perinou. Cibulu, cesnak, por

a miso pastu zmiesajme s ryzou

a uvarme si chutny a lie¢ivy pokrm
pri nachladnuti. Kasa méze byt aj
sladka ak ju pripravime z ryzového
mlieka, ryze, Skorice, zazvoru a kar-
damomu. Mézeme ju este posypat
oprazenymi mandlami alebo pe-
cenymi gastanmi. Maju tiez teplu
povahu a prazenim a pe¢enim sa
este zvyrazni.

HNACKA

Pri hnacke z chladu pouzijeme na
kaSu nasucho oprazeny zézvor, pri-
dame ryzu a nechame rozvarit na
kasu. So zézvorom v3ak opatrne.
Ak mame v tele nejaké zapalové

ochorenie napr. zapaly kibov,
hemoroidy, zapal dutin, alergie,
zapaly Criev alebo zacervenany
ekzém, mébze sa jeho stav zhorsit.
V tom pripade zazvor vynechdme.

ZVYSENA TEPLOTA

AZ HORUCKA

Pokojne moze vzniknut aj z na-
chladnutia, ktoré sa nedolieilo,
podcenilo alebo ho sposobil virus ¢i
baktéria. Vtedy uz vyhrava horucka
nad zimnicou, vytok z nosa je Zlty,
pripadne je nos Uplne upchaty, bo-
lest hlavy je vyraznejsia, povlak na
jazyku biely, boli nas hrdlo a mame
silny pocit smaddu, vykasliavame
Zlty hlien, mdme zapchu. Tu je
liekom lahsia, nemastna strava. Lie-






¢ebnym principom je telo zohriat,
aby sa otvorili péry a Skodlivina
vysla von z tela. No zarover treba
aj mierne ochladzovat vnutornu
horucku, a preto si namieSame ¢aj
so zemolezu a pravého zeleného
¢aju. Poméze aj vyluh zo susenych
fig v zelenom caji. Figy poméhaju
pri bolavom hrdle, suchom kasli

a celkovej suchosti sliznic napr.

pri zapaloch. Zeleny ¢aj je mierne
ochladzujuci, preto ho popijaju

v celej Cine pocas letnych hord-
Cav. Horucost v tele si moézeme
sposobit aj sami, ak [Ubime syte,
vyprazané a mastné jedl3, ak sa
prejeddme, pijeme malo vody

a jeme privela zohrievajucich po-
travin — korenisté, pikantné, masité,
konzervované.

NEDOLIECENYM

CHLADOM KU KRCOVYM
ZILAM...

Ak podcenime prechladnutie
a nechame vojst hibsie do tela, pri-

padne namiesto vhodnej lieCivej
stravy pouzijeme lieky, méZzeme
ho zbytocne zauzlit vnutri v tele.
Potom méze sposobit iné ocho-
renia — ki¢ové Zily alebo ¢revné
zapaly.

KTORYM POTRAVINAM

SAV ZIME VYHNUT?

Chlad nés ohrozuje nielen z von-
kajsieho prostredia, ale aj z ne-
spravnych stravovacich navykov.
Mlieko a mlie¢ne vyrobky, surova
strava, nere$pektovanie stravy
podla ro¢nych obdobi - tropické
ovocie v zime (ma nas schladit

v letnych hortc¢avach), smoothies
z uhoriek, cukety, avokada alebo
Spenatu - takéto schladenie v zime

nas celkovo oslabuje. Oblicky a aj
ostatné vnutorné organy musia
viac,zakurit’, aby nas zohriali a tym
si zbytocne miniaju energiu.

UPAL

Letny Upal z dlhého pobytu na
sinku méze mat podobné prejavy
ako virusové ochorenie v zime

- pocit hortcosti v tele, zimnica,
silny pocit smadu, zavraty. Po-
modZzeme si rovnakym spésobom
ako pri zimnej viréze - vypotime
horucost von z tela a zaroven
mierne ochladime psenom s bro-
kolicou, ktord upokojuje pri smade

a horucke pocas letného upalu.
Posypat mozeme drvenymi tek-
vicovymi semienkami bez Supky.
Ak mame chut na sladké, uvarime
pseno s mangom, anandsom

a posypeme nasucho oprazenymi
slne¢nicovymi semienkami.

VLHKOST

Ak sme nachladli, no k priznakom
sa pridalo aj vlhko prejavi sa to kal-
nejsim vytokom z nosa, upchatim
nosu, stekanim hlienov po zadnej
stene hrdla, vykasliavanim hlienov,
oslabenym ¢uchom, pocitom
tazoby v dolnej casti tela, pocitom
tazkej hlavy, ktor si radi podopie-
rame rukami, chutou pit len vlazné
napoje. Vlhko sa do tela dostane

zvonku pri vlhkom, sychravom
pocasi, praci vo vlhku a pare, ale
aj nevhodnou stravou - privela
mlieka a mlie¢nych vyrobkov,
privela sladkosti, prejedanie sa, pi-
kantné jedla, zohrievajuce masové
vyrobky typu klobaska, salama,
sunka, udené. Privela teplych
potravin moze v tele spésobovat
vlhkost. Je to reakcia sliznic — ako
ochranu na teplo pouziju hlien.
Preto je dolezité v tomto pripade
dodrziavat diétnu stravu, vyhy-
bat sa sladkostiam, mastnym

a vypraznym jedlam a mlie¢nym
pokrmom. Treba dobre rozlisit, ¢i
mame v tele chladné vlhko alebo



Polievka na bolesti Hrdla

1/4 bielej red’kovky

2 mrkvy

10 oliv bez kostky
jedno tofu

sol'a petrzlenova viiat

Olivy rozrezeme, bielu
redkovku a mrkvu nakrajame
na malé kusky. Varime vo
vode cca 20 minut. Podla

horuce vlhko.V podstate je to jed-
noduché. Ak citime chlad, zimnicu
a hlieny a povlak na jazyku je skor
biely, je v tele chlad a vihko. Ak
citime horticku, mdme zapalené
hrdlo, priedusky, ¢i dutiny je v tele
horucost a vihko.

POTRAVINY A JEDLA
PROTIVLHKOSTI V TELE

Uvarime si kasu z ryZe, velkej bielej
fazule a priddme morské riasy,
saturejku a Stipku korenia. Takisto
mozeme uvarit rozne formy rizota
z obilnin, ktoré podporuju vylu-
¢ovanie vlhka napr. z jaémennych

chuti dosolime a pridame
petrzlenovu viat. Tofu
oprazime na oleji a pridame
do polievky. Olivy a biela
red'’kovka su prirodnymi
liekmi na bolest hrdla, mrkva
a petrzlenova viat pomahaju
vylucovat z tela vlhkost a tofu
mierne ochladzuje zapal

v tele. Dobru chut!

krapov alebo slzovky (¢inska obil-
nina) a k nim pridat Sampinony,
bielu redkovku, kvaku a mrkvu. Pri
pocite chladu mézeme obilninu
varit na oprazenych horci¢nych
semienkach a posypat cerstvou
jarnou cibulkou a pri hortcej
vlhkosti posypeme nasekanou
Cerstvou zeruchou, ktord jemne
ochladzuje a zaroven napomaha
vylucovat vihko von z tela.

SLEZINA A CELULITIDA

V3etky tieto potraviny podporuju
spravne funkcie sleziny, rodenie
novej energie a vylu¢ovanie vih-

kosti. Slezina je v pripade vlhkosti
a hlienov velmi dolezity orgén.

Je tou, ktord v tele spracovava

a reguluje mnozstvo hlienu. Nie-
ktoré organy obsahuju prirodzené
mnozstvo hlienu napr. zalidok,
ktory je parovym orgdnom sleziny.
Hlien tu pIni délezitu dlohu pri
traveni, no ked je ho privela slezina
ho uz nedokaze spracovat a hlien
sa ukladd hocikde v tele a mézu
vznikat cysty, podkozné ttvary,
celulitida a zI¢nikové kamene.

Skusme preskumat svoj jedal-
nicek a dopriat svojmu telu len
to najlepsie a pocas choroby

o to viac. Nac¢tvajme prirodze-
nym potrebam tela a odolajme
pokuseniam, ak citime, Ze nam
ublizuju. Pime vela cistej, nie
vsak studenej, vody, doprajme
si pohyb a spravnu rovnovahu
medzi pracou a relaxom. Telo sa
nam dobrym zdravim a silnou
imunitou. ¢
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Srdcom kazdej domdcnosti je kuchyna. Jej dizajn
presiel mnohymi zmenami, takisto aj doplnky, obsah
$pajze, Ci typy jedal, ktoré varime. Ako nazerat na
sucasnu ekologicku kuchyrnu? Zacneme zariadenim
$pajze, pridame doplnky a pomécky, umyjeme riad,
nakupime v duchu zero waste, pridame
Stipku Cerstvosti a nakoniec zato¢ime s odpadom.
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*kuchyna

ZARIADENIE KUCHYNE
Trh ponuka nespocetné
mnozstvo varidcii kuchynskych
liniek. V ekologickej kuchyni
uprednostnite drevo s vhodnou
povrchovou Upravou, alebo
siahnite po recyklovanych
materidloch. PaperStone

— kamenny papier vznika
zmie$anim a lisovanim
recyklovanych vlakien papiera
so Zivicou, bez toxickych prisad,
ktoré by zatazovali zivotné
prostredie. Vznika tak vzhladovo
zaujimavy a trvaly kuchynsky
nabytok, ktorého prednostou je
vysoka hygienickost materidlu,

odolnost proti horeniu, oteru,
kyselinam a vode.

Sucasné spotrebice su v spot-
rebe energie ovela setrnejsie
ako ich predchodcovia a Usporu
energie si na Ucte rozhodne
vsimnete. Chladni¢ku s mraznic-
kou umiestnite mimo dosahu
tepelnych zdrojov a rury. Ich
otvaranie minimalizujte. Rdru

na pecenie vo vacsine pripadov
netreba predhrievat dlhsie ako
cca 10 minut.

Pri vareni uplatrujte hlavné eko-
principy: velkost horaku volte
podla velkosti hrnca, pouzivajte
pokrievky a tlakové nadoby.

UMYVANIE RIADU

Umyvate riad ru¢ne alebo pouzi-
vate umyvacku?

Kazdy spdsob ma svojich stu-
pencov aj odporcov a da sa nan
pozriet z roznych uhlov pohladu:
Ekologicky - pri ruénom umyvani
je nulovy elektro odpad. Ci sa
rozhodnete umyvat riad ru¢ne
alebo zainvestujete do umyvacky,
pouzivajte ekologické cistiace
prostriedky.

Zdravotne - kvoli kontaktu

s Cistiacim prostriedkom na rukach
a vdychovaniu vyparov volte pri-
rodné prostriedky. Osved¢enymi
pomocnikmi pri ruénom umyvani




sU aj pomarancovy Cisti¢ na odstra-
fovanie mastnoty a Cistiaci piesok
zmydlovych orechov. Je to mlety
vapenec (jemné abrazivo), jedla
soda (rozpusta necistoty, pohlcuje
pachy) a prasok z mydlovych
orechov (odmastuje).
Bezpecnostne - hlavne v rodinach
s malymi detmi, starsimi ludmi

a domacimi milac¢ikmi hrozi riziko
otravy silnymi istiacimi pros-
triedkami pri ndhodnom poziti,

a preto je opat volbou ekologicka
~chémia”.

Ekonomicky - je mozné vyuzitie
beznych,,surovin” zdomacnosti
napr. citrén, kyselina citrénova,

jedla séda, minerélka, ocot, alebo
v zahrade napr. korer mydlice le-
karskej ¢i v prirode plod pagastanu
konského.

Pravidelne sa treba starat aj

o odpadové potrubie a sifony
prirodnym bakterialnym cisticom
na baze enzymov, ktoré rozkladaju
organické usadeniny v odpadoch.
Sucastou mnohych domacnosti

sa uz stala umyvacka riadu. Usetri
nielen pracu, ale aj mnozstvo
vody a energie. Novinkou su
parné umyvacky, ktoré spotrebuju
ovela menej vody a su Ucinnejsie,
pretoze para Cisti intenzivnejsie
ako voda.

TIPY NA EFEKTIVNE RUCNE
UMYVANIE RIADU:

® umyvat ¢o najskor po pou-
Ziti, aby sa predidlo zaschnutiu
zvyskov

® nemastné riady staci len pre-
triet a oplachnut teplou vodou

® riad rozdelte podla krehkosti

a stupna znecistenia: sklo a por-
celan, taniere, plastové a drevené
riady, pribory, hrnce a panvice

® prednost ma menej znecisteny
® mastnejsi alebo pripaleny
najprv nechajte odmocit aj

s trochou saponétu, pripadne

s pridavkom sédy bikarbény
(jedlej sody)



2 sposoby ruéného
umyvania:

® v napustenom dreze (pou-
Zivaju ho aj mnohé restauracné
zariadenia kvoli vysokej efektiv-
nosti ndkladov) - vyuzite dvojdrez
alebo pomocny lavér ¢i odkvap-
kavac, pouzivajte teplu vodu (cca
38 - 40 °C), na oplachovanie staci
studena, drez staci napustit iba do
polovice objemu, saponat prilie-
vajte az po napusteni vody

® pod tecicou vodou - na
kuchynsku batériu nainstalujte
perlator alebo iny regulator prie-
toku vody, ¢im sa znizi spotreba

aj 0 20 - 30 %, umyvajte v teplej
vode, pocas samotného Cistenia
vodu zastavte, oplachujte slabsim
pridom studenej vody

Lesk umytého riadu dosiah-

nete odkvapkavanim vo zvislej
polohe. Mechanické pomocky na
cistenie vyberajte z prirodnych
materialov alebo také, ¢o sa daju
prat. Pri vacsine prirodnych rast-
linnych ¢&i zivociSnych materidlov
nie je potrebna dalsia energia

na ich spracovanie, nevznikaju
toxické medziprodukty, ani nie je
potrebné pridavat rozne stabiliza-
tory a zmakcovadla. Po ich opot-
rebovani st kompostovatelné
alebo inak lahko rozlozitelné

BIOZAHRADKA

Nemate zahradu? Nezufajte!
Sucasny trh ponuka stéle pestrejsi
vyber ¢repnikovych rastlin — para-
dajky, baklazan, jahody, zemiaky,
paprika, uhorky, ovocné strom-
¢eky ¢i bobulové ovocie, ktoré

su vhodné na terasy alebo
balkény. A okenny parapet ma
predsa kazdad domacnost. Uz aj
len tato minimalisticka bioza-
hradka vie potesit svojou pestros-

tou a da sa vyuzivat celorocne.

V kvetindcoch sa dari listovym
Saldtom, Spenatuy, ale aj redkvicke
a cibulke. Stéle viac stupa popula-
rita dochucovania jedal cerstvymi
bylinkami. Ni¢ nebrani si niektoré
z nich pestovat aj v domécich
podmienkach napr. medovku,
matu, Salviu, pazitku, bazalku

atd. Jedalnicek moézete obohatit
aj naklicenymi semenami ako
zerucha, redkey, alfalfa, horcica,
mungo, So3ovica, slne¢nica, mak.
Ked'k tomu pridate aj recyklova-
nie pouzitelnych casti rastlinnych
zvyskov, tak méate velmi Siroku
paletu vlastnej biozeleniny. Vrcho-
lové odrezky z petrzlenu, zeleru aj
mrkvy vyZenu novu viat, cibulu

a cesnak sa zazelenaju, ¢inska
kapusta aj stonkovy zeler nanovo
podrastu... Nechajte sa uniest na
vInach vlastnej fantazie a nebojte
sa experimentovanial Zazitky

a chute vdm budu odmenou.

ZERO WASTE

Konzumna spoloc¢nost je zalozena
na masivnej produkcii a ete
masivnejsej konzumdcii tova-

rov najroznejsieho druhu, ¢asto

jednorazovych. Aky to ma dopad?
Ten viditelny volnym okom a na
kazdom kroku je vSadepritomny
odpad. Zodpovednym spravanim
viete jeho mnozstvo radikdlne
minimalizovat. Kone¢nym cielom
je nulovy odpad. Snaha sa zame-
riava na ¢o najnizsiu moznu mieru
vytvérania odpadu a zarover sa
vytvoreny odpad ¢o najefektiv-
nejsie triedi. Nevyuzitelny zvysok
potom tvori miniméalne mnozstvo
komunélneho odpadu. Kuchyna
poskytuje Siroky zaber znize-
nia odpadovej stopy. Zacina sa

v momente nakupu. Vyberajte
potraviny bez obalu, pripadne vo
vacsich baleniach.

Na nékup si noste svoju tasku a na
ovocie, zeleninu a pecivo vlastné
vrecka. MoZete dopouzivat staré
plastové, alebo si zaobstarate
platenné a sietované. Niektoré tr-
vanlivé potraviny sa daju nakupit
vazené. Doma ich potom uchova-
vajte v dobre uzatvaratelnych na-
dobach. Vo vacsich mestach sa uz
pomaly zacina rozsirovat ponuka
bezobalovych predajni. Dovtedy
musite zapojit vlastnu fantaziu

a detektivne schopnosti.



ODPADY

Priemerny Bratislavéan vypro-
dukuje 446 kg odpadu rocne, ¢o
predstavuje viac ako kilogram za
den. A ztoho sa zrecykluje iba
neceld Stvrtina Prvym predpokla-
dom je odpad vobec nevytvarat.
Najlepsi je taky odpad, ktory ani
nevznikne - zero waste. Ked'ho
uz vytvarate, tak minimalizujte
jeho mnozstvo. No a na zaver.
Tento vzniknuty odpad zodpo-
vedne triedte. Poméhate Zivot-
nému prostrediu globalne ale aj
lokalne, ste ohladuplni k budtcim
generacidm, chranite zdravie sebe
a svojim blizkym a v neposlednom
rade usetrite nemalé finan¢né
prostriedky na vacsinou zbytocny
obalovy material. A to uz stoji zato!
Zakladné triedenie odpadov by
malo byt sucastou kazdej domac-
nosti. Vytriedujte plast, papier, sklo,
kov, bioodpad.

Nakladanie s bioodpadom je

v sucasnosti stéle viac diskutovana
téma. Organické zvysky nepatria
do komunalneho odpadu a nemali
by byt sucastou skladkovania.

Na skladke sa totiz za anaeréb-
nych podmienok (bez pristupu
vzduchu) rozkladaju a vznika
skladkovy plyn, ktorého prio-
ritnou zlozkou je metan. Metan
prispieva ku sklenikovému efektu
priblizne 21-nasobne viac ako
hlavny sklenikovy plyn oxid uh-
licity, ktory vznika pri aerébnom
rozklade biologického odpadu.
Prave vsak schopnost bioodpadu
produkovat metan sa da vyuzit

v reaktoroch bioplynovych stanic.

KOMPOSTOVANIE

A VERMIKOMPOSTOVANIE
Medzi najstarsie a najpouzivanej-
Sie metddy spracovania biologic-
kych rozlozitelnych komunalnych

odpadov patri kompostovanie.
Zaroven je to prirode prirodzeny
spdsob ako nakladat s organic-
kymi zvySkami.

Zacat kompostovat moze kazdy
¢lovek.

V rodinnych domoch a na zahra-
dach je velmi rozsirené kompos-
tovanie na vlastnom pozemku,
alebo sa vyuZiva spolo¢né obecné
kompostovisko, kde sa zvaza
zeleny odpad zo zéhrad, parkov

a cintorinov.

V poslednych rokoch sa v bytovych
domoch stéle viac rozsiruje komu-
nitné kompostovanie v spolo¢nych
kompostéroch. Doteraz takmer ne-
zname a zarover malo vyuzivané
je doméce vermikompostovanie za
pomoci kalifornskych dazdoviek.
Vo svojom tradviacom Ustrojenstve
dokazu velmi rychlo premenit az
60 % prijatej potravy na vermi-
kompost, ¢o je jedno z najkvalit-
nejsich hnojiv. Zlepsuje Strukturu

a vyvoj koreriového systému rastlin,
obohacuje pédu o mikroorganizmy,
zlepsuje strukturu a zadrzZiavanie

vody v pbde, podporuje klicenie,
rast a zvysuje vynosy plodin (o viac
ako 20 %). Obsiahnuté Ziviny sa az
090 % lepsie rastlinami vstrebdvaiju,
zatial ¢o z beZného kompostu je
vytaZitelnost Zivin len 50 %.

Tdto metdda je povazované za
najpokrocilejsiu metédu kompos-
tovania. Vyhodou je, Ze nepozna
takmer Ziadne obmedzenia. Kom-
postovat s dazdovkami mozete
par kilogramov, ale aj stovky ton
biologického odpadu; v debni¢-
kach na terase, balkéne, v pivnici
¢i kuchyni, v zdhrade, ale aj na
velkych priemyselnych kompos-
tarnach. Pri spravne nastavenom
kompostovani sa netreba obavat
ani zapachu.

ZDRAVIE Z KUCHYNE

Ak si chceme upevnovat zdravie na
tele aj na duchu, tak by sme mali
zacat zodpovednym pristupom

k sebe a svojmu okoliu. Kuchyna

- srdce domacnosti je prave tym
najlep3im odrazovym mostikom
nazmenu. ®
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RELAXACIA
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text_ Katarina Belanova
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elaxacia sa moze najprv
R javit az prili$ jednodu-
cha. Len tak si dychat,
vnimat telo, byt sdm so sebou,
bez zbytocnych virov myslie-
nok, pocitov a vnemov. No ked'
to skisime, mozno zistime, Ze
prave ta jednoduchd pritomnost,
moze byt pre nas tym najtaz-

$im... Zdkladom je v3ak dopriat
si Cas, nesilit sa, ¢i nevydcitat, ak
mame pocit, Ze to nejde podla
nasich predstdv. Uz len to, Zze to
budeme skusat, je znak posunu
vpred. Existuje mnoho spdso-
bov a metdd, ktoré ndm vedia
pomoct relaxovat, ¢i postupne

sa dostat az do stavu meditacie.

KEDY A KDE RELAXOVAT?
Relaxacné cvicenia mézeme
vykonavat kedykolvek a kdekol-
vek. Pre prvotny a dlh3i nacvik
je viak lepsie zvolit si pokojné
tiché miesto, kde nas ni¢ nerusi.
Lahneme si v pohodinom ob-
lec¢eni na podlozku. Na zakrytie
pouzijeme deku, nakolko pocas



uvolnenia klesne i teplota tela.
Lahneme si na chrbat do pozicie
Savasana. Nohy su ulozené
jemne od seba a dlane ruk vyto-
¢ené smerom nahor. Pri boles-
tivych krizoch mézu byt nohy
pokrcené a opreté kolenami

o seba alebo opreté o stenu,

¢i stolicku. Moznd je aj poloha
na lavom boku s pokré¢enym
kolenom, pripadne vankusom
medzi kolenami, tato pozicia

je vhodnd i v tehotenstve.

POZICIA SAVASANA

A PRACA S DYCHOM
Zakladom je uvolnenie celého
tela v pohodlnej pozicii v spolu-
praci s koncentraciou pozornosti
na dych. Ak sme pred relaxaciou
necvicili, m6Zzeme si aspon
sustredene napinat a uvolhovat
jednotlivé casti tela ako tvar, krk,
ruky, trup a nohy. Ak si ju dopra-
jeme po fyzickom cviceni, vieme
lepsie precitit kontrast uvolnenia
po predoslom napati. O¢i zlahka
zatvorime. VSimame si, ako je telo
uvolnené, dotyka sa podlozky

a dycha. Prenesieme na chvilu
pozornost na dych a uvedomime
si, ako s nddychom napatie v tele
stupa a s vydychom klesa. Potom
dych len nechdme plynut a telo
sa uz snazime nechat ulozené
bez pohnutia. Dych sa snazime
neovplyvnovat len pozorovat,
ako ho v tele citime. Precitime
oblast nosa, kde vzduch vchadza
a vychadza. Mézeme si uvedo-
mit jeho teplotu a intenzitu.
Skimame, kde dalej citime, ako
telom prechadza. Sliznice, hitan,
pluca. Pohyby hrudnika, rebier

a brucha do vetkych smerov.
Postupne si méZzeme predstavit,
akoby dych prechddzal az cez

nohy, chodidl3, ruky a dlane,
nechal narast krk a prenikol az
po vrch hlavy. Pozorujeme ako
sa dych sdm postupne prehibil
a spomalil. Stale dych nijako ne-
ovplyvnujeme, len pozorujeme
a nechavame plynut. V pozicii by
sme nemali zaspat. Avsak nie je
chybou, ak sa ndm to stane, ba
niekedy tuto techniku moézeme
vyuzit, ak sa ndm vecer nedari
zaspat.

POZICIA SAVASANA

A UVOLNENIE TELA
KUSOK PO KUSKU
Zéakladom je presmerovanie po-
zornosti na uvolnovanie jednot-
livych Casti tela. Predstavime si,
ako vydych uvoltuje. Precitime
jeho silu v tele a postupne sme-
rujeme uvolnenie od néh

az po vrch hlavy. Kazdy vydych
smerujeme k jednotlivej ¢asti
tela. S vydychom uvoliujeme
prsty na nohach, prechadzame
uvolnenim chodila, ¢lenku, lytka,
kolena, stehna, bedrového kibu
az po uvedomenie si uvolnenia
celych néh. (Pravu a lavi nohu

mébzeme uvolhovat aj osobitne.)
Vydych nam poméze uvolnit po-
stupne aj oblast panvy, brucha,
krizov, lopatiek, hrudnika

a celého trupu. Uvolnené ne-
chavame aj celé paze od prstov
cez dlan, zapastia, predlaktia,
lakte, ramena. (Pravu a lavu ruku
mébzeme uvolhovat aj osobitne.)
Precitime uvolnenie krku a hrdla.
Vnimame odlahcenie napétia

z tvére. Pootvorime pery, uvol-
nime oblast sanky, lica, jazyk,
nos, o¢i. Nechame klesnut vie¢ka
a vyhladit ¢elo. Precitime, ako sa
vnara hlava a celé telo hlboko do
podlozky. Po skonéeni vedenej
relaxdcie si doprajeme ¢as na
vychutnanie uvolnenia. Spat

sa vraciame postupne cez uve-
domenie si dychu a do aktivity
tela cez jemny pohyb prstov

na nohdch a rukach. Pomaly sa
prevalime na bok a so zavretymi
ocami do sedu. Pred tvar si ddme
dlane a jemne zazmurkame, aby
svetlo do o¢i nevniklo naraz.

UCINKY RELAXACIE

Ak cvi¢ime jogové pozicie

a telo je fyzicky vycerpané, prave
v relaxdcii prichadza k sprav-
nemu prekrveniu, okysli¢eniu

a regeneracii ndsho tela. Aj
napriek tomu, Ze jogova relaxacia
nie je fyzické cvicenie, je po-
trebna vytrvalost a tréning, ktory
nam pomoze zlepsovat sa a tak
dosiahnut pocit ako po kvalit-
nom hlbokom spanku — obnove-
nie fyzickych a dusevnych sil

a pocit stastia a radosti zo Zivota.
Pravidelnou praxou si budeme
vediet pomdct bleskovou relaxa-
ciou i v beznych dennych situdci-
ach. Uvedomime si v tele napatie
a uvolnime ho ovela rychlejsie. ¢



OSTROKYSLA POLIEVKA

POTREBUJEME:

® 1/2 PL tamarindu

® 4 CL miso pasty

® 1 cili papricka (ak mame radi
Stiplavé, pridame viac)

® 2 CL psyllia

® 2 PL olivového oleja

® 100 g tofu

® 1 velky kus bambusu

® 1/2 jarnej cibulky

® 1/2 pucika kapary

® 2 mini kukuricky

® 4 susené Cierne huby Judasovo
ucho, namocené vopred
na 30 minat

® 2 salky vody

48 HOROSKOPY £ RECEPTY

® 1/2 salky bambusovych
vyhonkov
@ cerstvy koriander na ozdobenie

AKO NA TO: Tofu nakrdjame

na tenké platky, bambus s jarnou
cibulkou na kolieska, kapary

na milimetrové vlasky a mini
kukuri¢ky so susenymi ¢iernymi
hubami nakrdjame na pasiky.
Tamarind, miso, cili, psyllium,
kokosovy olej a vodu rozmixu-
jeme. Nakrajané suroviny
zalejeme vzniknutou tekutinou

a pridame olivovy olej. Ozdobime
cerstvym koriandrom.

h

www.vitarian.sk



POTREBUJEME:

Syr

® 1/2 salky mandlového mlieka

® 1/2 3élky za studena lisovaného

@ olivového oleja

@ 3 PL citrénovej stavy

@ 1 PL jabl¢ného octu

® 1 salka makadamovych orechov,
vopred namocenych aspon
na 4 hodiny

® 2 PL bieleho misa

® 1 PL nasekanej jarnej cibulky

® 11/2 CL nasekaného cesnaku

® sol

Salat

@® mix listovych salatov

® 1 zvazok cervenej redkovky

® 1/2 cervenej cibule nakrdjanej na

tenké platky

PLNENE MARHULE

POTREBUJEME:

Plnka

® 5 PL strihaného kokosu

® 2 PL agavového sirupu

® 1 PL kokosového masla

Omacka

® 8 velkych susenych sliviek,
vopred namocenych

® 1/4 3alky maku

® voda podla potreby

ALAT SO SYROM
ADAMOVYCH ORECHOV
i .

4

@ cierne olivy

® paradajky

® olivovy olej lisovany za studena
® sol

® Cerveny ocot

AKO NA TO: Vsetky ingrediencie
na syr mixujeme 1 az 2 minuty,
pokym nevznikne hmota krémo-
vej konzistencie. Podla potreby
dochutime solou, octom alebo
citrénovou stavou. Z krémovej
masy vytvarujeme malé gulécky,
poukladame na féliu a susime

v susicke pri 46 °C asi 8 hodin
(cez noc). Zo zvysnych ingre-
diencii pripravime salat a pri-
dame vysuseny syr. ZmieSame

a podavame.

AKO NA TO: Marhule opatrne
rozpolime a kostky vyberieme.
Pomelieme mak a spolu so
slivkami rozmixujeme na hladku
omacku. Podla potreby riedime
vodou. Na plnku zmiesame

v miske strihany kokos s roztope-
nym kokosovym maslom a dosla-
dime agavovym sirupom. Marhule
naplnime kokosovou plnkou. Na
tanier nalejeme makovu omacku
a poukladdme na nu naplnené
marhule.

LESNA ZMES
SMOOTHIE

POTREBUJEME:

® 1 salka burin (pupavové listy,
zihlava, skorocel, mysi chvostik)
alebo 1 1/2 salky cerstvého
Spenatu

® 1 banan

® 1/4 salky malin

® 1/4 salky ¢ucoriedok

® 1/4 salky cernic

® 1 citrén

® 1 1/2 salky vody

AKO NA TO: Citrén zbavime Supky.
Postupne do nadoby Vitamixu
vlozime vsetky ingrediencie

a nechame 30 sekdnd mixovat.
Servirujeme ozdobené listkami

A v

burin a gulé¢kami lesnych plodov.
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e Enrique Barrios

AMI, VNUTORNA
CIVILIZACIA

ANCH BOOKS | 2017

,Venované ,detom” akéhokolvek veku v nasej nddhernej a gulatej vlasti, budiicim tvorcom a dedicom
novej Zeme, bratom a sestrdm bez hranic.”

tretom pokracovani
\/ pribehu sa pozemsky
chlapec Pedro a jeho
vesmirny priatel Ami spolu
s novymi postavami musia
vyrovnat s problémami, ktoré
im Zivot prinasa, avsak tieto im
neuberaju ni¢ na odhodlani
nasledovat svoj sen o idedlnom
suziti vsetkych vesmirnych
bytosti. To vietko sa mbze
udiat, pokial sa stotoznia
s univerzalnym principom
vsehomiru - s Bohom
- s Laskou.
Laska je prave tym
dominantnym principom
vsetkych vyspelych svetov,
ktoré su Pedrovi predstavené.
Tieto svety su vyspelejsie
ako ten nds, pretoze Laska je
zékladom sudrznosti a ta nie
je na planéte Zem dostatocne
rozsirenda. Obyvatelia tych

* vyspelejsich svetov nazeraju na
ne z pohladu,my”, st oslobodeni
: od sebastredného egoizmu. Na
nasej planéte nikto s nikym

i nespolupracuje a,prirodzenym”
i postojom je sebectvo. Od toho

i sa odvija aj na3 sposob Zivota,

i ktory je pohanany krutym
motorom nasej civilizacie —
odvekou sutazivostou, pravekym
i zadkonom dzungle. Vyvinuté

: svety viak neziju v takomto

i, praveku” v nich sa nesttazi

: ale spolupracuje a zdiela.

Pedrito rychlo zac¢ina chapat,

i Ze Laska nie je len krasny cit.

i Po Amiho navsteve na Zemi

i prenho zacal existovat novy Boh.
i Boh vzdy bol a bude rovnaky,

: akurat sa nas sposob ako ho
vnimame postupom ¢asu pomaly
i zmenil. Spociatku si ludia

i mysleli, Ze Stvoritel je kamer,

i lu¢ svetla ¢i Sinko. Zakazdym,

¢ ked ho pocitime na vyssom

{ stupni vnimania, je to akoby

: sa pre nas Stvoritel zmenil
v,nového” Boha. A presne to

i sa prihodilo i Pedrovi. Pred

i stretnutim s vesmirnym

i priatelom zodpovedal Boh
predstave Pana, ktory dohliada
na ludstvo - ako pomstychtivy,
prisny, vaZzny a nahnevany

i vladca. Po stretnuti s Amim

i a precitnuti je pre Pedra

i Boh ziarivou Bytostou -
Pritomnostou - Inteligenciou,
ktora uvazlivo riadi cely vesmir
i azaroven existuje aj vo vnutri

i jeho samého. Boh prestal byt

i len vymyslenou postavou, ale
sam ozil — stal sa nie¢im, ¢o sa

: da precitit, prezit a spoznat.

A tak, pokial je Boh Laskou,

i zakazdym, ked'pocitime lasku,

i zazivame Boha. A ta Laska je v nas
i samotnych. Je to jednoduché.

&

Vo vydavatelstve
Anch Books
vysli aj tieto

zaujimave tituly:

40 i g
=
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e Ladislav Zibura

PESO MEDZI
BUDHISTAMI
A KOMUNISTAMI

Bizbooks | 2016

,Nesikovny mlady muz prejde 1500 kilometrov pesi v Nepdle a Cine.
Deji sa mu hrozné veci a on sa im len smeje.
A ako sa to celé skonci? Nijako, on stdle len chodi.”

adislav Zibura
L nepopieratelne prisiel
s novym formatom
cestopisu, ktory dokonale
vystihuje jeho ,alternativny”
pohlad na cestovanie i svet
ako taky. Princ Ladik totiz
svoje cesty zadsadne neplanuje,
ostentativne sa vyhyba vietkym
Lpreflaknutym” turistickym
atrakcidm na miestach,
ktorymi prechddza a viade
chodi spravidla pesi. O to
autentickejsie su potom jeho
strety s lokalnymi ludmi, ako aj
s realitou kazdodenného Zivota
za hranicami nasho civilizované
zapadného nahliadania na svet.

Vdaka neosuchanému

a brisknému humoru

a typickej ceskej zarputilosti
autor-cestovatel dokaze
povysit aj ten najvaznejsi
problém na pitoreskny zdroj

* zasadného zivotného poznania.

i Slabsie povahy by sa mozno

i v takych momentoch rovno

: zbalili a zvolili expresny utek
spat do bezpecia,skutocnej”

i civilizacie... avsak o kolko

i skvelych zazitkov by sa tymto

i unahlenych rozhodnutim nahle
¢ pripravili?!,Zibi" ako sa Zibura
nechava oslovovat na svojich
cestach domorodcami, napriek

i svojej evidentnej,nesikovnosti”
i a absencii zmyslu pre orientéaciu,

obycajné veci, ktoré sa odohravaju
i pod povrchom ,obycajnej
reality”. Pretoze tak, ako sa Boh

i skryva v detaile, tak i to skuto¢né
: Zivotné poznanie je ukryté v tych
najobycajnejsich zivotnych

: situaciach.

Uprimna sebairénia a velmi
: zabavny $tyl s primeranou
i davkou faktografie st tymi

* pravymi ingredienciami,

i ktoré tvoria toto Gizasne

i Tahko stravitelné susto, na
ktorom si s radostou pochutia

i Citatelia unaveni klasickymi

i cestovatelskymi priru¢kami

i a cestopismi. Celd kniha

: vyborne balansuje na tenkej

© hranici medzi trapnostou,
vtipnostou a cynizmom.

i Okrem toho je tak krasne

¢ ilustrovana a vizuélne

: spracovana!

{ nestraca chut objavovat vietky tie :

Ale, nezabudnite priatelia na

i slova Mao Ce-tunga:,Kto ¢ita vela
knih, ten si Skodi.” Zatvorte preto
i knihu a smelo vyrazte do sveta.

i Pretoze ten svet z televizie je tam
niekde vonku. Len si don treba
dojst pesi, tak ako to urobil aj

i Ladislav Zibura. Vydat sa na cestu
i je vzdy dobry napad. A je mozné,
i 7e kym sa vrétite, tak bude na

© svete nova kniha od Zibiho...
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ROK ZEMSKEHO PSA 2018

CO VAM PRINESIE?

Cinsky rok ZEMSKEHO PSA zaé¢al podla lunarneho kalendara 16. februara
2018 a potrva az do 4. februara 2019. Jeho energia sa da vo vSeobecnosti
charakterizovat ako silna, aktivna a stabilna. Rok PSA v sebe nesie lojalitu,
spolocenské prilezitosti, dobré vztahy, pevné priatelstva a moznosti upevnit
svoje postavenie v akomkolvek smere. Pre kazdé znamenie ¢inskeho horoskopu
prinasa individualne aspekty, ktoré je dolezité poznat na to, aby sme lepsie
nasmerovali svoju energiu pocas aktualneho roka - zachytili a podporili
prospesné vplyvy a dokazali sa vyhnut tym komplikovanejsim.

- |
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POTKAN

V kombindcii so znamenim PSA
nevytvara POTKAN Ziadne ne-
gativne vztahy. Ludia narodeni
v roku POTKANA sa mozu tesit
na rok, v ktorom si vydychnu,
najma po predchadzajucom
roku KOHUTA, ktory pre mno-
hych POTKANOV mohol byt
narocnejsi.

V roku PSA zostarite otvo-
reni voci svetu s vedomim,
ze mozete urobit krok vpred
v kazdej oblasti zivota. VSimajte
si nové prilezitosti a smelo sa do
nich pustite. Venujte sa spolo-
censkym aktivitam, prinesd vam

Uspech.
o Dajte si pozor na zdravie

a roézne zranenia. Vyhybajte
sa riskantnym aktivitdm a adre-
nalinovym Sportom. Venujte sa
svojmu telu a relaxujte. Ak pride
zaujimava prilezitost, rozhodujte
sa rychlo a v pokoji.

Nepreslapuj na mieste,
kracaj vpred!

|

PES vytvara s BYVOLOM ne-
priaznivi kombinaciu a ludia
narodeni v roku BYVOLA mo6zu
pocitovat zvyseny tlak z okolia,
pripadne mozu tlacit sami na
seba, aby vyhoveli predstavam
inych ludi. Len tazko sa dokazu
ochranit, slobodne sa rozhodo-
vat a povedat nie.

Do znamenia BYVOLA

prichadza hviezda Mesiac,
ktora vam prindsa aspekt jemnej
zenskej a tvorivej energie. Vdaka
nej vyriesite mnohé vztahové
nedorozumenia a dokazete
rozvijat svoj tvorivy potencial
v literatdre, umeni aj v biznise.

o Citlivou témou tohto

roka budu predovsetkym
vztahy a zdravie. Komunikujte
s partnerom empaticky a strazte
si vlastné hranice.V praci sa
vyhybajte konfliktom. Pri zdravi
myslite na prevenciu. Nie je to
rok na velké ¢iny v akomkolvek
smere.

Mysli vo velkom,
konaj v malom.

TIGER

PES a TIGER su kamarati a vy-
tvaraju harmonické spojenie.
Pre ludi narodenych v roku
TIGRA prichadza slubné obdo-
bie, v ktorom budu s lahkostou
dosahovat svoje ciele a reali-
zovat vsetko, ¢o si zaumienia.
Darit sa vam bude najma

v spolocenskych aktivitach.
Rozvijajte ich.

° Vyrazte vpred za svojimi

pracovnymi ambiciami,
ukazte svoj talent a nahlas
vyslovujte svoje myslienky.
Aktivne sa zapdjajte do
mitingov a preberte zodpoved-
nost za vacsie projekty.

r

Nedbverujte slepo vset-
kému okolo seba. Ani
[udom, ani lakavym ponukam
na investovanie penazi. Aj
pri dovere voci najblizsim
priatelom budte opatrni.

Ucenie bez myslenia je hlupost.
Myslenie bez ucenia je lenivost.

ZAJAC

Ludia narodeni v roku ZAJACA
budu patrit k tym najspokoj-
nejsim v roku vlady PSA a mé6ze
sa im mimoriadne darit v ka-
riére, v spolocenskych kontak-
toch, ale aj vo vztahoch. Pocas
tohto roka tiez dostanu pod-
poru od mnohych pomocnikov,
viditelnych aj neviditelnych.
o Sustredte sa na rozvijanie

vztahov.V pracii v sikrom-
nom zivote.V oboch smeroch mé-
Zete dosiahnut obrovsky pokrok.
Pridu vyznamné pozitivhe zmeny
— upevnenie doterajsich vztahov,
ak ste zadani (svadba, zasnuby...),
alebo vytvorenie novych vztahov,
ak ste slobodni. Budte otvoreni
novym prileZitostiam.

Snazte sa udrzat svoje
financie pod kontrolou.
Pozor na priliSné minanie.
V laske sa orientujte na perspek-
tivne vztahy a vyhnite sa kratko-
dobym flirtom a aféram.

Majster vas privedie az
k dveram. Dalsi krok je na vas.

|
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PES s DRAKOM su rivali, a tak
sa DRACI tento rok nevyhnu
mnohym konfliktom a nedo-
rozumeniam. Tiez m6zu mat
problém s minanim penazi.
0 Malymi krokmi postupujte
vpred. Naslapujte opatrne.
Velké plany odlozte na priazni-
vejsie obdobie. To vam vsak ne-
moze zabrénit snivat a premys-
[at nové stratégie. Mate na to
v tomto roku priestor. Venujte

viac ¢asu sebe. Relaxujte a rege-
nerujte svoje sily.

o Vyhybaijte sa rizikovym
investiciam. Budte opatrni

a flexibilni. Vo vSsetkom poci-

tajte s akymikolvek moznymi

i nemoznymi scenarmi.

Kto nie je schopny prijat zmeny,
stava sa obetou smutku.

HAD

Pre [udi narodenych v roku
HADA prinasa rok PSA vyni-
mocne stastné a prospesné ob-
dobie - vdaka Stastnej hviezde,
ktorou je Dracia sila. Tato priaz-
niva hviezda ma schopnost
minimalizovat vSetky nega-
tivne vplyvy, podporuje tspech
a financie a pomaha realizovat
Zivotné plany.

Tento rok nahrava vzta-
hom. Majte oci aj srdce
otvorené, mozete stretnut

idealneho partnera, najst stastie
v laske a vytvorit harmonicky

partnersky vztah.

0 Pozor na usta. Davajte si
pozor na nevhodné slova,

[ahko mozete niekoho urazit

a zbytocne si pokazite povest.

Budte Uprimni, ale nie aro-

gantni.

Aj cesta, ktord ma tisicky mil,
zacina obycajnym krokom.

Sila PSA a sila KONA vytvaraju
harmonicku kombinaciu, ¢o
slubuje tGspesny rok. Mate
vynikajuce prilezitosti vo
vsetkych smeroch - mozete
zarobit peniaze a dosiahnut
uspech v spolo¢nosti. Nepre-
meskajte vynimocné Sance

tohto roka!

o Finan¢ny Uspech, l[ahké
vytvaranie novych vztahov

v sukromi aj v praci, postup

na spolocenskom rebricku

i v kariére - to vetko su vase

moznosti v roku PSA.

o Snazte sa byt empaticki
voci okoliu a s ostatnymi

komunikujte s citom. Pozor si

dajte najma na svoje ego

a pocit nadradenosti.

Pycha moze predchadzat pad.
Vsetky dary tohto roka
prijimajte s pokorou.

KOZA

Koza ma pred sebou pomerne
narocny rok. Predovsetkym

v oblasti vztahov sa méze ocit-
nut pod tlakom okolia a ne-
dokaze sa vzdy rozhodovat
sama za seba a riadit svoj zivot
pozitivnym smerom.

Venujte sa tento rok ¢o

najviac sebe. Relaxujte,
starajte sa o seba, meditujte.
Specialna hviezda Sila $tastia
vam prindsa spokojnost, vnu-
torné Stastie, naplnenie zelani

a podporu zdravia a vitality.
o Nepustajte sa do ziadnych
novych projektov, vratane
partnerskych vztahov. Mézete
mat tendenciu k destrukcii

a pocit, ze ste tlaceni do kata
bez moznosti volby.

Mudry ¢lovek sa riadi
vlastnymi ndzormi a rozhoduje
sa sam, hlupy sa nechd
ovplyvnit ndzormi inych.

OPICA

Bezproblémovy rok, prile-
zitosti na cestovanie a nové
Sance v zivote, najma v pracov-
nej oblasti — toto vietko caka
OPICE v roku PSA.

Ucte sa nové veci a budte

otvoreni zmenam a pricha-
dzajucim moznostiam. Mozete
pokrocit v kariére aj vdaka
kontaktom v zahranici.

=
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Nebrante sa vac¢sej dynamike

V praci, ani cestovaniu, ktoré suvisi
s vaSou kariérou. Mozete si rozsirit
obzory a dosiahnut Uspech.

o Pozor na pretaZenie,
nepokoj mysle, vykyvy
nalad a emocnu precitlivenost.
Doprajte si pravidelnu psychohy-
gienu a harmonizujte svoju my-
sel'aj telo cvicenim jogy, alebo
inych energetickych cviceni.

Trpezlivost a vytrvalost
dlazdia cestu k Uspechu.

PES nie je idedlnym partnerom
pre KOHUTA a ludia narodeni
v tomto znameni sa moézu
tento rok stretavat s ro6znymi
negativnymi situaciami, ktoré
nevznikaju ich vlastnym zavi-
nenim, ale prichadzaju zvonka.
Nasledkom je emocné vypatie
a stres. Doprajte si ¢as na od-
dych a psychicku relaxaciu.

0 Vyuzite moznost spolocen-
ského postupu a ukazte

verejne svoj talent a schopnosti.

V kariére sa moZete posunut

o stupienok vyssie.

o Aj ked' sa vdm moze
zdat, Ze veci okolo vas
sa nehybu a Zivot sa nevyvija
podla vasich predstav, je to
dobra prilezitost na to, aby ste
si usporiadali svoje myslienky
a naplanovali dlhodobejsie
ciele. Nenechajte sa rozladit

a kompenzuijte kazdé napatie
a stres relaxa¢nymi technikami.
Neutekajte do izol4cie, ale nao-
pak, chodte medzi ludi.

Prekonavanie prekazok nas
posuva dopredu a umoziuje
nam rast.

BN
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Vsetky pozitivne aj negativne
vlastnosti PSOV sa v tomto
roku posilnia. Prichadza vase
znamenie, ktoré vo vietkych
sférach znasobuje vsetko, co
mate v sebe. Nasmerujte preto
tuto energiu ¢o najpozitivnej-
Sim smerom.

Tento rok vdam moéze
pomoct kariérnom raste
a v praci budete mat dost sil
a vytrvalosti na to, aby ste
zvladli celkom nové dlohy
a zodpovednosti. Povysenie aj
lepsie finan¢né ohodnotenie
mate na dosah. Vo volnom case
sa venujte kreativnym cinnos-
tiam a rozvijajte svoj tvorivy

talent.

o Nenechajte sa prevalcovat
pracovnymi povinnostami

a myslite aj na svoje zdravie.

Budte opatrni pri investo-

vani penazi. Starajte sa o svoj

partnersky vztah a komunikujte

ohladuplne s najblizsimi. Neuza-

tvdrajte sa do seba.

Opatrnost je matkou mudrosti.

Ludia narodeni v roku PRA-
SATA mozu tento rok naplnit
vietky svoje predstavy a lahko
dosahovat vysnivané ciele.

V kariére, v partnerskom zi-
vote, v spolocnosti, aj v oblasti
zdravia vitality. Bude sa im
jednoducho darit vo vsetkom —
vdaka stastnej hviezde Sinka.

0 Zamerajte sa predovset-
kym na partnerské vztahy,
vyzarujte radost a [asku. Slobod-
nym prichddza prilezitost na novy
vztah a ti zadani m6zu nanovo
prezit chvile plné Stastia a roman-
tiky. VyuZite priaznivi podporu
hviezd aj na to, aby ste zaziarili
v spolo¢nosti a budte verejne
aktivni a posilnite svoj vplyv.

Vir spolocenského Zivota na

vas moze zanechat stopy
unavy, taktiez hrozi, Ze sa nechate
uniest prijemnymi zazitkami
a stratite zo zretela svoj ciel. Drzte
sa stale pri zemi. Smutnejsie
nalady okamzite rozptylte a vsi-
majte si tie pekné veci v Zivote.

Kazdy vas krok zanechdva stopu
v piesku.

INDIVIDUALNY
ROZBOR VASHO
HOROSKOPU

Viac informécii na:
horoskopy@badamcreative.sk
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Potkan

1948, 1960, 1972, 1984, 1996
a 2008

MESIAC HADA

5.maj - 5.jun 2018
Ak méte za sebou naro¢né obdo-
bie v praci, alebo si potrebujete
olizat rany, teraz budete mat moz-
nost vypnut a trochu sa stiahnut.
Kariéra: Mozete zbierat ovocie
svojej usilovnosti. Pojde vsak skor
0 vase vnutorné uspokojenie
ako niec¢o zvonku - povysenie i
zvysenie platu.
Peniaze: Nebudete ich potre-
bovat, doprajete si pokoj aj od
nakupovania - ¢i beznych veci,
alebo vyznamnejsich investicii.
Zdravie: Regenerujte sa, zbierajte
silu.
Laska: Trochu zaberte, vas part-
ner na to caka.

MESIAC KONA

6.jun - 5.jul 2018
Nieco vas celkom vykolaji.
Udalost, informacia, niekto vo
vasom okoli. Ohromi vas to, ale
je navas, ako s tym nalozite.
Kariéra: V praci nastant zmeny,
ktoré povedu k vaSmu povyseniu
alebo k vypovedi.
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Peniaze: Hrozia vam velké zisky,
ale aj straty. Urobte si vo financi-
ach poriadok a budte pripraveni.
Zdravie: Mézu vés potrapit kiby,
postarajte sa o to, je dblezité,
aby ste si spevnili a posilnili svoje
telo.

Laska: TeSte sa na prijemné
zmeny - zasnuby, svadba, dieta.

MESIAC KOZY

6.jul — 5. august 2018
Co takto zaéat si pInit sny? To
za vas nikto neurobi a vy tym
mozete iba ziskat.
Kariéra: Ak ste si chceli doplnit
vzdelanie, najdite si kurz alebo
Skolenie a pustite sa do toho.
Peniaze: Investujte ich do dovo-
lenky, kde len chcete - exotika ¢i
stan, véetko si poriadne uzijete!
Zdravie: Budete trochu po6zit-
karsky, doprajte si, v¢as sa viak
vratte k striedmosti.
Laska: Urobte vsetko, ako to
citite, ak to bude potrebné,
odvazte sa povedat partnerovi aj
neprijemnu pravdu.

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

MESIAC HADA

5.maj - 5.jun 2018
Podari sa vam nieco, ¢o ste si
museli vybojovat, podakujte sa
svojej sile a odolnosti.
Kariéra: Budte trpezlivi, dove-
rujte svojim schopnostiam, ¢akd
vas zasliZzend odmena a uznanie.
Peniaze: Davajte si pozor na
rodinné financie, hrozia spory
a nedorozumenia ohladom de-
di¢skych zalezitosti.
Zdravie: Hrozia problémy
s hornymi dychacimi cestami.
Ak fajcite, skuste prestat, alebo
fajcite mene;j.
Laska: Vas partnersky aj rodinny
Zivot sa nesie v znameni stability.

MESIAC KONA

6.jun - 5.jul 2018
Budete trosku tazkopadni, nie
vzdy zareagujete tak, ako by ste
chceli a tak rychlo ako by ste
chceli.
Kariéra: Potesi vas prichod no-
vého kolegu, osviezi to vas tim,
dobre si s nim porozumiete.
Peniaze: Podari sa vdm nieco usetrit
a zvysit tak vasu financ¢nu rezervu.
Zdravie: Zacali ste sa venovat
pravidelnému cviceniu a zacina
vas to bavit. Neprestdvajte.
Laska: Venujte pozornost signa-
lom, ktoré vas partner vysiela.
Mohli by ste sa ocitnut na pokraji
rozchodu.

MESIAC KOZY
6.jul — 5.august 2018



Tazko budete zvladat svoj hnev,
musite ale pochopit, Zze nie
vsetci maju vasu silu, odhodla-
nie a vytrvalost.

Kariéra: Siahnete si na dno
svojich sil, nevyhnete sa ani kon-
fliktom s kolegami, ked' vsetko
nepdjde podla vasich predstav.
Peniaze: Ocakdvané peniaze
neprisli, budete musiet hladat iné
zdroje.

Zdravie: Hrozia vam Urazy a zrane-
nia s dlhodobejsimi nasledkami.
Laska: Ovladne vas ziarlivost,
ktora skomplikuje vas vztah,
nezadanym sa v tomto obdobi
nepodari najst toho pravého.

Tiger
1938, 1950, 1962, 1974, 1986
a 1998

MESIAC HADA

5.maj - 5.jun 2018
Krok za krokom si budete potvr-
dzovat spravnost vasich krokov.
Kariéra: Praca vas bude velmi
bavit, s chutou sa budete pustat
do novych loh a ich naplfianie
vam bude prindsat skuto¢né
naplnenie.
Peniaze: Bolo uz aj lepsie ob-
dobie, ale nie je vietkym driom
koniec, len si este budete musiet
trochu pockat.
Zdravie: Posilnite svoju imunitu,
upravte zivotospravu, otuzujte sa.
Laska: Porozmyslajte, ako obo-
hatit vas partnersky Zivot. Stastie
v laske sa predsa odraza na
celom vasom Zivote.

MESIAC KONA

6.jun - 5.jul 2018
Zacnete sa zaujimat o verejno-
prospesné aktivity a inSpirujete
aj ludi vo vasom okoli.
Kariéra: Vase schopnosti date do
sluzieb niec¢oho, ¢o okrem vas pri-
nesie Uzitok aj vacsej skupine [udi.
Peniaze: Skoro zabudnuty fond,
kde ste roky posielali peniaze,
vas prijemne prekvapi.
Zdravie: Spolu s vasimi rodin-
nymi prislusnikmi absolvujte
preventivnu prehliadku.
Laska: Ste spokojni, uzivate si
prijemné chvile, zistujete, Ze vas
partner je ten pravy. Pustite sa
spolu do nie¢oho nového.

MESIAC KOZY

6.jul — 5. august 2018
Nenechajte oslepit vyhodnou
finan¢nou transakciou
a nezabudajte, Ze okrem
penazi je potrebné Setrit aj
SO svojou energiou a casom.
Kariéra: Vasa charizma bude
posobit na fudi vo vaSom time,
strhnete v3etkych vasim nad-
senim a napadmi. Uzatvorite
vyhodny kontrakt.
Peniaze: Cakaju vas nemalé penia-
ze, ktoré si zaslUzite vlastnou pracou.
Zdravie: Davajte si pozor na
vycerpanie vasich sil.
Laska: Ak uvazujete o svadbe ¢i
o dietati, teraz je ten spravny cas.

Zajac
1939, 1951, 1963, 1975, 1987
a 1999

MESIAC HADA

5.maj - 5.jun 2018
Ak vas ohrozuje chaos, urobte
vietko preto, aby ste znovu
nastolili poriadok a vratili sa
k overenym veciam.
Kariéra: V praci to pojde ako
po masle, vrati sa vam vietko,
¢o ste praci museli nacas
obetovat.
Peniaze: Vyhybajte sa hazardu,
nie je to ni¢ pre vas a mohli by
ste prist o vela penazi.
Zdravie: Zacnite s dychacimi
cviceniami a meditujte, pomdze
vam to.
Laska: Ak ste sami, mate Sancu
najst spriaznenu dusu, ¢i sa do-
konca vazne zamilovat. Ocarite
svojou citlivostou.

MESIAC KONA

6.jun - 5.jul 2018
Budete potrebovat svoje diplo-
matické schopnosti, aby ste sa
vyhli napétiu a krizam.
Kariéra: Kopia sa vdm nesplnené
pracovné ulohy, uz ich viac neod-
kladajte.
Peniaze: Nerobte zavazné fi-
nancné rozhodnutia, pockajte
si na vhodnejsi ¢as.
Zdravie: Skoncujte s prejeda-
nim, prekonajte svoju lenivost
a zacnite s pohybom, na zacia-
tok zvolte napriklad pravidelnu
turistiku.
Laska: Ak zacinate novy vztah,
budte diskrétni, kym sa obaja
presvedcite, ¢iide o lasku alebo
o priatelstvo.

MESIAC KOZY
6.jul - 5.august 2018
Caka vas dobry mesiac. Vasa
praca prinesie zasliizené ovocie.
Coho sa dotknete, premeni sa
na zlato.
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Kariéra: Predlozte v zamestnani
akykolvek navrh — povysenie,
zvysenie platu, prijatie vasho
nazoru - bude vdm vyhovené.
Peniaze: Zainvestujte, poradte sa,
vase vynosy by mohli byt vysoké.
Zdravie: Pozor na bradavice,
ktoré st nasledkom nerovnovahy
tenkého creva. Vsadte na liecivé
rastliny a vytazky z nich.

Laska: Malé nedorozumenie vcas
zastavte, zbytocne by ste sa trapili.

Drak

1940, 1952, 1964, 1976, 198

MESIAC HADA

5.maj - 5.jun 2018
Potrebujete nabrat novy dych
a ziskat iny uhol pohladu. Vydajte
sa na cesty - podla vasich moz-
nosti, vzdialenost nie je podstatna.
Kariéra: Uvedomte si, ktoré
projekty maju potencial a ktoré
su odsudené na neuspech. Ak si
na zaciatku toto nepremyslite,
budete plytvat vasou energiou
a tocit sa kruhu.
Peniaze: Davajte si pozor na
nevhodnu investiciu.
Zdravie: M6zu sa vyskytnut prob-
[émy s mocovym Ustrojenstvom,
navstivte lekara.
Laska: Vas partner k vam bude
nadmieru kriticky.

MESIAC KONA
6.jun - 5.jul 2018
Pycha predchddza pad - bude
pre vas platit dvojnasobne.
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Kariéra: Je mozné, ze budete
musiet zmenit zamestnanie, nie
celkom z vlastnej vole. Nezufajte,
ale vyuzite to na preskumanie
vasich talentov.

Peniaze: Vypocujte si dobre
mienené rady vasich priatelov

a rodiny, nezente sa tvrdohlavo
za vasou chimérou.

Zdravie: Dbajte na spankovu
hygienu, neponocuijte, rad3ej si
privstante rano a vstavajte so
slnkom.

Laska: Hrozia rozchody, rozvody,
u niektorych aj navrat k rodi¢om.

MESIAC KOZY

6.jul - 5.august 2018
Budete celit naro¢nym zmenam,
ktoré sa vam nebudu velmi
pacit. Aby ste to ustali, pouzite
svoju energiu a kreativitu a uve-
domte si, ze rast bezo zmeny nie
je mozny.
Kariéra: Zmierte sa s tym, Ze
teraz nebudete hrat prvé husle.
Peniaze: Investicie, od ktorych
ste si vela slubovali, stagnuju.
Zdravie: Venujte sa sebe, rege-
nerujte, cvi¢te, meditujte, budte
pripraveni na zmeny.
Laska: Nerobte zavazné rozhod-
nutia ohladom svadby ¢i zaloze-
nia rodiny, teraz na to nie je cas.

Had

1941, 1953, 1965, 1977, 1989
a 2001

MESIAC HADA
5.méj-5.jin 2018

Nastal ¢as na sebareflexiu,
zamyslenie sa nad vasimi ambi-
ciami a rebrickom hodn6ét, ktoré
budete musiet prehodnotit.
Kariéra: Zistite, ze niektori [udia
vo vasej firme nie su taki priatel-
ski, za akych sa vydavaju.
Peniaze: Vas sarm, kultivovanost
a mudrost vam prinesu vyssie
zisky, mozno zvysenie platu.
Zdravie: Jedzte zdravsie, to, Zze
nie ste obézni, eSte neznamena,
ze ste v poriadku.

Laska: Vasa laska vas posilni, ne-
zabudnite to isté vracat aj vasmu
partnerovi.

MESIAC KONA

6.jun - 5.jul 2018
K svojim cielom sa dopracu-
jete bez vacsieho stresu, rizika
a prekazok. Budete vo vrcholnej
forme.
Kariéra: Budete mat vplyv na
udalosti a rozhodnutia vo firme,
vasa kreativita prinesie Uspech
celej firme.
Peniaze: Cim menej sa zaujimate
0 svoje peniaze a vasa mysel je
zamerané na dosahovanie inych
ako len finan¢nych cielov, tym ste
na tom finan¢ne lepsie.
Zdravie: Odmente sa wellness
vikendom.
Laska: Viyzera to tak, ze vas vztah
prerastie do niecoho vazneho,
zadani vo vztahu pocitia znovu-
zrodenie.

MESIAC KOZY

6.jul — 5.august 2018
Na povrch vyplava nieco skryté.
Pocitite silu zdielania a ocenite
siet priatelov, ktoru ste si vybu-
dovali.
Kariéra: Je ¢as na nové projekty,
pre odvaznejsich aj na samo-
statné podnikanie.



Peniaze: Oc¢akdvajte slusné
financ¢né zisky, neminajte vsak
bezhlavo a Setrite.

Zdravie: Vecerné prejedanie vam
neprospieva. Je ¢as to zmenit.
Laska: Ziskate spat stratent do-
veru blizkeho ¢loveka a prinesie
vam to aj novych priatelov.

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

MESIAC HADA

5.maj - 5.jun 2018
Zamerajte sa na blaho a prospe-
ritu vasej rodiny, uvedomte si,
ze jedine silna rodina a neego-
isticky pristup vdm umoznia
napredovat.
Kariéra: Caka vas zasadnejsie
rozhodnutie: zvolit pohodInu ale
rutinnu pracu, ale ist do rizika?
Mézete aj riskovat a napokon
budete spokojni.
Peniaze: Porozmyslajte ako zhod-
notit vase peniaze.
Zdravie: Ostarnite séle v pohybe,
pohyb vam pristane a prospieva.
Laska: Ak ste boli neverni, budete
sa k tomu musiet postavit ¢elom,
inak vas ¢akaju vazne problémy.

MESIAC KONA
6.jun - 5.jul 2018

Bude sa vam darit na vsetkych
frontoch. Budete sa méoct spo-
lahnut na vase komunikacné
zruénosti.
Kariéra: Vyriesite problém, ktory
sa vo firme taha uz dlho.

Peniaze: Dobre ste zainvestovali
a tesite sa zo ziskov. Pouzite ich
na rodinné Ucely - rekonstrukciu
bytu, dovolenku, studium pre
deti.

Zdravie: Pripravte sa na detox,
mate dost sily dotiahnut to do
konca.

Laska: Ste prijemnym spolo¢-
nikom a vymyslate mnozstvo
aktivit, obcas ich vsak zuzte len
na svojho partnera, nie stale na
celd spoloc¢nost.

MESIAC KOZY
6.jul — 5. august 2018

Opat sa teste na Uspesny
mesiac. Budete aktivni,
budete stale v pohybe,
doslova budete vo svojom
zZivle.
Kariéra: Ak napnete vsetky svoje
sily, budete kralovsky odmeneni.
Peniaze: V¢as odhalite nebezpe-
censtvo a svoje peniaze a mozno
aj peniaze svojej rodiny a zna-
mych zachranite.
Zdravie: Nepretazujte sa
Sportom, vytrvalostny beh
nechajte profesionalnym
Sportovcom.
Laska: Boli ste trochu netaktni.
Vas parter bude ocakavat, Ze si
uznate svoju vinu.

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

MESIAC HADA
5.méj—5.jan 2018

Aby ste dosiahli svoj ciel, budete
musiet svoje usilie zdvojnasobit.
Cesta nebude len priama, ¢akaju
vas aj slepé ulicky.

Kariéra: Pre svojich kolegov
budete inspiraciou - pre svoju
bystrost a predvidavost.
Peniaze: Rozbehnuté projekty
vam konecne za¢nu vracat inves-
tované prostriedky.

Zdravie: Pozor na ne¢akané
udalosti, hrozia Urazy.

Laska: Vas partner moze byt
zaskoceny, ako si hdjite svoje
zaujmy, vy sa viak svojej prirodze-
nosti nevzdavajte, ak by ste tak
urobili, nemalo by to dlhé trvanie.

MESIAC KONA
6.jun - 5.jul 2018

Ak budete postupovat pomaly
a isto, nemusite sa ni¢oho bat.
Zabudnite viak na svoje roz-
mary a nebudte ani nerozhodni.
Kariéra: Nezacinajte ni¢ nové,
zaoberajte sa rozbehnutymi pro-
jektmi a riadne ich dokoncite.
Peniaze: Budte opatreni. Sfubo-
vané zisky redlne zvazte.
Zdravie: M6zu vam vypadavat
vlasy, o je spbsobené problé-
mami s oblickami, zjedzte preto
denne hrst vlasskych orechov
a pite Specialne caje.
Laska: Budete prekvapeni
s akou lahkostou zaujmete
svojich partnerov.

MESIAC KOZY

6.jul — 5.august 2018
Postavte sa na vlastné nohy
a spoliehajte sa sami na seba.
Naucte zdvorilo no dérazne
povedat nie.
Kariéra: Vo svojom odvetvi sa
mozete stat vyhladavanym po-
radcom, lektorom alebo skolite-
fom. VyuZzite svoje schopnosti.

CINSKA ASTROLOGIA £ HOROSKOPY 59



Peniaze: Boli aj lepsie obdobia,
ale nie je to také zlé.

Zdravie: Venujte sa svojim
chodidlam. Spravte si raz
tyzdenne kupel v mineralnej

soli a skuste z toho urobit
pravidelny ritual.

Laska: Vas vztah méze vyvrcholit
narodenim dietata.

Opica
1944, 1956, 1968, 1980, 1992
a 2004

MESIAC HADA
5.maj - 5.jun 2018

Vasou tlohou bude rozvijat
mudrost, aby ste sa naucili prijat
svoje minulé chyby a poucit sa
z nich.
Kariéra: Vase hlavné zamest-
nanie bude stagnovat, budete
preto musiet zapojit svoju bystru
hlavu a venovat sa viacerym
zamestnaniam.
Peniaze: Len vdaka svoje vynalie-
zavosti nepridete o financie,
ale bude to velmi tesné.
Zdravie: Ohrozujete sa nevhod-
nou zivotospravou, chyba vam
pohyb. Za¢nite napriklad s jogou.
Laska: Vo vztahu vas necakaju
Ziadne vyrazné zmeny.

MESIAC KONA
6.jun - 5.jul 2018
Dozviete sa o premeskanych
prilezitostiach a o negativnych
alebo pozitivnych nasledkoch
svojho spravania z minulosti.
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Kariéra: Na obchodnych
rokovaniach oc¢akavajte nedo-
rozumenia alebo spory. M6zu
vyustit az do vasho osamostat-
nenia sa.

Peniaze: Vyhnite sa riskantnym
investiciam.

Zdravie: Zlepsite svoj spanok.
Pamatajte, ze pre kvalitnu rege-
neraciu by ste mali ist do postele
pred polnocou.

Laska: Budete sa musiet snazit
dvakrat tolko ako zvycajne, aby
ste dosiahli harmoniu.

MESIAC KOZY

6.jul — 5. august 2018
Budete cestovat, moéze ist aj
o cestovanie za novou pracou.
Vietky vase typické vlastnosti —
hravost, $sikovnost, oblibenost
sa spoja a otvoria vam nové
prilezitosti.
Kariéra: Vdaka mimoriadnym
schopnostiam analyzovat
a kalkulovat dosiahnete skvelé
vykony.
Peniaze: Kvoli nedostatku oboz-
retnosti mozete prist o svoje
uspory.
Zdravie: Naplanujte si preven-
tivnu prehliadku.
Laska: Nezadani si budu uzivat
vasnivy vztah s milovanou oso-
bou. U zadanych nie je vylt¢ené
ocakavané tehotenstvo.

Kohut

1945, 1957, 1969, 1981, 1993
a 2005

MESIAC HADA

5.maj - 5.jun 2018
Vas spolocensky zivot obohatia
nové priatelstva. Udrzujte ich,
vas uspech bude zavisiet pre-
dovsetkym od dobrych vztahov
s fludmi.
Kariéra: Ak pride k zmene
zamestnania, bude to zmena
k lepsiemu.
Peniaze: Obmedzte zbytocné
vydavky.
Zdravie: Moze vas potrapit zI¢nik
alebo pecen. Navstivte lekara
¢inskej mediciny.
Laska: V laske zazivate hluché
obdobie, je to vsak docasné.

MESIAC KONA

6.jun - 5.jul 2018
Caka vas nejedna prekazka, pri
ktorej budete musiet preukazat
svoju chrabrost a dovtip.
Kariéra: Stretnete sa s byvalymi
kolegami, ¢o vdm mozno prinesie
novu pracovnu prilezitost.
Peniaze: Vyberajte si seridzne
a dlhodobé investicie - méze to
byt aj kiipa nehnutelnosti.
Zdravie: Sportujete radsej menej
a pravidelne ako vela a narazovo.
Laska: Doprajte si dostatok ¢asu
na spoznanie svojho nového
partnera, inak hrozi, Ze by va$
vztah bol nekompatibilny.

MESIAC KOZY

6.jul — 5.august 2018
Vasa otvorenost a priamost je
znama, v tomto obdobi vsak
nezabudnite aspon na stipku
diplomacie.
Kariéra: Efekt zo Skoleni sa ukaze
vo vasej praci postupne. Pokial
budete sebaisti, aj vas nadria-
deny si vS§imne vase schopnosti.
Peniaze: Va3 zamestnavatel riesi
véazne problémy. Drzte sa v Uzadi.



Zdravie: Ohrozia vas nové zdra-
votné tazkosti. Postavite sa k nim
zodpovedne a postupne sa vdm
vyrazne ulavi.

Laska: ZazZijete zvySeny zaujem
0 svoju osobu, ktory si patri¢ne
vychutnéte. Zadani, nezabudajte
na zavazky.

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

MESIAC HADA

5.maj - 5.jun 2018
Upevnite svoje uspechu a posli-
nite svoju motivaciu. Uspechy
vas cakaju pred dverami, staci
ich otvorit.
Kariéra: Uspech vas neminie,
ziskate poziciu, ktord vam pra-
vom patri, vyhrate sutaz, zlozite
skusku, na ktoru ste sa poctivo
pripravovali.
Peniaze: Mnozstvo penazi ovplyv-
Auju predovsetkym myslienky
a postoje. Vo financiach udrzujte
poriadok, neplytvajte nimi.
Zdravie: Budete trochu pozitkar-
sky, ale zvladnete to.
Laska: Ak vas vztah nie je sta-
bilny, hrozi vdm rozchod.

MESIAC KONA
6.jun - 5.jul 2018

Dévajte si pozor na idealistické

az utopické projekty. Vratte sa no-
hami na zem, inak by ste museli
nasledky znasat poriadne dlho.
Kariéra: Bolo vdm naznacené, ze
vase navrhy nie su redlne, ustipte
konecne a prineste nieco nové.

Peniaze: Teraz je ¢as uzit si zaro-
bené peniaze. Mali by ste si splnit
davny sen.

Zdravie: Vase spolocenské nasta-
venie znamena aj viac alkoholu,
ako je Unosné. Zastavte to.
Laska: Teste sa na pokojné obdo-
bie pIné porozumenia a Iasky.

MESIAC KOZY
6.jul — 5. august 2018

Pochybujete o sebe zbytocne.
Vsetky vase typické vlastnosti
ako je uprimnost, cestnost,
spolahlivost, oddanost
a vernost vas postupne
dovedu k vasmu cielu.
Kariéra: Podari sa vam timovo
uspiet.
Peniaze: Urobte si plan vydavkov
a dodrziavajte ho.
Zdravie: Néjdite si Sport, ktory
vam najviac vyhovuje a uve-
domte si, ze dolezitd je aj spolo-
Censka stranka Sportu, pretoze
vam otvara nové priatelstva.
Laska: Vas partner sa trochu
nudi, nezabudajte vnasat novy
vietor nielen do vasej prace, ale
aj do vasho vztahu.

Prasa
1947, 1959, 1971, 1983, 1995
a 2007
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MESIAC HADA
5.maj - 5.jun 2018
Ak si nebudete isti, ze ste
v prave, zachovajte si
chladnu hlavu a vyhybaijte
sa konfliktom.

Kariéra: Pracovne sa vam bude
darit priemerne, budete skor
stagnovat.

Peniaze: Venujte zvysenu
pozornost svojim vydavkom,
nezabudajte platit ucty nacas.
Zdravie: Prekonajte svoju leni-
vost a posilnite svoje duchovné
zdravie - Citajte, Studujte, vzde-
lavajte sa.

Laska: O svojej novej laske
nerozpravajte privela. Neviete
aké usi by mohli informéacie
zneuzit.

MESIAC KONA

6.jun -5.jul 2018
Vyjasnia sa mnohé veci,
ktoré vas trapili. Zistite, Zze
ste sa obavali zbytocne.
Kariéra: Naucte sa preukazat
svoju silu a vytrvalost, bude to
dolezité pre vas buduci Uspech.
Peniaze: Vas rozpocet je trochu
napaty, ale s tym si poradite.
Zdravie: Nervozita a stres vas
ovplyvnuju viac, ako si pripus-
tate. Meditujte, Sportujte.
Laska: Pripustite a priznajte si
vlastné chyby a kritiku zo strany
partnera prijmite s pokojom.

MESIAC KOZY

6.jul - 5.august 2018
Najdete podporu u svojej rodiny
a svojich priatelov, ¢akaju vas
stretnutia so starymi znamymi
a spoznanie novych.
Kariéra: Podstatnejsie ako
kariéra budu vase medziludské
vztahy, venujte sa im, v kariére
vam teraz nic neutecie.
Peniaze: Nie je vhodny ¢as na
investovanie.
Zdravie: Starajte sa o zdravie
starSich ¢lenov vasej rodiny
Laska: Predstavte svoju lasku
vsetkym vasim priatelom.
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HOVORI

Tarel?




Barvarw
21.3.-19.4.

Kotucova 4

Mesiac mdj sa bude niest

v znameni moci. Moc je znakom
sily, majte v3ak na pamati, ze
vsetko, teda aj moc je docasna.
Plati to aj v laske: nedrzte ju stéle
na uzde, mohli by ste ju uskrtit.
Orientujete sa na istotu, nestante
sa vSsak otrokom svojho majetku,
nech vase pevné postavenie vo
vsetkych oblastiach sprevadza
mudrost: Skuto¢ne vlastnim len
to, ¢oho som schopny sa vzdat.

Svet

Budte otvoreni a doverujte si. Vo
veciach lasky sa nachadzate tesne
pred cielom, teraz mate Sancu
zaujat miesto, ktoré vam pravom
prindlezi. Nebojte sa vyziev, ktoré
su pred vami a ktoré vas pritahuju
ako magnet, ¢aka vas ich uspesné
naplnenie, skuste pripadne
zmenit uhol pohladu a cesty sa
pred vami samé otvoria. Budte
aktivni a hybte sa - obrazne, aj
doslova, cvicte, tancujte.

Palicova 5

Nebojte sa konkurencie, ukazte,
o je vo vas. Postavte sa k vyzvam
celom, preverte si vase vlastné
sily. Zobudte v sebe superivého
ducha, bojujte s chutou. Caka vas
napinavé preverenie vasich sil,
ktorému by ste sa nemali vyhnut.
Ukazte, ¢o viete, vydajte zo

seba to najlepsie. Okrem ducha
posilnite aj svoje telo a zacnite
cvicit, vyberte si flubovolny Sport,
ktory vas dostane do formy.

Krilpsna Holi

Kralovna palic

Pre veci, ktoré potrebujete
vykonat, sa dokazete nadchnut,
vsetko vyriesite s podmanivou
[ahkostou. Vas ubostny zivot caka
osviezenie, nechate sa doslova
strhndt novymi zazitkami. Bavte sa,
Ziarte, ukazte, ¢o vo vas drieme. Pri
pochybnostiach vyhladajte, alebo
si spomerite na odvaznu, mudru

a optimisticku Zenu so Zeleznou
voblou, ktord vas bude inspirovat

a doda vam stratenu motivaciu.

Bk

20.4.-20.5.

\

Palicova 3

S pokojom a doverou hladte do
buducnosti, tvrdo pracovali ste na
tom, aby ste si vybudovali pevnu
zdkladnu a ¢as, kedy si budete
uzivat jej benefity, sa blizi.
Ziskajte nadhlad a to, ¢o uvidite
vas upokoji. Nezanedbavajte ani
fyzické zdravie a vydajte sa na
dlhSiu tdru, vyjdite na horu alebo
na vyhliadkovu vezu a uZivajte si
rozhlad, ktory zrkadli vase dobré
vyhliadky do buducnosti.

Rytin Holi

Rytier palic

Tento mesiac bude charakterizovat
vasa huzevnatost a sebavedomie.
Cielene po6jdete sa vecami, na
ktorych vam zélezi, a aj ked'vas na
tejto ceste stretnu r6zne prekazky,
nevzdate sa. Zastanete sa slabsieho,
alebo sa zasadite za verejné blaho.
V laske budte stdli, nezahravajte sa
s citmi vasho partnera. Venujte

sa nejakej manualnej ¢innosti

- pecte, malujte, vyrobte policku,
nieco opravte.
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Panovnice

Panovnicka

V laske pocuvajte svoje srdce,
nie rozum. Déverujte srdcu, ze
bije pre toho pravého. Velmi
intenzivne vnimate prirodu, jej
zvuky, vone, hojnost. Oddajte sa
jej krasam, stravte v lese alebo v
zadhrade tolko casu, kolko je len
mozné. Tak ako v prirode vsetko
rastie, tak budu Uspesne rast aj
vase plany. Ak ste v situdcii, Ze by
ste mohli otehotniet a mat dieta,
teraz sa to moéze podarit.

Mecova 2

V juni vas ¢akaju vas pochybnosti
a konflikty. Vy si vsak stojte si

za svojim, vase pochybnosti su
namieste, nenechajte sa k nicomu
nutit, nebudte lahkovazny. Budte
kriticki, analyzujte svoje doterajsie
kroky, postoje, nazory, preverte si
aj ludi vo vasom okoli, premyslite
si, komu bude dbverovat. Ak
bude potrebné niec¢o zmenit,
prijmite zmeny s pokojom.
Sveddia predsa o vasom raste.

Dpkondieni

Palicova 4

Jul bude v znameni naplnenia,
ukoncenia, dokonalosti, dosiahnutia
ciela a Uspechu. Vychutndvajte si
tiez spolo¢nost svojich priatelov,
teste sa zo Zivota, budte otvoreni
a srde¢ni, nemate sa ¢oho obavat.
Usporiadajte u vas doma den
otvorenych dveri, pozvite priatelov,
susedov a rodinnych prislusnikov.
Uvedomite si, Ze mate za sebou
dost ludi, ktori vam v ¢ase nidze
radi pomozu.

\

Lev

23.7.-22.8.

Mecova 4

Zazivate pokojné obdobie, viade
pokoj a bezvetrie. Jednoducho sa
vam nechce nic¢ a ani ni¢ nemusite,
pretoze aj udalosti, povinnosti

a [udia okolo vas pockaju, je vdm
to dopriate, ni¢ vdm neutecie.
Setrite sa, nacerpavajte fyzické aj
dusevné sily, ved sami viete, Ze ich
zasa budete potrebovat. V tomto
obdobi nerieste ani partnerské
vztahy, ani manzelské problémy,

teraz by sa vdm nepodarilo.
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Mirnose

Miernost

Cinska mudrost hovori: Clovek
sa nezabudne kazdy den ucesat.
Preco si ale neurobi poriadok aj
vo svojom srdci? NeZerite sa za
skusenostami a zazitkami, na ktoré
ste este nedozreli. Casto to v tele
alebo na dusi méze vyvolat skrat.
Hladajte harméniu, zlatu cestu,
teraz sa vam to bude mimoriadne
darit. Teraz budujete zéklady
buducich tspechov. Urobte nieco

pre svoje dusevné aj telesné blaho.

Sinko

SInko vdm prindsa sebadoveru,
sebapoznanie, sebestacnost a sa-
mostatnost. Znamena absolttnu
realizaciu na hmotnej, dusevnej,
aj duchovnej Urovni. Teste sa na
slne¢né casy, budete sa citit ako
znovuzrodeni! Budete si vychut-
navat plody svojho tUspechu. Ra-
dujte sa z malickosti, obklopte sa
detmi. Cloveku, ktorého milujete,
ukazte svoje velké srdce, uzivajte
si vzajomnu silnu fyzicku lasku.



Zamilovani

Zamilovani

V rozhodovani date na svoje srdce,
lebo si uvedomite, ze zdlhavé
premyslanie vas dovedie rovnako
daleko, ako UplIna nerozhodnost.
Pride vdm do cesty nieco, do ¢oho
sa polozite celou dusou - napad,
novy konicek a vietko, ¢o zacnete,
bude mat dlhodoby charakter,
nakolko jedine cez zamilovanost
a pohlavny akt sa dostdvame na
uroven stvoritela a tak ako on
davame zivot, teda nieco trvalé.

Mecova 9

Prenasleduju a tazia vas veci, ktoré
v sebe nesu vas strach ¢i vinu. Bu-
dete sa nad nimi zamyslat, ¢akd vas
niekolko bezsennych noci, méze to
byt aj pomerne bolestivé, ale aby sa
rany vycistili, budete si musiet do
nich nasypat sol. Ak treba, priznajte
si svoju vinu, olutujte svoje Ciny,
ulavi sa vdm. Urobte tak vsak

len vtedy, ak ste naozaj vinni,
nebudte k sebe prili$ kruti

a nenechajte sa ni¢im zastrasit.

Panovnik

Panovnik

Budte zodpovedni - za svoje zdra-
vie, za svoju rodinu, za svoje vztahy,
za svoje financie. Kone¢ne urobte
vsetko, ¢o uz tak dlho odkladate:
poupratujte vdome, v byte, na
pracovnom stole, v Satniku,

v komore, dajte do poriadku
zadhradu, spravte si poriadok aj

v Uctovnictve. Stojte nohami pevne
na zemi, pustte z hlavy vzdusné
zamky a sustredte sa na realitu.
Chrante vsetko, ¢o ste dosiahli.

Mésic

Panna
23.8.-22.9.

Mesiac

Veci sa zahmlievaju, na ceste

k vaSmu cielu sa objavia prekazky.
Neostavajte v temnote. Musite
pozbierat vsetku svoju odvahu,
pouzit vsetku svoju mudrost

a poznanie. Nedajte sa oklamat,
tak ako mesiac neziari, ale len od-
zrkadluje cudzie svetlo, tak sa vo
vasom okoli m6zu objavit falosni
[udia. Spominajte, skiimajte minu-
lost. Nesuidte, len znovu prezivajte,
kym sa so spomienkami rozlucite.

Spravedinost

Spravodlivost

Vyrovndvate sa so sebou, aj so
svojim okolim. Pokuste sa o rozho-
vor, ktory precisti vzduch a vyriesi aj
skryté problémy. Budte si vedomi
svojej zodpovednosti za svoj Zivot
a nezvalujte svoju vinu na druhych.
Neocakavajte, Ze vdm pomozu
najst riesenie vasich problémov.
Zodpovednost za to, ¢o pride,

je iba na vas. Ak toto pochopite,
budete zat cenné Uspechy v praci,
v rodine, aj v partnerstve.

Rk

Kalichova 6

Caka vas prijemné stretnutie

s niekym z minulosti, koho ste uz
dlho nevideli a kto vdm mozno
poméze vyriesit aktualny problém
v stcasnosti. Vratte sa do minu-
losti, urobte si inventuru svojich
planov a tuzob, opraste tie, ktoré
Vas znovu zaujmu, pracujte na
ich uskutoéneni. Citajte si staré
listy, prezerajte si staré albumy

s fotografiami. Poupratujete si

v spomienkach, aj vo veciach.

TAROT £ HOROSKOPY 65



Krilima Boharh

Kralovna kalichov

Déverujte svojim pocitom a ne-
chajte sa viest svojou intuiciou.
Dosiahnete svoj ciel a vase okolie
bude vami ocarené. Nechajte v sebe
zvitazit jemnost pred hrubostou.
Mozete stretnut citliva zenu, ktora
bude pre vas velmi dblezitd, utisi

a upokoji vas. Ak sa ocitnete pre
problémovou situaciou, moze rhou
byt terapeutka. Budte vnimavi aj

k svojim snom, davajte si pozor na
to, ¢o vam radia a napovedaju.

Vihy

23.9.-22.10.

Pring Puhird

\

Princ kalichov

Budete trosku odtrhnuti z retaze,
vase kroky bude sprevadzat
nedockavost, dychtivost a zia-
dostivost. Je tu viak aj nadej na
to, ze ju dokazete transformovat

a dosiahnut vase ciele. Vase okolie
bude k vdm privetivé, ¢aka vas pri-
lezitost, ktora sa vam bude pacit,
niekto vam pomoze. Ak sa teraz
rozhodnete oZivit vas vztah, alebo
zacat novy, objekt vasej tuzby
nebude mat pred vami sancu ©.

Kriloyma iskd

Kralovna kotucov

Vas Zivot bude v znameni Zenskej
energie. Vase kroky budu ovplyv-
fovat archetypdélne vlastnosti
zrelej Zeny suvisiace s udrzovanim
domova - starostlivost, spolahli-
vost, stalost a vernost. O domov

sa musite vsak aj postarat — poroz-
myslajte o vyssom plate, zajdite do
banky kvéli hypotéke. Venuijte sa
nieco praktickému - nieco opravte,
nezabudnite ani na prirodu a na-
vstivte botanicku zahradu.

Blizen

Blazon

Karta blazna je jedinecnd, je nosi-
telkou ¢isla nula, ktord obsahuje
vietky ostatné ¢isla, ale sama
nema svoju hodnotu. Co to zna-
mena? Budete absolutne otvoreni,
niekedy nediplomaticki, méze

sa stat, Ze preto budete musiet
zacinat od nuly, nebudete si viak
moct pomoct - vase kroky vedie
dieta vo vas. Aj tresty viak budu
také detské — najhorsie, ¢o sa vam
méZe stat, Ze budete pouceni.
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Sthelec

22.11.-21.12.

Mecova 6

Cakaju vas zmeny, nevrhajte sa
vsak do nich bezhlavo. Velmi sa vdm
nechce, ale ak nechate vsetko staré
za sebou, napokon sa vam to zapdci.
Déverujte si a vietko si premyslite,
ak to bude potrebné, poziadajte

0 pomoc. Rovnako opatrne vstu-
pujte do nového vztahu, ktory na-
pokon méze byt vasim osudovym.
Pamatajte, ze ¢im dlhsie ¢lovek
pred dverami véha, tym vacsim
cudzincom si potom pripada.

Budete aktivni, odvazni a inicia-
tivni, nepolavujte vo svojom Usili.
Uvidite, ze v3etky Ulohy a projekty,
ktoré su pred vami bez odkladania
a s Uspechom vyriesite. UZ na ni¢
necakajte. Prevezmete iniciativu
vo vietkych oblastiach - mozete
ocakavat povysenie, budete
urcovat smer vasho partnerského
vztahu, ziskate respekt v spoloc-
nosti, aj v rodine. Dostanete tolko
sily, kolko budete potrebovat.



Dila

v

Kotucova 3

Poctivo ste pracovali alebo $tudo-
vali a skusky, ktoré su pred vami
dobre zvlddnete. Dokazte sebe aj
ostatnym, ¢o viete, vase schop-
nosti sa prejavia. UZ sa neobzerajte
do minulosti, netoc¢te sa v kruhu,
dozreli ste na to, aby ste spravili
krok vpred, ukazte to sebe, aj
ostatnym. Odvézte sa v praci
zabojovat o povysenie. Posun
nastane aj vo vasom partnerstve,
nezadani mozu ¢akat aj svadbu.

23.10.-21.11.

Veleknéz

Velknaz

Venujte sa svojmu duchovnému
rozvoju a vasej viere, nech je aka-
kolvek — precitajte si nejaky svaty
text, chodte do chrdmu, vypocujte
si sakralnu hudbu, pomodlite sa,
alebo len osamote rozjimajte.
Budte vsak aj kriticki a nezameria-
vajte sa len na to, ¢o uz poznate,
odhalujte tajomstva v hibinach.

V laske budte otvoreni a Gprimni.
Urobte pre svoju lasku niec¢o zmys-
lupIné, verte svojim vztahom.

Visclec

Obesenec

Radikalne budete musiet zmenit
doterajsie postoje a vietko naraz
uvidite inymi o¢ami. V niektorych
oblastiach vas to otoci dokonca

0 180 stupriov, vietko bude inak.
Cakaju vas vyznamné zmeny, ale
je to nevyhnutné, aby ste nasli
cestu von z krizy, do ktorej sa mo-
Zete dostat. Ku krize smerujete aj
v partnerstve, ale ¢i uz pride k ob-
rodeniu alebo ukonéeniu vztahu,
vzdy vds to posunie vpred.

v

Kotucova 10

Mate sa na Co tesit — ¢aka vas ob-
dobie stability, hojnosti a zabezpe-
¢enia. Vyjde vam vynosny obchod
alebo ina finan¢na zalezitost.
Vnimajte vietko bohatstvo — ma-
teriadlne i duchovné -, ¢o vam zivot
ponuka, aj v kazdodennom Zivote.
Bohatstvom je predsa aj vasa
rodina.V partnerstve sa venujte
len jeden druhému. Nenechajte sa
ovplyvnit pesimistickymi myslien-
kami, uvedomte si svoje moznosti.

22.12.-19.1.

Voz

Je pred vami Uloha, v ktorej chcete
obstat. Preto sa plne koncen-
trujete na jej splnenie a nic vas
nerozptyli. Vasi priatelia ¢i partner
sa budu musiet zaobist bez vas.
Vo svojom sustredeni budete

mat klapky na usiach, ale bez
toho by ste nedosiahli vytyceny
ciel. Budete sa pohybovat az na
hrane vasich moznosti, ale inak to
nepojde — naudite sa tak pracovat
so svojou vlastnou energiou.

Sila

Palicova 9

Vasi znami si vas este neuziju,
uzatvorite sa do seba a nechcete
skusat ni¢ nové. Vy sami viak
viete, ze v sebe hromadite silu,
ktoru budete potrebovat. Dbajte
vsak na to, aby bola spravne
vyuzita. Co sa tyka partnerského
vztahu, davajte si pozor, aby ste
nemudro netrucovali a urazali sa,
v takom pripade je namieste sa
s partnerom alebo manzelom po-
rozpravat, nez dotknuto mlcat.
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Kriloana Kecd

Kralovna mecov

Budete konat rozhodne a trochu
nekompromisne, zachovate si
odstup. Nenechate si zobrat vasu
slobodu. Racionalne prehodnotite
svoje okolie, demaskujete ludi,
ktori sa ako vasi priatelia len tvaria.
Vlyzerd to tak, ze sa konecne zba-
vite ludi, ktori vas oberaju o vasu
energiu. Moze sa to vsak tykat aj
vasho partnera. Premyslajte tak
dlho o rieseni nejakého prob-
Iému, kym ho nerozlusknete.

Yodnav

21.1.-18.2.

Prine Riski

\

Princ kotuc¢ov

Budete mat potrebu zveladovat
a uchovavat majetky. Mozno sa
pustite rekonstrukcie byvania,
mozno kupite nehnutelnost.
Budete si robit veci po svojom

a hoci vas okolie bude vnimat ako
neustupcivého a tvrdohlavého, vy
si nedate do ni¢oho hovorit, viete,
Ze vase konanie vam prinesie vy-
sledky. Budete energicki a vytrvali,
hovorit za vas budu ¢iny. V laske
sa teste na tu pravu prilezZitost.

Sila

Sila

Tento mesiac si budete dlho
pamatat. Vyhrate momentalne ale
aj dlhodobé spory. Vase vitazstvo
bude pritom dosiahnuté s dostoj-
nostou, sebalictou a poctivo. Vasa
sila spésobi, Ze si nebudete veci
nasilu podrobovat, ale premienat.
Vase presvedcenia a vasa cesta

a ukazu ako spravne a budu tak aj
vseobecne prijimané. Svojej vasni
nechajte volny priechod a vychut-
najte si tento krasny cas.

Ryby
19.2.-20.3.

Kotucova 2

Budete balansovat medzi viace-
rymi moznostami. Nerozhodujte
sa este definitivne, flexibilne sa
prispésobuijte situacii, obratne
klu¢kujte, nechajte si otvorenych
viacero moznosti. Nechajte sa
unasat zivotom a dobre vnimajte,
¢o vam prinasa, ni¢ neplanujte,
prispésobujte sa tomu, ¢o vdm
pontka. Umenie nie je hrat, ked
mate dobré karty, ale skor to, ako
si poradit s tymi, ktoré sme dostali.
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Neretnist

Kalichova 8

Nieco sa vdm nepodari, mozno
nieco prehrate, alebo o nieco pri-
dete. Mo6zete prist o pracu, finan-
cie alebo o partnera. Zasiahne vds
to a nebudete mat chut pohnut
sa dalej. Budete mozno trochu
tazkopdadni a malatni. Berte to ako
vsak znamenie, ze by ste nemali
ostavat stat na mieste a vydajte
sa neznamu cestu, ktora bude
spociatku namahava a tazka, ale
na jej konci nebudete lutovat.

W atlbyeck

Kalichova 3

Budte vdacni za vsetko, ¢o vam
bolo v Zivote dopriate, ¢o vam pri-
nasa kazdy den. Coskoro budete
zbierat bohatu drodu. S jej vysled-
kom budete spokojni a budete
doslova Ziarit Stastim. Nezabud-
nite sa podakovat ¢loveku, ktory
vam pomohol, Uprimna vdacnost
je predsa znakom velkosti ¢loveka.
Svoju radost zdielajte s ostatnymi,
zvacsite ju. Caka vas naplnenie
vasich velkych tuzob a planov.



Hana Moravcikova

UCEN LADU
SEST DNI S WIMOM HOFOM

Cesta za silou, zdravim a Stastim s drzitefom 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 skusenosti intenzivneho tréningu
autorky knihy Ucen ladu 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.

HAMA MORAMCIKOVA

Kazdého ¢loveka privedie ku svojmu maximu 5: ’
a posunie jeho doterajsie limity. Podobne ako 4 UCEN LADU
autorka knihy, i vsetci ostatni, ktori sa podujmu e DR WM TTIRON

na praktizovanie tejto metddy, ¢oskoro zistia,
ze okrem mnohych zdravotnych benefitov
prinasa Metéda Wima Hofa aj skveli zabavu
a nadherne cista hlavu.

Stanite sa aj vy sucastou tohto pribehu.

WIM HOF

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 rovnovéahu, 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.

Vitarian spol. s r.o. | Grosslingova 38 | Bratislava | 81109 ’.‘

Jedinecny imunitny a hormonalny systém nasho tela je len v nasich rukach. Dokazeme ho ovplyvnit, posilnit

-
tel.: +421 918395014 | +421 905 656 846 | email: vitarian@vitarian.sk PLEIADY

www.vitarian.sk vydavatelstvo pre zdravy zivotny §tyl



= Astrolo gim

BARAN

21.3.-19.4.

MAJ 2018
Peniaze a kariéra - to je to, ¢o vas bude
tento mesiac zamestnavat. Koncom
maja sa od toho ciastocne odputate a naj-
dete si viac ¢asu aj pre ludi z najblizsieho
okolia.
So Slnkom v astrologickom dome penazi
a s Marsom v dome kariéry sa mozete rozbeh-
nut za vytuzenou finan¢nou prilezitostou. Ak
chcete odstartovat nové zarobkové aktivity,
$anca na uspech je obrovska, ale musite to
stihnut pocas prvych dvoch tyzdnov. Mnohi
z vas sa dockaju povysenia a financ¢ného
prilepsenia. 16. maja sa Mars za¢ne usadzat
vo vasom dome priatelstva. Je mozné, Ze bu-
dete bojovat za splnenie svojho davneho sna.
Po troch tyzdnoch sa SInko presunie do vasho
domu komunikacie. Upriamite pozornost na
[udi okolo seba. UZijete si s nimi vylety do pri-
rody, alebo diskusie v Utulnych kaviarfach.

JUN 2018

Prezijete aktivne tyzdne. Najprv vas ¢aka
rekordné mnozstvo stretnuti a rozhovorov.
Neskor pridu zmeny a rozhodnutia, ktoré
pozitivne ovplyvnia rodinny Zivot.
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S Marsom vo vasom dome priatelstva pokracuje
obdobie, pocas ktorého sa energicky zasadzujete
aj za zaujmy priatelov, alebo nejakej organizécie.
Prvé tyzdne su orientované aj na treti dom, ktory
symbolizuje komunikaciu, cestovanie na kratke
vzdialenosti, blizke medziludské kontakty.
Tento mesiac vas ¢aka mnozstvo rozhovorov

a stretnuti so starymi znamymi, priatelmi,
alebo surodencami. Koncom mesiaca sa na
prvé miesto sa dostane rodina. Spomente si na
neddvne predsavzatia a nastartujte konec¢ne
nejakeé aktivity, suvisiace s rodinou a domac-
nostou. Stravte viac ¢asu s rodi¢mi a detmi,
planujte renovaciu, ¢i kipu nového byvania.

JuL 2018

Tento mesiac bude zamerany spolocensky,
aj rodinne. Posledny tyzden vsak prinesie
navyse aj vela potesenia, a to presne podla
vasich predstav.

Mars putuje vasim domom priatelstva a prindsa
tyzdne, pocas ktorych sa energicky zasadzu-
jete za zaujmy nejakej vacsej skupiny fudi.

Ale s premotivovanym Marsom cesta k cielu
nemusi byt az takd priama a rychla, ako by ste
cakali. To, ¢o je prvé tyzdne este dolezitejsie, su
rodinné zélezitosti. Navstivte rodic¢ov, hladajte
byt, ¢i prestavujte, vynovujte. Neskor sa Sinko
presunie do domu potesenia. Najlepsia sprava
je to pre tych, ktori pracuju v nejakej kreativnej
oblasti. Planéty v tomto dome totiz prebudzaju
tvorivost a predstavivost. Teste sa na posledné
julové dni. Na druhej strane, dajte si pozor na
riskantné aktivity — v laske, praci, aj v peniazoch.



BYK

20.4.-20.5.

MAJ 2018

Vsetko sa toci okolo vas a vasej kariéry.

Chytate druhy dych a opat sa vam
zacina darit. V druhej polovici mesiaca sa
dokonca objavi prilezitost zvysit si prijmy.
M3j sa zaradi k najlepSim mesiacom v tomto
roku. Slnko je vo vaSom znameni, ¢o mimo-
riadne praje kazdej vasej iniciative. Uz od konca
minulého mesiaca citite, ze ¢lovek sa musi obcas
intenzivnejsie venovat aj sam sebe, svojmu vy-
zoru a zaujmom. S Marsom v dome filozofie ste
si rozsirili aj vzdelanie. V druhej polovici mdja sa
Mars usadi vo vasom dome kariéry. V nasleduju-
cich tyzdroch, dokonca mesiacoch, to pre vas
znamena vynalozenie mnozstva energie na ka-
riéru a upevnenie spolo¢enského postavenia. Ak
chcete poziadat o zvysenie platu, alebo rozbeh-
nut nejaky financny projekt, skuste to koncom
tohto mesiaca, alebo zaciatkom nasledujuceho.

JUN 2018

Peniaze su teraz pre vas vietkym. Az
koncom juna sa od nich kone¢ne odputate
a vSimnete si svojich blizkych, ktori uz
netrpezlivo ¢akaju na vas navrat.

Sinko v dome penazi je prislubom, Ze sen

o bohatstve sa da premenit na realitu. Tato
téma bola akcentovana uz v maji a teraz
kulminuje. Vyuzite prvé tyzdne, kedze neskor
to uz s financiami nemusi vyzerat az tak
optimisticky. S Marsom vo vasom desiatom
dome je mimoriadne aktualna aj oblast
kariéry. Skuste toho ¢o najviac stihnut do

26. juna. Potom sa totiz Mars za¢ne pohybovat
retrogradne a to vase prijmy skor znizi, nez
zvysi. Koncom mesiaca sa SInko presunie do
znamenia vasho domu komunikécie. Kone¢ne
hadam prestanete nahanat peniaze. Opat
upriamite pozornost na ludi okolo seba.

JUuL 2018

Prezijete mesiac, ktory bude plny prace,
stretnuti a komunikacie. Koncom jula sa vas
svet z(zi na to najcennejsie - na rodinu.
Mars je v znameni vasho desiateho
astrologického domu. Pokracuje aktivne
pracovné obdobie, aj ked's prudkym a navyse
retrogrddnym Marsom nejde vsetko tak
hladko, ako by ste potrebovali. Prvé tyzdne
sa nesu aj v znameni tretieho astrologického
domu, ktory symbolizuje komunikaciu,
cestovanie na kratke vzdialenosti, blizke
medziludské kontakty.Prezijete rusné obdobie.
Budete iniciovat stretnutia a budete aj
cestovat, ak sa vdam bude zdat, Ze na nie¢o
treba osobne dohliadnut. Jul prinesie nové
poznanie, ktoré otrasie vasimi postojmi.
Clovek sa ale cely zivot u¢i, prispdsobuje

a vyvija. Koncom mesiaca sa SInko presunie
do domu domova. Svojich rodicov, alebo deti
zahrniete pozornostou. Je vsak mozné, Ze sa
parkrat dostanete do zamotanych situdcii.
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BLIZENCI

21.5.-20.6.

MAJ 2018

Ak budete pocas prvych troch tyzdnov do-

volenkovat, rekapitulovat, alebo intenzivne
planovat, tak to bude to najlepsie, co mézete
urobit. Druha ¢ast mesiaca uz bude ak¢nejsia.
Mars nachadzame najprv vo vasom 6smom astro-
logickom dome, neskér v dome filozofie. Prechod
tymto Usekom horoskopu moze najprv akcen-
tovat citlivé intimne a finan¢né otézky a v druhej
polovici méja rieSenie pravnych zaleZitosti, rusnu
zahranic¢nu cestuy, ¢i intenzivne studium. Nech uz
ide vo vasom pripade o ¢okolvek, venujte tomu
pozornost. Viyuzite energiu ¢ervenej planéty
a bojujte za svoje prava. Maj by mohol byt aj
mesiacom, zameranym na duchovné activity.
So SInkom vo vasom dome podvedomia sa totiz
da ocakavat introspektivne, mozno az samotar-
ske obdobie. Koncom mesiaca SInko postupi do
vasho znamenia a postara sa o to, aby ste ukondili
rozjimanie a s rastucim eldnom sa pustili do reali-
zacie ambiciéznych predsavzati.

JUN 2018
Intenzivne pracujete na svojom
sebazdokonaleni. Koncom mesiaca
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sa zacnete aktivne snazit aj o zlepsenie
financ¢ne;j situacie.

Najprv vds zaujatie vlastnou osobou Uplne po-
hiti. Osobné zaleZitosti akcentuje najma Sinko
vo vasom znameni. Signalizuje rozuzlenie ne-
jakej etapy v partnerskom vztahu a naslednu
transformaciu na novu droven. V kone¢nom
dosledku budete na tento mesiac spominat
ako na jedno z velmi $tastnych obdobi roka.
Planéty praju takmer kazdej vasej iniciative.
Prave teraz je vhodny ¢as na vylepsenie
vzhladu, ale aj na klti¢ové osobné rozhodnu-
tia. S Marsom v astrologickom dome filozofie
citite tuzbu oprasit si staré vedomosti, alebo
sa podelit o poznatky s ostatnymi. Ak chcete
poziadat o zvysenie platu, vyhradte si na to
posledné junové, alebo prvé julové tyzdne.

JuL 2018

Peniaze sice nie su vsetko, ale zda sa, Ze vas
o tom tento mesiac nepresvedc¢ime. AZ kon-
com jula pustite financné zalezitosti z hlavy
a uzijete si chvile s blizkymi.

Mars v dome filozofie prinasa intelektudlnu
pracu, rieSenie pravnych zaleZitosti, alebo daleku
cestu. Mars je ale tento mesiac retrogradny, takze
daleké cesty, sukromné ani sluzobné, nemozno
z astrologického pohladu odporucit. Ak uz
nemadte na vyber, nezabudajte na zvysenu opa-
trnost. Budete mat velké finan¢né ocakavania.
Doraz na tému penazi zoslabne, ked' koncom
mesiaca SInko prejde do domu komunikacie. Je
to skvelé, ak ste basnik, ale horsie, ak si vasa pro-
fesia ziada exaktné nardbanie s faktami. Snivanie
vam pojde, ale snaha rozumiet ostatnym a byt
pre nich zrozumitelny moze narazat na bariéry.
Kazdopdadne si uzite stretnutia s blizkymi fudmi.



21.6.-22.7.

MAJ 2018

Prva polovica mesiaca bude mimo-

riadne spolocenska. Potom ale zatuzite
po samote, ved niektoré veci musi ¢lovek
vyriesit a zvladnut bez cudzej pomoci.
Mnozstvo vasej energie bude patrit zalezitostiam
stvisiacim s partnerskymi vztahmi a neskor
s dedi¢stvom, alebo s majetkom, ktory nepatri
len vam. Vysoko pravdepodobny je nérast
sexualnej energie. Tento mesiac bude bohaty na
spolocenské udalosti, kedZe SInko je v dome pria-
telstva. Prvé tri tyzdne prindsaju prilezitosti zacat
realizovat davny sen, nadviazat alebo ozivit pria-
telstva, pripadne sa pridat k skupinovej aktivite.
Koncom mesiaca SInko vstupuje do dvandasteho
domu (veci skryté a nezname, podvedomie,
sny, tajomstva, tajni nepriatelia, samota, unik od
reality, choroby, alkohol, drogy). Treba dokoncit
veci nedokoncené, spoznat doteraz nepoznané
a vysporiadat sa s utajovanymi problémami.

JUN 2018

Zo zaciatku ste v Ustrani a k aktivite vas nutia
len isté finanéné zalezitosti, ktoré musite
neodkladne vybavit. Ale rozjimanie pomaly

konci. Koniec juna vyusti do ambiciéznych
osobnych rozhodnuti.

Zatial sa zd3, Ze s vasimi financiami sa to hybe
dopredu pomerne rychlo. Tento mesiac ale nebu-
dete len materialistom. Sinko totiz nachadzame
vo vaSom dome podvedomia, to vas dostava do
meditativnych a introspektivnych stavov. Patria

k tomu symbolické navraty do minulosti, do det-
stva, rekapitulacie udalosti uplynulého obdobia.
Dvanasty dom suvisi s psychickym a fyzickym
zdravim, takze si dajte pozor na choroby, prepra-
covanost, Urazy. Koncom juina sa SInko presunie
do vasho znamenia a vy to budete vnimat ako
znovuzrodenie. Vsade okolo vas sa za¢nu vynarat
prilezitosti. Ak chcete Studovat, cestovat, ¢i po-
znavat zaujimavych ludi, vas ¢as prichadza.

JUuL 2018

Doznieva obdobie, zamerané na osobny
rozvoj a pomaly mate v hlave uz len jediné

- chcete viac zarobit. Konec¢ne zacinate mat
pocit, Ze viete, ako na to.

Témou tohoto mesiaca su osobné zalezitosti.
Nieco vyplava na povrch. Vysledkom bude
vyjasnenie situacie v partnerskom vztahu.Tato
niesta progndéza znie mozno hrozivo, ale budete
to mat rychlo za sebou a pri konecnej bilancii
bude jul dspesny mesiac. Vasim znamenim totiz
prechadza Slnko v sprievode niekolkych planét
aich pritomnost je pre vas povzbudiva. Pravde-
podobny je aj narast sexualnej energie. Mars je

v znameni vasho 6smeho astrologického domu.
Preto mnozstvo vasej energie patri zaleZitostiam
suvisiacim s dedi¢stvom, alebo peniazmi, ktoré by
ste chceli ziskat inak, nez odkladanim si z platu.

S retrogradnym Marsom je ale otazne, ¢ito s cu-
dzimi financnymi zdrojmi vyjde tak, ako ste dufali.
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23.7.-22.8.

MAJ 2018
Chcete sa presadit a svoju tlohu pritom
zohraju medziludské vztahy. Prvé tyzdne
z velkej casti pohlti kariéra. Ale zaver mesiaca

uz bude patrit chvilam s partnerom a priatelmi.

To, ¢o je tento mesiac najdolezitejsie, je postup
v zamestnani, alebo Uspesné odstartovanie
novej kariéry. Tu ovplyvnuje Slnko v desiatom
dome uz od konca uplynulého mesiaca. Aj prvé
tri majové tyzdne su este skvelé. S Marsom

v dome zdravia a prace budete mat dost sil pus-
tit sa do ¢ohokolvek. Plati to najma do 16. maja.
Potom uz bude Mars vo vasom astrologickom
dome partnerstva. Pozitivnym prinosom je ener-
gia, ktoru dokaZete v druhej polovici mesiaca
investovat do existujliceho, alebo vznikajuceho
partnerského vztahu. Necakajte vsak len chvile
pIné romantiky. Casto bude treba krotit vybus-
nost a vyhybat sa konfliktom. Presmerujte nad-
bytocnu energiu do $portu, alebo fyzickej prace.

JUN 2018

Prva polovica juna bude pomerne rusna.
Koncom mesiaca - naopak - zatuzite po
samote. To, ¢o nasledne zazijete, bude trochu
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zvlastne a tajomné a predznamena to uda-
losti dalSich mesiacov.

Mars na nezvycajne dlho zakotvil vo vaSom
dome partnerstva. A tak partnerské zalezitosti
vyzaduju nadalej mnozstvo vasej pozornosti.

U niektorych z vas sa blizi ukoncenie istej trochu
Spekulativnej zélezitosti. Moze to byt financny
hazard, tajna [Gbostna aféra, alebo ina riskantna
zalezitost. Vacsia cast juna bude bohatd na
spolocenské udalosti, kedZe SInko nachadzame
vo vasom jedenastom dome. Idedlnym ¢asom
na stretnutia so zaujimavymi ludmi s prvé tri
tyzdne. Neskor sa SInko presunie do dalSieho
znamenia. Je to znamenie vasho domu pod-
vedomia. Zda sa, ze zaver mesiaca sa uz bude
niest v menej spoloc¢enskom duchu.

JUuL 2018

Stale ste v zajati zahad vlastnej, pripadne

aj partnerovej/partnerkinej psychiky,

ale inventura pomaly kon¢i. Dozrieva roz-
hodnutie urobit zo seba nového ¢loveka.
Mars vo vasom astrologickom dome part-
nerstva slubuje vasen, ale nevylucuje ani
konflikty. Navyse sa zd4, Ze nieco z minulosti
zacina vystrkovat rozky. Mohlo by ist o prob-
Iémy v intimnej oblasti, alebo nezhody kvoli
spolo¢nému majetku. Tento mesiac si najdite
niekolko dni aj na regenerdciu v Ustrani.
Praktické stranky Zivota vas budu uz prilis
otravovat. Moze sa dostavit aj pocit neistoty,
dezorientdcie, ale aj idealizmu a novych
nadeji. Koncom mesiaca bude Sinko vo vasom
znameni, prichadza nieco ako znovuzrodenie.
Vsade okolo vas su prileZitosti a vy opat zve-
davo vyliezate zo svojej ulity. Vyrovnavate

s minulostou a vstupujete do novej etapy.
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23.8.-22.9.

MAJ 2018

Trochu zdbavy, ale potom uz hlavne praca

a sebazdokonalovanie. To, ¢o ste sa naucili,
mozete onedlho zurocit. Koncom mesiaca sa
totiz objavi zaujimava pracovna prileZitost.
Mars sa tento mesiac presunie zdomu potesenia
do domu zdravia a prace. UZite si pocas prvych
tyzdnov, lebo neskor vam to povinnosti uz
nedovolia. Hrozi konflikt z nutnosti pracovat pre
niekoho iného a zaroven pre seba. Ak zabudnete
na pravidelny oddych, ohlasia sa bolesti hlavy,
horucky, zosilnenie chronickych bolesti. Mozno
si nakoniec poviete, ze praca pocka, ale zdravie
a kondicia vyzaduju okamzitd pozornost. Prvé
tyzdne prindsaju aj radost zo Studia, z novych
zazitkov, z cestovania. Ak na to méte, ujdite
do dalekej destinacie. Ci doma, alebo v exo-
tickej cudzine, budete sa zamyslat nad svojim
Zivotom. Zaver mesiaca bude Uspesny v oblasti
kariéry, dockate sa odmeny za nedavne Uspechy
a do dalSieho obdobia vstupite s optimizmom.

JUN 2018
Chcete sa presadit a prvé tyzdne budete len
pracovat. Potom ale precitnete a spomeniete

si, ze Zivot je aj o inom... Napokon prezijete
skvelé chvile v spolo¢nosti najlepsich priatelov.
Mars sa na nezvycajne dlhu dobu usadil vo
vasom dome zdravia a prace. Zacinate si pripus-
tat, Ze so zdravim a kondiciou na tom nie ste
tak ruzovo, ako ste si nahovarali. Vstupite si viak
do svedomia — zac¢nete cvicit, navstivite lekara.
Skuste toho ¢o najviac stihnut do 26. juna. Po-
tom sa Mars zacne pohybovat retrogradne a to
moze na nejaku dobu pribrzdit vase plany. To,
¢o teraz takisto nie je mozné zanedbat, je ka-
riéra. Tu ovplyvruje Sinko v desiatom dome uz
od konca uplynulého mesiaca. Aj prvé junové
tyzdne su este skvelé pre postup v zamestnani.
Pracovné zalezitosti sa vsak budu prelinat s
rodinnymi. Koncom mesiaca prichadza ¢as
nadviazat, alebo ozivit priatelstva.

JUuL 2018

Prvé tyzdne budu pomerne rusné. Neskor
prave naopak - objavite v sebe introverta.
Tieto pocity budu pre vas nové, mozno aj
trochu zvlastne a tajomné, ale tento mesiac
sa budu ¢asto opakovat.

S retrogradnym Marsom v Siestom dome sa
sustredite na pracovné a zdravotné zélezitosti.
Hrozia konflikty so spolupracovnikmi, nesti-
hanie terminov, oneskorenie dodavok. Mozno
tiez zistite, ze niektoré veci bude treba urobit
este raz a inak. Bude tazké rozhodnut, ¢i ist

s Marsom hlavou proti muru. Prvé tyzdne
budu bohaté aj na spolocenské udalosti,
neskor sa Sinko presunie do domu podvedo-
mia. Tam sa zameria na veci skryté a nezname,
na sny, tajomstva, samotu, unik od reality,
alkohol, drogy. Nieco z toho mé6ze koncom
mesiaca vyrazne zasiahnut do vasho zivota.
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VAHY

23.9.-22.10.

MAJ 2018

V mdji popustite uzdu tvorivosti a hra-
@ vosti. Popritom musite riesit aj isté ro-
dinné a majetkové zélezitosti. Ale posledny
tyzden dostanete moznost unikntt a objavit
nové zazitky a nové obzory.
Cakaju vas tyzdne, pocas ktorych vynalozite
vela energie na aktivity suvisiace hlavne
s rodinou a neskor aj s fyzickou laskou, alebo
tvorivou pracou. Prvé tri tyzdne su zéroven
orientované aj na zélezitosti 5smeho domu.
Ten sa tyka sexudlneho spravania a penazi,
ktoré suvisia s inymi ludmi. M6Zete sa preto
tesit na zaujimavé erotické experimenty,
pripadne prijemny novy flirt. Hlavne sa vsak
budete musiet venovat financiam, pojde
o dedicstvo, pozicku, investiciu, financné
vyrovnanie, alebo danové zalezitosti. Ak
riesit pravne zalezitosti, je pravdepodobné,
ze pohnu dopredu. Posledny tyzden sa za-
¢nete sa zamyslat nad svojou buducnostou.

JUN 2018
Ostatni vam mozu len zavidiet. Tesite sa zo
zivota a uzivate si vo velkom Style. Koncom
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mesiaca dostanete Sancu aj v kariére.

Ale chut bavit sa bude zrejme silnejsia.

Mars sa na nezvycajne dlhu dobu usadil vo
dome potesenia. Znamena to vela zdbavy a tvo-
rivych ndpadov. Odviazete sa tak, ako sa vam
to uz davno nepodarilo. Zabudnete na vietko
rutinné a vsedné. Budete sa spravat, ako keby
ste si pocas tychto tyzdnov chceli vynahradit
vsetku zabavu, ktoru ste si v uplynulych dvoch
rokoch nedopriali. MoZno dokonca vyrazite do
sveta. Cestovaniu a tuzbe po dobrodruzstve
fandi totiz SInko v deviatom dome. Idedlny cas
na cestovanie ponukaju prvé tri tyzdne.Neskor
sa Slnko presunie do vasho domu kariéry a tak
— hoci zabava je v plnom prude - mozno by ne-
bolo marne prejavit trochu iniciativy aj v praci.

JUuL 2018

Prvé tri tyzdne budu patrit najma pracovnym
zalezitostiam. Neskor zvitazi tuzba bavit sa
a tak sa nechate strhnut virom spolocen-
skych udalosti.

Mars, aj ked'retrogradny, je nadalej vo vasom
astrologickom dome potesenia. Mate chut
bavit sa a trochu aj hazardovat. Nikto vam to
neberie, ale ak to prezeniete, ohrozite svoju
penazenku a mozno aj zdravie. Zaroven sa
pripravte aj na to, Zze nebude lahké zladit
pracovné povinnosti a rodinny Zivot. Sinko

s niekolkymi planétami vas zenie dopredu

a diktuje pracovné tempo, v ktorom nepola-
vite minimalne prvé tri tyZzdne a ktoré vasich
nadriadenych urcite potesi. Neskor sa Sinko
ocitne vo vasom dome priatelstva. Prinesie
vam nieco, ¢o vam urcite nebude vadit - s ob-
rovskou intenzitou rozhybe vas spolocensky
zivot. Nevdhajte a poriadne to roztocte!



SKORPION

23.10.-21.11.

MAJ 2018
Rodinné hodnoty a partnerské
zélezitosti — to su teraz vase témy.
Aj ked'v druhej polovici mesiaca vam
zacne v hlave strasit aj cosi dalSie:
majetok a peniaze.
Mars ukonci tento mesiac svoj prechod astro-
logickym domom komunikacie a v polovici
mesiaca sa presunie do vasho domu domova.
Znamena to, Ze prezijete obdobie, pocas
ktorého vynalozite vela energie na aktivity,
suvisiace s fludmi z najblizsieho okolia, pricom
postupne sa to zUzi na rodinu. Aj v laske sa
vam mimoriadne dari. Poc¢as prvych troch
tyzdnov bud' definitivne ukoncite beznadejny
vztah, alebo stretnete novu lasku, ¢i zistite,
ze v zdanlivo rutinnom vztahu opat svita na
lepsie casy. Koncom mesiaca SInko zmeni
znamenie a nastoli témy ako dedi¢stvo, alebo
zdielany majetok. Ak je dosiahnutie Uspechu
zavislé na cudzich zdrojoch, za¢nite ich zhanat.

JUN 2018
Tento mesiac musite zariadit isté majetkové
zalezitosti a aj rodina vas bude potrebovat.

Az v druhej polovici jina dostanete moznost
uniknut do iného sveta.

Mars je nadalej vo vaSom dome domova.
Pokracuju tak tyzdne, pocas ktorych sa
venujete rodine, ¢i byvaniu. Prvé tyzdne su
zaroven orientované aj na zélezitosti 5smeho
domu. Mézete sa preto tesit na zaujimavé
erotické experimenty, pripadne prijemny
novy flirt. Ak pridete o zdroj casti svojich
prijmov, nepanikarte. Ako sa neskor ukaze,
umozni vam to objavit ldkavé nové moznosti.
Koncom juna sa SInko presunie do domu
filozofie a vy zatuzite spoznat a zazit nieco
nové. Bud' na dovolenke, alebo sa ponorite

do ¢itania, ktoré mate uz davnejsie pripravené
pre takéto chvile.

JUuL 2018

Prvé tyzdne budu v duchu poznavania

a novych zazitkov. Uzivajte si, ak to rodinné
zélezitosti dovolia. Na konci mesiaca sa
objavia vzrusujuce pracovné perspektivy.

V juli Mars ctiva vo vasom dome domova.
Svoju energiu smeruje k rodinnym zélezitos-
tiam. Tuzite veci vyrazne posunut dopredu,
namiesto toho nadobudnete pocit, ze su

v istom zmysle opét na zaciatku.

Prvé tri tyZzdne zaroven patria aj témam
astrologického domu filozofie a prinasaju
radost zo studia, z novych zazitkov,
cestovania, alebo zo stretdvania zaujimavych
[udi. Neskér sa SInko presunie do nasleduju-
ceho znamenia (a vo vasom horoskope

do domu kariéry). Po obdobi hladania

tej pravej zivotnej filozofie, vzdelavania

a rozvoja, vam planéty pomozu presadit sa.
V juli vas ¢aka kariérny pokrok.
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STRELEC

22.11.-21.12.

MAJ 2018

Mate pred sebou mnozstvo rutinnych
@ povinnosti, ktoré musite zvladnut.
Nepodjde len o prdcu, ale aj o zdravie - treba
nieéo urobit s kondiciou, takze smelo do toho.
A na konci mesiaca vas caka laska.
Maj zacinate s Marsom v astrologickom dome
penazi a so Sinkom v dome zdravia a prace.
Preto nemaly doraz je na rutinnych pracovnych
povinnostiach, kondicii a zdravotnych zéleZitos-
tiach. V druhej polovici mesiaca bude Mars uz
vo vasom tretom dome. Znamena to obdobie,
ktoré bude asi najtazsie v tomto roku z hladiska
komunikacie s ludmi. Ovlada vas nachylnost
k impulzivnosti, energickosti, ito¢nosti. Neskor
aj Slnko zmeni znamenie a dostane sa tym do
vasho partnerstva. Nastupi intenzivne obdobie,
pokial'ide o lasku a partnerské vztahy. Nie vzdy
sa veci daria samé od seba, obcas im treba tro-
chu poméct, ale teraz by to malo stét za to.

JUN 2018

Prvé tyzdne sa budete opdjat intenzivnym po-
citom lasky. Neskor bude nevyhnutné naplno
sa sustredit na financné zalezitosti.
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Pocas prvych tyzdnov vas partnerské zéle-
zitosti Uplne pohltia. Prevazne v pozitivnom
zmysle, aj ked' niekolko dni mézete mat Uplne
opacny pocit. Ak sa tak nestalo uz minuly
mesiac, tak eSte aj prvé junové tyzdne su
skvelé na to, aby ste stretli novu lasku, alebo sa
uistili v tom, Ze volba partnera/partnerky bola
spravna. S Marsom v tretom dome prezivate
obdobie, ktoré je narocné z hladiska komuni-
kacie s ludmi. Skuste toho ¢o najviac stihnut
do 26. juna. Potom sa totiz Mars zacne pohy-
bovat retrogradne a to rozhodne neprospeje
porozumeniu a efektivnemu narabaniu

s faktami. Koncom mesiaca sa Slnko presunie
do znamenia vdsho 6smeho domu. Prinuti
vas to zamysliet sa nad peniazmi, ktoré suvisia
s inymi fudmi.

JUuL 2018

Zaciatkom mesiaca sa budete stracat vo
finan¢nych zalezitostiach. Ale v jeho zavere
uz budete myslienkami Gplne inde. Cakaju
vas nové zazitky a nové obzory.

Mars je stale vo vaSom dome komunikdcie. Je
toho tolko, o treba vybavit, napisat, dohod-
nut... Dajte si velky pozor na to, ¢o hovorite, ¢o
podpisujete a na aké informacie sa spoliehate.
SnaZite sa toho stihnut privela a Sanca, Ze nieco
nevyjde, je s retrogradnym Marsom vacsia. Prvé
tyzdne su vdaka SInku a niekolkym planétam
orientované aj na zaleZitosti 6smeho domu. Ten
sa tyka sexudlneho spravania a penazi, ktoré
stvisia s inymi fludmi. A nezabudnime ale ani
na mozné zaujimavé experimenty v sexualnom
Zivote, ¢i novy flirt. V zavere mesiaca bude
SInko uz vo vasom dome filozofie a tak sa zd3,
ze si v nejakom zmysle rozsirite obzory.



KOZOROZEC

22.12.-19.1.

MAJ 2018

Prvé tyzdne mozno budete aj utracat

a uzivat si. Neskor sa ale sustredite na
pracu a zardbanie penazi. Zavere¢ny tyzden
vas navyse podnieti k pozitivnym zmenam
v Zivotnom Style.
S energickym Marsom vo vaSom znameni a so
Slnkom v astrologickom dome potesenia sa
nenechate obmedzovat v tvorivosti, hravosti
a zabave. Niektori sa nezastavia ani pred hazar-
dom. Nie je vyliicena ani [Ubostna aféra. Druha
polovica maja uz bude ind. Mars sa presunie do
vasho domu penazi. S velkym entuziazmom sa
pustite do zardbania penazi. Podpori vas v tom aj
SInko svojim vstupom do domu préce a zdravia.
S takouto kozmickou podporou za¢nete intenziv-
nejsie uvazovat o zmene zivotného stylu, preor-
ganizovani rutinnych pracovnych povinnosti
a rieSeni pripadnych zdravotnych problémov.

JUN 2018

Zarobit sa da aj pracou a prave tak to budete
teraz skusat aj vy. Len pozor, aby to neskon-
cilo prepracovanostou. Nastastie, zo vset-
kého vas koncom mesiaca vylieci laska.

Mars zostdva vo vasom dome penazi. Vase
zisky porastu este rychlejsie, nez ste dufali.
Viyuzite to, ved o mesiac uz moze byt vietko
inak. Prvé tri tyzdne su vo velkej miere orien-
tované aj na zdravie a pracu a si mimoriadne
vhodné pre vytrvaly pracovny maratén, ako

aj pre definitivne vyriesenie nejakého zdra-
votného problému, pripadne nastartovanie
pravidelnej kondi¢nej aktivity, zacatie diéty,
cvicenia. Obcas hrozi prepracovanost alebo
nebezpecenstvo Urazu. Ale vacsinou sa budete
citit vynikajuco. Po prvych troch tyzdnoch

sa Slnko presunie do znamenia vasho domu
partnerstva a tak naplno podlahnete laske

a partnerskym zaleZitostiam. Majte oci a srdce
otvorené.

JUL 2018

Prvé tyzdne sa budete opajat intenzivnym
pocitom lasky, ktory vas sprevadza uz dav-
nejsie. Potom sa uz ale naplno sustredite

na hlavnu tému tychto dni - na peniaze.
Pokial' ide o lasku, preZivate najstastnejsie
obdobie roka. Ak sa tak doteraz nestalo, tak
pocas prvych troch tyzdnov stretnete novu
Iasku. Neskor sa Slnko presunie do znamenia
domu sexu a penazi inych ludi. Pokial ide

0 sex, vasa fantdazia a sny budu koncom tohoto
mesiaca bez hranic. Horsie je to s financiami.
Pozor na vklady v banke, investicie, dedi¢stva
a peniaze zdielané s niekym inym. Venujte
financiam vacsiu pozornost — inak sa vam suk-
romny, alebo nejaky institucionalny "partner"
postara o poriadne straty. Jul bude hlavne

o peniazoch. Niektoré projekty mézu vypalit
extrémne dobre. V pripade inych bude
nevyhnutné zacat este raz od zaciatku.
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VODNAR

20.1.-18.2.

MAJ 2018
Prvé tyzdne patria rodine a otazkam
byvania. Druha polovica mesiaca prine-
sie navyse vela vzrusenia a potesenia, ale aj
neistoty a neodhadnutelného rizika.
Prvé tri tyzdne su najdoélezitejsie zalezitosti
domova a rodiny. Mars v dvanastom dome
je nostalgicky naladeny. Navstivte rodicov,
vychutnajte si rodinnd pohodu. 16. maja sa
Mars na niekolko mesiacov nastahuje do vasho
znamenia, €o je skvelé. Znamena to, Ze vynalo-
zite vela energie na seba, svoj vzhlad
a zaujmy. Cervena planéta vas vyzbroji energiou
a rozhodnostou. Koncom mesiaca Slnko vstupi
do vasho piateho domu potesenia. KedZe tento
dom suvisi napriklad s detmi, mozno zistite, ze
su teraz najdolezitejSou sucastou vasho Zivota.
Ci uz s detmi, alebo bez nich - prichadza ¢as
hravosti a zdbavy, ale zéroven vas hviezdy va-
ruju, aby ste sa nenechali prili$ strhnut.

JUN 2018

Pocas prvej polovice mesiaca si malokto uzije tol-
ko zabavy, ako vy. Dalsie tyzdne vas navyse pod-
nietia k pozitivnym zmenam v zivotnom Style.
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Tento mesiac mozno prinesie koniec jedného
priatelstva, alebo prace pre nejakd komu-
nitu [udi. Inak sa prvé tri tyzdne budete len
zabavat. Praca sa dostane na rad az potom

(ak vobec). Vyhovorte sa na energicky Mars
vo vasom znameni a na SInko, ktoré Zuruje vo
vasom piatom astrologickom dome — dome
potesenia. Pridajte sa k nim a uzivajte si. Ak si
o sebe myslite, Ze sa nedokézete poriadne od-
viazat, potom prvé junové tyzdne prekvapite
sami seba. Ani [ubostna aféra nie je vylicena.
Naplno sa pustite do ¢innosti, ktoré vam prina-
$aju najvacsiu radost, ale uz su to mozno roky,
¢o ste sa k nim nedostali.

JuL 2018

Neodkladajte zmeny v Zivotnom Style.

Aj ked tém na riesenie je tu viac - koncom
mesiaca to budu napriklad srdcové zalezi-
tosti.

Retrogradny Mars je vo vaSom znameni

a vyzbrojuje vas energiou a rozhodnostou.
KedZe je ale obcas nevyspytatelny, pocitajte aj
s netspechmi a s tym, Ze sa za¢nu znovu otva-
rat isté sukromné témy, ktoré ste uz povazovali
za zabudnuté. Minulost vas opat dobehne.

V dome zdravia a prace nachadzame prvé tri
tyzdne SInko s niekolkymi planétami. Prindsaju
obdobie vhodné pre nastartovanie pravidel-
ného cvicenia Ci zacatie diéty. Neskor pricha-
dza ¢as na zmenu, ktora sa v tomto pripade
dotkne partnerskych zélezitosti. Zatuzite
pomahat ludom okolo seba. Zmes optimizmu
a neopatrnosti ale mozno spésobi, Ze nadvia-
Zete vztahy, nad ktorymi budete neveriacky
kruatit hlavou, az jedného dna vytriezviete.

O slovo sa prihlasi aj niekto z minulosti.



RYBY

19.2.-20.3.

MAJ 2018

Témou mesiaca je komunikacia.

Caka vas mnozstvo délezitych stretnuti.
Zaverecny tyzden prinesie zmeny, ktoré
ovplyvnia rodinny zivot.

Prvé tri tyzdne su orientované na treti astrologicky
dom, ktory symbolizuje komunikaciu, cestovanie

na krétke vzdialenosti, blizke medziludské kontakty.
Urcite si ndjdete cas pre svojich blizkych. Mars je

v dome priatelstva takisto spoloc¢ensky naladeny.
Spolocensky ruch sa vsak utisi uz 16. maja, kedy Mars
zmeni znamenie a dostane sa do domu podvedo-
mia. Ten je tradi¢ne spajany s vecami skrytymi

a neznadmymi, s podvedomim, samotou, nikom od
reality, chorobami, alkoholom, drogami. Po prvych
troch tyzdnoch si nejaka rodinna zalezitost si vyziada
viac energie, nez ste ¢akali. Moze to byt napriklad
potreba prebrat starostlivost o rodica ¢i iného ¢lena
rodiny, alebo zabezpecenie lepsieho byvania.

JUN 2018

Zda sa, ze v juni budete rozdvojenou osobnos-
tou. Na jednej strane samotarom a tajnostka-
rom, v druhej polovici mesiaca aj extrovertom
a pozitkarom. Comu date vacsi priestor?

KedZe vasim Stvrtym astrologickym domom
prechadza SInko, domov a rodina su teraz
najdolezitejsie. Navstivte rodicov, zacnite
hladat byt, planovat renovaciu, prestavujte,
vynovujte. V tomto smere budete mat tspech.
Najmd, ak vyuZijete prvé dva tyzdne. Pokial
ide o Mars, ten prechadza znamenim vasho
domu podvedomia. Na konci mesiaca sa SInko
presunie do znamenia vasho domu potesenia
a tak prichadza ¢as hravosti, flirtu, radosti. Do-
stanete prilezitost uzit si vsetko, ¢o je vo vasej
predstave synonymom zébavy a potesenia.

JUL 2018

Prvé tyzdne budu patrit pozitkom, ale aj roz-
jimaniu. Svoje sukromie si budete tzkostlivo
strazit. Niekolkotyzdnové bilancovanie vas
podnieti k zasadnym zmenam v Zivotnom
style.

Aj tento mesiac stravi Mars v dome podvedo-
mia. To je silny signél toho, Zze budete ¢asto
unikat do samoty, rozjimat a rekapitulovat.
Vase nepokojné myslienky sa budu vracat

do minulosti. Oprasite svoje staré plany

a rozhodnete sa, Ze zac¢nete od zaciatku.
Paradoxne su prvé tyzdne zaroven oriento-
vané aj na Sinko v dome potesenia. Budete sa
venovat detom, novej laske, kreativnej aktivite,
alebo aj hazardu. Nie je vyluceny ani flirt.

V zdvere mesiaca sa SInko presunie do domu
zdravia a prace. Zalezitosti psychického

a fyzického zdravia vsak akcentuje aj spomi-
nany Mars vdome podvedomia. Bude naro¢né
efektivne si zorganizovat kazdodenné povin-
nosti. Ak si vaSe zamestnanie vyzaduje vela
monotoénnej roboty, zacnete tizobne snivat

o inej praci.
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text_Tana Nitkova foto_ Sisley

Uz od roku 1976 pracuje kozmetickd znacka Sisley na tom,
aby vytvarala sortiment produktov starostlivosti o pokozku,
ktory obsahuje tie najlepsie rastlinné vytazky. V roku 2018
svoje zameranie rozsiruje aj o starostlivost o vlasy. Nova
vlasova starostlivost sa vold HAIR RITUEL by Sisley a je novou
starostlivostou o pokozku.

rodukty novej znacky su ur-
P ¢ené vyhradne na pokozku

hlavy a vlasové vlakno. Sest
zakladnych osetrujucich priprav-
kov viak tvori kompletny zmyslovy
ritudl krasy urceny tak pre Zeny,
ako aj pre muzov bez ohladu na
farbu, typ, dizku, ¢i vek vlasov.

Preco su poznatky znacky ziskané
za 41 rokov zo starostlivosti o po-
kozku uzito¢né prave pre vlasovu
starostlivost? Pretoze zlozZenie

a funkcia buniek pokozky a buniek
pokozky hlavy su si podobné, a tiez
preto, lebo faktory, ktoré negativne
ovplyvnuju krasu vlasov - stres,
unava, genetické starnutie ¢i zne-
¢istenie — su rovnaké ako tie, ktoré
poskodzuju pokozku.

NA ZDRAVU CIBULKU
AJVLAKNO

HAIR RITUEL by Sisley predstavuje
celosvetovy pristup v starostlivosti
o vlasy. Jeho zlozenie sa zameriava
na celkové zdravie vlasov - na

vlasovu cibulku aj na vlasové vlakno.

Kazdy zo 6 produktov linie sa
vyznacuje silnou koncentraciou bo-
tanickych vytazkov a esencidlnych
olejov, mineralov, vitaminov

a bielkovin. Tieto
zlozky posobia
synergicky, do-
davaju energiu
kazdej vlasovej
cibulke

a restruktu-
ralizuju kazdé
vlasové vlakno.

Vlasovg
_ Starostljvoge
Starostlivostou
O pokozky.

Co najdete v zlozeni,
ktoré pracuje pre vase
zdravé vlasy?

O vlasovti cibulku sa staraju:
oZivujuco-posilfiujici komplex

- zinok, med, horcik, vitamin B6,
pro-vitamin B5, derivdt vitaminu
E a arginin; ryZové bielkoviny

a peptidovy vitamin - zloZeny

z 3 aminokyselin a vitaminu H;
vytazky z lanového semienka

a psenice jednozrnky na
ochranu prirodzenej farby
vlasov; upokojujtica prirodnd
Idtka alfa-bisabolol a vyta-
Zok zo salvie.

O vlasové vidkno sa staraju:
ceramidy a proteiny z bavinika,
revitalizacné oleje — bambucky,
makadamiovy, kaméliovy, mu-
cenkovy olej a olej z lieskovych
orieskov, zmoringy a baviniko-
vych semien.

Aktivne jadro: esencidlne oleje
z cyprusteku, mimozy a pimen-
tovnika.

Nddhernd a svieZa vona: ver-
bena, citrén, broskyriové kvety
ajantdr.
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SUBARU

Confidence in Motion

Jazdite inak. Jazdite Stylovo. S dokonalou odozvou a $pickovou bezpeénostou
asistencného systému EyeSight. Neexistuje miesto kam by ste nemohli ist

a tizba, ktoru by ste si nemohli splnit. UZite si zabavu pri jazde so symetrickym
pohonom 4x4 a jedinecnym Boxer motorom. Prebudte svoje zmysly

a prekonavajte hranice. Objavte NOVE SUBARU IMPREZA.

Objednajte sa testovaciu jazdu eSte dnes: www.subaruslovakia.sk

facebook.com/SubaruSlovakia Ilustracné foto. Kombinovana spotreba: 6,2 - 7,0 L/100km. Emisie CO,: 140 - 159 g/km.



