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STASTIE?
STRAVA,
CVICENIE
A SEX!

Podla ¢inskej taoistickej filozofie sme schopni dosiahnut pevné
zdravie, dlhovekost a spokojnost v Zivote vdaka trom zakladnym
predpokladom. Prvym je Cerstva a striedma strava, vhodne
kombinovand aby nezatazovala trdvenie a dostato¢ne enzymaticka.
Druhym je cvicenie, pricom
pohybom maju taoisti na mysli energetické a dychacie cvicenia.
Mélokedy uvidite v Cine v parku behat [udi, ale je bezné, ze tam cvi¢ia
Tai-¢i alebo Ci-kung. Aj joga je ideélne cvi¢enie, pokial v poziciach
tradvime dostatok ¢asu. Vychodné kultury povazuju aerébne cvicenie
(beh ¢i fitness) za zbyto¢ny vydaj energie a Zivotnej sily, ktoru telo
potrebuje okamzite nahradit. Energetické cvicenia, naopak,
nasu hladinu energie zvysuju, spriechodnuju merididny
a harmonizuju telo i mysel.

Specialnou kapitolou v taoistickom pristupe k Zivotu a $tastiu je
sexualita. Ziadostivost a tuzba, tak ¢asto zaznavané v zapadnych
kulturach, su pre taoistov znakom dobrého zdravia. V konzervativnej
monogamnej spolo¢nosti akoby nebol priestor pre rozvijanie sexuality,
pri¢com taoisti otvorene tvrdia, Ze jeden sexudlny partner nas dlhodobo
neuspokoiji. A tiez, ze sex je zivotna potreba, rovnako ako jedlo. Prave
tu dochéddza k nacerpaniu Zivotnej sily vymenou vzacnych esencii
medzi partnermi. Aj k sexu vsak treba z hladiska zdravia pristupovat
spravne. Odporucania taoistov smeruju predovietkym k muzom, ktori
sa maju naucit primerane narabat so svojou esenciou, nevydavat ju
zbytocne ani prili$ ¢asto, a pritom si uzivat sexualitu plnymi diskami
a prijimat vyZzivujicu esenciu partnerky. V opa¢nom pripade moze
sex muza pripravit o vietku jeho Zivotnu silu a skratit mu Zivot.
Takto jednoznaéne to vidia v &inskej kulture. Zeny to maju v sexe
jednoduchsie a plnohodnotnym milostnym Zivotom esenciu vzdy iba
prijimaju, su ¢oraz zdravsie a vitalnejsie. Z tohto pohladu ich taoisti
vnimaju ako Stastné bytosti.

Na ceste k spokojnému zivotu blokuje zapadny svet este jedna
prekdzka, a tou je mysel'a excitované emécie. Preto sa taoisti snazia
udrziavat svoju mysel v pokoji, nielen meditaciami, ale aj Zivotnym
postojom. Cielom je zostat v pritomnosti, nezatazovat hlavu starostami
a otazkami Co ak? a Co by bolo keby? Délezité je urobit spravne
rozhodnutie, vykrocit nejakym smerom, no nelipnut na vysledku
a nechat veci plynut. To je azda to najtazsie, co by sme sa mali naucit,
najma vo svete, kde sa potrebujeme opierat o istoty, systém, Struktiru,
pravidla, poriadok...

MoZno ndm pomoze uvedomenie, Ze Ziadne istoty neexistuju
a Ze buducnost si nedokazeme presne naplanovat. To, <o mame, je len
pritomny okamih. Stastie je len v pritomnosti, laska je len
v pritomnosti. A nasou jedinou tlohou je uzit si kazdy pritomny
moment ¢o najviac — byt tu a teraz celou svojou bytostou
avedomim®©.

Prajem vdm pekné Citanie a zdravy pristup k sebe a k Zivotu!
Vladimira Dutkova - Minacova - $éfredaktorka
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BEAUTY

Udrzatel'ne

O  potesenig

text_ Tana Nitkova
foto_ archiv znaciek

Ochrana zivotného prostredia a nasej planéty na jednej strane a najnovsie
technoldégie a vyskumy na strane druhej. Ich vzajomnym prepojenim
vznikaju unikatne produkty, ktoré ndm do zivota prinasaju tie najkrajsie
a najprijemnejsie okamihy.

T

DECLARE

Derma Forte Cream

tithing & Vitamin [ Boost

:

, vz

1_Jemnysal
Declaré Switzerland prinasa do chladnej sezony
_skvelt novinku — vegansky, intenzivne vyzivujuci, revi-
taliza¢ny a hydratac¢ny krém DERMA FORTE CREAM,
ktory doda pleti vitalnu sviezost a jemnu pruznost

aj pocas chladnych a tmavych dni v roku. Na mieru
zostaveny komplex uc¢innych latok umoznuje pleti
produkovat svoj vlastny dolezity vitamin D a doplfiat
si jeho zasoby bez ohladu na mnozstvo svetla, ktoré
plet prijme. Tymto sa posilriuje ochranna funkcia

pleti, ktord brani jej zacervenaniu a zvysenej citlivosti.
Zaroven plet ziska oddychnuty, sviezi ruzovy nadych
spojeny s vlacnostou a pruznostou aj pocas jesene

a zimy. V8etky aktivne zlozky — vytazok z kmenovych
buniek zivého kamenia Lithops, bisabolol, alantoin,
pantenol, kyselina hyalurénovg, skvalan, osetrujice
oleje ¢i samotné srdce znacky Declaré SRC™ Complex
- boli vybrané podla prisnych kritérii na zéklade ich
vplyvu na Zivotné prostredie a znasanlivosti s pletou.
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DERMA FORTE CREAM neobsahuje Ziadne zlozky

_testované na zvieratach a zlozky Skodlivé pre plet
" azivotné prostredie ako ftalaty, sulfaty, zlozky mine-

rélnych olejov a parabény. o
2_ 3tastné objatie

Kolekcia Happy Chopard sa V'(“)be;c___netajl’ svojim po-

osobnost jej umeleckej riaditelky. Happy Chopard
Magnolia Bliss je najnovsia vonava esenCi'a;-kf_Qru
charakterizuje Zenskost, delikatnost, romantickost
a sviezost. Je to vsak viac ako len vona. Je to vo-
navy klenot, zaZitok, ktory vzbudzuje pocit hibokej
relaxacie a prinasa pocit pohody osobe, ktord si voriu
vyberie. Tiez je produktom prisnej podnikatelskej filo-
zofie, ktora kombinuje mimoriadnu kvalitu pouzitych
surovin s ekologickym pristupom k planéte, prirode




a véetkym spolocenstvam, ktoré sa zaoberaju vyrobou
voni. Autorkou vone je Dora Baghriche, ktord uz zlozila
tri vone kolekcie a ktord mé bohaté skusenosti, pokial
ide o prenos pozitivnych emdcii do luxusnych voni.
+Magndlia je jednym z mojich oblibenych kvetov: je
romanticka, silnd a zenska. Snazila som sa vyjadrit jej
¢istotu, Stastie, ktorym nas jej vora napiia. Oboha-
tend o dotyk secudnskeho korenia, osmantus

a davanu, ma svoje korene v azijskom pévode.”

3 Neprehliadnutelné vyhladenie
Lisse je Uplne nova anti-agingova linia francuzskej
znacky Payot, ktord ponuka celkom novy ritual
krasy proti vraskam a starnutiu. Kazda Zena si zeld,

T aby sa prirodzena fyziologicka rovnovaha v jej pleti

zaéhovala napriek vonkajsim a vnitornym vplyvom
Zivotného $tylu. S pribudajucim vekom a stresom
spbsobenym digitdlnym modrym svetlom, klimatic-

kymi zmenami a Zivotnym Stylom sa v3ak z pleti straca

b - vlastna kyselina hyalurénova a zacinaju sa objavo-

:?ya_t' vrasky. Cielom tejto novej, plet vyhladzujucej,
posiliujuicej a obnovujlicej starostlivosti je zachovat
vnu”tov'r»n‘u rovnovahu pleti a tym aj jej sviezi a Ziarivy
vzhlad bez pred¢asnych priznakov starnutia. Lisse je
ucelend Iiﬁi-é;:'svjemnymi az hodvabnymi textdrami,
ktoré sa okami'it’,e vpijaju do pleti, obohatenymi o ne-
besku véniu. V recepture sa ukryvaju koncentrované
davky kyseliny hyaluréhd&(‘ej, retinolu ¢i rastlinny
komplex z jabl¢nika, sirétky a-ik(")ry alpskej borovice,
pri¢om vsetky ingrediencie su (":is'téhd’p'r_lfrodn‘é_ho

povodu a splfiaju najprisnejsie kritéria tykajlice.sa

ochrany Zivotného prostredia a pleti.Vjej rimcije
denny, vrasky vyhladzujuci krém Créme Lissante

Rides, no¢na obnovujlca starostlivost Sleeping
Créme Resurfacante a duo Specidlnych vlastnosti

- gélové sérum a 10-dnova kura. Priam zazracny - vy-
soko koncentrovany hyalurénovy gél Sérum Booster
Repulpant okamzite po naneseni vyplifia linky

a vrasky a plet doslova zvnutra naplni, vypne a zvonka
vyhladi. Cure 10 Jours Rides Eclat Express tvori

10 ampul s kyselinou hyalurénovou a 10 ampul s reti-
nolom vo svojej najcistejsej forme, ktoré sa spoloc-

nymi silami postaraju o viditelné omladenie pleti. '
Tato myslienku hlasa nova véria Mon Eclat, Ziariva

a radostnd kompozicia venovana vietkym milov-

nickam zivota. Je novou kapitolou kolekcie LANVIN
Eclat d’Arpége, ktoré vznikla presne pred 20 rokmi,
v roku 2002. Mon Eclat, ktoru vytvorila dvojica
parfumérov Mackenzie Reillyova a Nicolas Beaulieu,
zostava verna kdédom, ktoré urobili jej predchodkyru
takou Uspesnou, pricom predstavuje novi kompozi-
ciu zaloZenu na oblubenych prvkoch sveta Lanvin -
na laske, stasti, Ziarivej Zenskosti a parizskej elegancii.
Od prvych ténov odhaluje jemnu sviezost spojenia
bergamotu a aloe vera, ktorych zelené a akvatické _
aspekty umocniuju prirodzent sviezost jazminu v jej
srdci. Jazmin dopliia ruza a lahodna marhula. Finalne
tény prezradzaju jemnost santalového dreva a biele
pizmo s jeho uvoltujicim podpisom. Cisty a'sine¢ny
Mon Eclat sa predstavuje v ikonickom okruhlom fla-
kdéne zdobenom prepletenymi prstienkami, pricom sa
vdaka jeho priehladnosti pri kazdom pohybe pohrava
so svetlom. Wi

4 Splneny sen
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CELESTE

BUCKINGHAM:

L,amota pre mna
bola narocna,
ale neskuto¢ne mi
prospela.”

text_KaVa foto_Hruso

Prvé tri slova, ktoré mi vzdy napadnu, ked' sa povie Celeste Buckingham su: talent,
drina, progres. Ma nesmierny TALENT. Nielen spevacky, ale aj autorsky. Do svojich
textov dokaze vniest niekolko réznych vyznamov a vzdy v nich najdete novy pohlad.
Odkedy ju poznam, teda od Sestnastich, kedy zacala v Soubiznise, neuveritelne
na svojej kariére pracovala. Drela v studiu, cestovala, spala malo. Bola naozaj
oddana svojej spevackej ceste a niekedy je naozaj tazké si predstavit, kolko DRINY
je za uspesnou spevackou kariérou. A za tie roky, ¢o sa pozname, kazdym jednym
rozhovorom vidim, ako sa posuva. A nielen ako spevacka ¢i autorka textov, ktoré
su stale dospelejSie a vyzretejSie. Ale hlavne ako ¢lovek, zena, ktora nachadza samu
seba, spoznava sa a neboji sa priznat svoje zlyhania, lebo vie, Ze s ich prekonanim

prichddza PROGRES.
akze teraz byvas na sa prestahovali. Ziju tam uz Ona ma faméznu schopnost
. Madeire... Styri ¢i pat rokov a ked' zacala presvedcit ta, Ze je to to najlepsie
Ano, rodi¢ia sa jedného pandémia, tak zacala mama mna  pre teba, ze to chces. Ale davalo
dna zdvihli a takym tym a sestru presviedcat, ze nie je to zmysel a navyse mne to aj
Lobuckinghamovskym” spdsobom  nic lepsie, ako ist byvat k nim. velmi pomohlo.

8 HOROSKOPY & COFFEE BREAK



A je tam krasne.

Je tam nadherne, samozrejme.
Navyse, my sme boli stale od
nasej rodiny prec a teraz sme
travili ¢as spolu.

Vy ste absolutne fascinujlica
kocovna rodina. Kolko je vas
vlastne v rodine?

My sme Styria, ale tatino je
najstarsi z 11 deti, takze mame
obrovitansku rodinu v Spoje-
nych statoch. A mama md troch
surodencov. A zarover mame
vzdialenu rodinu v Irane, vo

Svajciarsku, v Kanade, takze my
sme taki kozmopolitni.

A to meno siaha korenmi kam?
Do irska. My sme klasicki ame-

»\ie som tu
preto, aby som
uspokojovala
naroky a predstavy
nickoho in¢ho.”

ricki [ri. Z tatinovej strany. Zili
ste v Nashville v Amerike, vo
Svajéiarsku, na Slovensku, teraz
na Madeire.

Myslis, Ze budes vediet niekde
s niekym , zakorenit”?

Ja som stihla za ten kratky
dospely Zivot par vaznych
vztahov, takze... Ale uz som sa
poucila.

Co to znamena?
Ze uz si sakra po¢kam. Ja som sa
vedela vzdy velmi rychlo

HOROSKOPY 9




zamilovat a vsetci okolo mna uz
len prevracali o¢ami, ze jasné...
Jednoducho som mala také
obdobie, kedy sa to tak dialo.

A k tomu pracovna kariéra.
Chcela som mat vsetko a naraz,
az kym som nezistila, Ze sa to
Uplne neda. A zéroven si myslim,
ze napriek tomu, ako sme sa
kultdrne posunuli a sme

v 21. storoci, tak muzi stale

maju problém s tym, ked' je
Zena viac zaneprazdnena a viac
uspesna. Nehovorim, ze to bol
kazdy pripad, ale velakrat som
sa s tym stretla. Takze som sa
vedela rychlo zamilovat aj preto,
Ze som stretla ¢loveka, ktory to
chapal a vedel navigovat ten moj
svet. To bolo pre mna extrémne
pritazlivé.

Skvelé ale je, ze ty mas na
Madeire aj ina pracu. Tvoris
hudbu a robis este ¢o?

Ano, zac¢ala som robit vedlajsie
projekty. Zacala som robit web
design a zacala som studovat
programovanie. A ¢o nas
umelcov naucila pandémia je
fakt, ze prvé, ¢o odide je kultura
a je to aj to posledné, ¢o sa vréti.
A ja som si uvedomila, Zze od
Sestnastich som nic iné nerobila.
Len som spievala, alebo si niekde
zahrala. Takze som si povedala,
Ze by bolo vhodné, vediet robit
aj nieco iné. A malo to byt nieco,
¢im by som sa vedela zivit, ale
zaroven by ma to aj naplinalo.

A prisla som na to, ze je to web
design a programovanie a zistila
som, Ze ma to nesmierne bavi.

Hudbu tvoris spolu

s producentom a spevakom
Matejom Vavrom. On je

v Bratislave, ty na Madeire.

10 HOROSKOPY & COFFEE BREAK

Je to bez problémov?

Ale dno, jasné, zvykli sme si.
Nakupila som si samozrejme
drahu techniku, aby som mohla
nahravat a posielat mu veci.

Tak médm v dome vy¢lenené
také malé nahrdvacie studio.

Na zaciatku to bola vyzva, ale
fungujeme cez videohovory a je
to fajn.

A je skvelé, ze vam to

s Matejom takto funguje.

Je to maximalne prirodzené.

My sme spolu chodili, sme
byvali partneri a presli sme

do stavu krasneho priatelstva,
ktoré je zaloZzené na slobode

a spontannosti. Uzasne si
rozumieme a funguje to u nas uz
automaticky.

V radiach mas teraz novu
pesnicku,,Make me*, Znie
velmi veselo. Ale ja viem,
ze napriek veselej
melodickej linke,

tak vela ludi citilo. Hlavne na
zacCiatku. Navyse, ja som sa
odstahovala do inej krajiny, na
Madeiru, kde som okrem svojej
rodiny nepoznala nikoho, kde
rozpravaju inym jazykom. Ja
by som na to sice uz mohla byt
zvyknutd, ale napriek tomu ma
to zasiahlo a trvalo chvilu, kym
som si nasla rytmus. Teraz som
nadsena, ked som tam, len to
chcelo cas.

Vy umelci mate vyhodu, zZe sa
zo svojich emécii viete vypisat.
Moja mama vzdy zo srandy
hovori, ze: ,Tvoja hudobna kariéra
je najdrahsia terapia na svete!”
Lebo stoji ovela viac ako hodina

u psychologicky. Ale je to dar,
vediet si emacie, aj negativne,
sprocesovat v umeleckej podobe.
A to si myslim, ze vacsina umelcov
dava Cast seba a pocitov do svojej
tvorby.

Ako sa ti podarilo

zvyknes skryt zabojovat

do textov - . s osamelos-
melanchdliu. ”I\eby emstovalo tou?
Myslim, ze aj moje druhé ja, Jasom sa
fanusikovia sul tak si lIlVSll,Ill, Je nz.aschval
na to zvyknuti. oL , stiahla,

Je tam vela by sme boli uzasnc JETS¥IR
o laske, o boji so : kamarétkv.“ bezpedie, aj
samotou, ktoru pre bezpecie
sme vacsina blizkych. Asi

v poslednej dobe
zazili. A ja som zacala vela
pesniciek robit prave pocas
pandémie, takze mam vela
textov o samote, o vyrovnavani
sa s nou, o tuzbe sa socializovat
a podobne.

Ty si sa citila poc¢as pandémie
osamelo?
Urcite, ale ja si myslim, Ze sa

tri mesiace som
okrem svojej rodiny
nevidela nikoho osobne. Okrem
predavacky v obchode. Ale som
rada, Ze som to spravila. Nielen
o sa tyka bezpecia, ale bola som
konfrontovana aj s tym, Ze teraz
budem musiet mat samu seba
naozaj rada. Budem sama so
sebou travit najviac ¢asu, budem
vo svojej hlave. Na zaciatku to



neslo jednoducho, ale teraz som
uz zistila, Ze ma strasne bavi byt
sama so sebou. Keby existovalo
moje druhé ja, tak si myslim, Ze

by sme boli Gzasné kamaratky. Co
vzdy tak nebolo. Ale teraz to tak
je. A som zato velmi vdacna. Takze
nakoniec bola ta samota naroc¢na,
ale neskuto¢ne mi to prospelo.

Vyzera to tak, Ze Madeira ta
zmenila.

Ano. Aj v hudbe. Skladby teraz
vychédzaju z inych emdcii.
Niec¢im som si v zivote presla,
som sebavedoma, som zena.

A ovela lepsie ovladam aj sposob,
ako emdcie vyjadrit. Ked' som

v 16-stich zacinala v Soubiznise,

chcela som si vietko zasluzit.
Ukézat tvorbu a vtikala som si do
hlavy, Ze musim byt dokonala.
Roky som s tym potom bojovala.
Ze nie som dost dobra, mudra,
peknd, stihla. A potom [udia
riesili, Ze som pribrala a som

zas prilis velka. Na Madeire som
ziskala odstup. Nie som tu preto,
aby som uspokojovala naroky

a predstavy niekoho iného.
Trvalo mi to dlho, ale dnes som
na tom ovela lepsie. Vlastne,
prvykrét v Zivote mi je to jedno.

Zaujimavé, ze sme sa vdaka
tvojej pesnicke dostali k tak
vaznym témam a pritom, ked'
si tu pesnicku ludia pustia, tak

CELESTE BUCKINGHAM
je slovenska spevacka
americko-Svajciarskeho
povodu. A sama o sebe
tvrdi, ze je, polovicna
Iranka“.

Je finalistkou druhej
série Cesko Slovenskej
SuperStar a v roku 2012
vydala debutovy album
~Don ‘t Look Back"”.

V roku 2013 ziskala cenu
OTO ako spevacka roka
a na Radio Disney Music
Awards bola zase nomi-
novana v Amerike.
Aktualne zije na Madeire
a pripravuje novy
album.

zistia, Ze je tanecna a vesela.
Ano, ale ja to tak robim uz roky

s mojimi textami. Tym, ze vacsina
mojho publika je na Slovensku
av Cechach, tak si to musia
zanalyzovat. A ja to tak mam
rada. Velakrat ddvam do textov
dvojzmyselné myslienky, ktoré
maju hibku. Ked sa ma ludia
pytaju aky bude novy album, tak
hovorim, ze je to taka sladko-
kysla cukrova vata. Je to sladké,
veselé a prijemné, ale zaroven su
tam aj kyslé, citrénové chvilky.

A ked'¢lovek opatrne pocuva, tak
zachyti aj to.

A kedy to bude?
Teraz na jesen.
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LEN TAK
NA KONCERT

.Nejdes do Spanielska na
koncert Manu Chao?“ Pyta sa ma
kamarat.

~Kedy?”

,O dva dni letime.”

Dlho nevaham. Cas mam,

s Maroom je vzdy zabava

a aj Manu Chao znie ako
dobry napad. Je to uz hadam

aj 20 rokov, ¢o som si doma
pospevovala,me gustas tu”
Akurat, Ze si o Spanielsku
nestiham ni¢ nastudovat. Chytro
pisem kamoske Blanke, ktora

je v Spanielsku pe¢ena-varena.

O par mindt mi p:'giiela podrobny
itinerar a cestovatelské tfpy,

¢o vidiet, ako sa kam dostat.

Niet nad rychle a uzitocné
informacie z prvej ruky.

Usetrila mi hodiny googlenia.

Je tu este jedna mala-velka vyzva:
zbalit sa na Sest dni do priru¢nej
batoziny. Nastastie, ma byt teplo.




:: CESTOVANIE NA VLASTNU PAST ::

Azp ' 40 °C mi po'sta1éia' -

3 kratasy, par triciek, plavky a fotak.

Tak, a moézeme vyrazit!

Malaga, kde po trojhodinovom
lete pristdvame, je jednym

Z najznamejsich miest juzného
autonémneho regiénu
Spanielska — Andaluzie.

Vdaka medzindrodnému letisku

: je vstnbu br

150 kilometrd\'/é:_(:“bsfa"dei Sol,

~ teda SIne¢né pobrezie, ktoré -

je magnetom pre turistov. Pre
nas je Malaga vstupnou branou
doslova. Planujeme ju totiz
prebadat za jeden jediny den

s batohmi na chrbte a potom sa
presunut do vnutrozemia.

VAMOS A LA PLAYA






Avsak, prva slabina priru¢nej
batoziny je tu. Zisli by sa slapky.
Piesok je taky horuci, ze do
vody musim $printovat, aby mi
nezhoreli chodidla. Au! Jeden
pluzgier tam predsa len bude.
Vecer sa presiivame autobusom
do Granady. Krajina vyzerd

byt suchd, voda a dazd'tu
musia byt vzacnostou,
pomyslim si. Opak je viak
pravdou. Smerujeme do

perly Andaluzie, ktorej
neodmyslitelnou sucastou

je prave voda.

GRANADA,
PERLA ANDALUZIE

Ani velka, ani mala.

Malebna zmes historickych
budov a pamiatok réznych
kultur, svetov a obdobi.

Taka je Granada. Mnohi vravia,
ze je najkrajSim mestom krajiny.
Aj sam Ernest Hemingway,
ktory Andaldziu miloval,
povedal, Ze ak by ste mali
navstivit len jedno mesto

v Spanielsku, mala by to byt
Granada. Suhlasi aj Blanka

a ked'sa dozvie, Ze sa chystam
do jej oblubeného mesta,

ide vyskocit z koze.

1_Vyhliadka Mirador de San Nicolas ponuka krasny pohlad na este krajsiu Alhambru

el

Hoci Spanielsko ma dobré
a prehladné zZelezni¢né
aj autobusové spojenia

(autobusové spoje
najdete na stranke
https://www.alsa.es/),
prenajom auta je
bezpochyby najlepsi
a najpohodinejsispdsob
ako spoznat krajinu,

v ktorej je na kazdom
kroku co vidiet.
Auto vam da slobodu
a moznost zastavit
kdekolvek. Z krajiny si
tak odnesiete ovela viac,
nez keby ste cestovali
iba verejnou dopravou.
Infrastruktura je velmi
dobrd, cesty udrziavané.
K prenajatiu auta
potrebujete pas, vodicsky
preukaz a, samozrejme,
kreditku. Skontrolujte si,
dokedy si mate prist auto
vyzdvihnut a dokedy je
pozicovna otvorena.
Nam sa podarilo
v prvy den zmeskat,
kedze sme nevedeli, ze
pozi¢ovna zatvara o 17.00,
a rezervacia prepadla...

2_Panorama Malagy z vyhliadky Mirador de Gibralfaro

3_Bycia aréna v Malage z roku 1876
4_Vyhlad na Granadu z okien Alhambry

5_Mestecko Cazorla, vlavo so zricaninou kostola, v ktorom sa konal koncert Manu Chao

6_Alhambra a jej Levia fontana
7_Pestré trhovisko Alcaiceria

8_Prijemnu bodku za vyletom dala plaz v mestec¢ku Nerja

Vitinerari ihned pribldaju
dalsie,,must see” a, must do”
odrazky. Hlavnou atrakciou
Granady je Alhambra, velkolepa
pevnost a komplex paldcov.
Velmi neprehanam, ak poviem,
ze prehliadka tejto pamiatky
zapisanej na Zoznam svetového
kultarneho dedic¢stva UNESCO,
je povinna. Listky si kupujeme
vopred, aby sme neodisli

s dlhym nosom. Alhambra

je totiz najnavstevovanejsia
pamatihodnost Spanielska.
Postavili ju Arabi, ktori

v 8. storodi rychlo obsadili
takmer cely Pyrenejsky
polostrov. A veru, ne¢udujem
sa. Orientdlne siene zdobené
versami najlepsich sultanovych
basnikov striedaju nadvoria

s fontanami, svieze zahrady

a vyhlady na mesto. Je tu
pokoj a ked'si na Alhambru
spomeniem, poc¢ujem jemny,
upokojujuci zblnkot vody.
Vdaka pohoriu Sierra Nevada

je voda v Granade vsade.

Nielen v Alhambre a prilahlej
velikéanskej zahrade Generalife.
Viyviera z fontan a pramerov

a dokonca aj té z vodovodu je
pitna. Granada bola bastou
Arabov, az kym neprisiel rok
1492, ktory prepisal historiu
Eurépy. Katolicki panovnici
Izabela Kastilska a Ferdinand
Aragénsky ziskali spat stratené
uzemie. Hovorili tomu
reconquista, teda znovudobytie.
No a presne v tom roku
vyplaval zo Spanielskeho
pristavu Kristof Kolumbus

na cestu, vdaka ktorej sa
Spanielsko onedlho stalo
kolonidlnou velmocou.
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:: ZAUJIMAVOSTI O ANDALUZII ::

Andaluzia je jediné autonémne spolocenstvo, teda regién Spanielska, ktorého brehy obmyvaju dve moria:

Stredozemné a Atlanticky ocean. Andaltizia ma dokopy vyse 1000 km dlhé pobrezZie rozdelené na Styri ¢asti:
Costa de Almeria, Costa Tropical, Costa del Sol, Costa de la Luz.

S

Andaluziu od Afriky oddeluje Gibraltarska Uzina, ktorej Sirka je len 14,8 km. Ak by ste si trufli Gibraltar

preplavat, je to mozné. Preplavby zastresuje $panielska asociacia ACNEG. Uzinu ako prva preplavala Britka
nemeckého pévodu, Mercedes Gleitze v roku 1928.

) A

20 60. a 70. rokov, ale aj scény z filmu Hra o trény.

S (8

Andaluzia ukryva na svojom uzemi stovky a stovky hradov. Ma jednu z najvacsich koncentrécii hradov
a pevnosti v Eurépe. Medzi tie najkrajsie patria Castillo de La Guardia, Castillo de La Mota, Castillo de la Yedra
¢i Castillo de Santa Catalina.

Andaluzia je krasna a niet divu, Ze sa tam uz natacalo viacero znamych filmov. Najcastejsie si flmové staby
vyberaju pust Tabernas, ktoré je jedinou pustou v Eurépe. Natacalo sa v nej niekolko “spaghetti westernov”

Spanielsko je najvacsi svetovy producent olivového oleja, pri¢om viac ako 75 % sa vyraba prave v Andaldzii.
Spanieli su zaroven, spolu s Talianmi, najvéacsimi spotrebitelmi olivového oleja v Eurépskej tnii.

Domovom vasnivého a emotivneho tanca Flamenco je Andaluzia, konkrétne trojuholnik tvoreny mestami
Sevilla, Granada, Cadiz. Tanec, podla niektorych skor Zivotny styl, flamenco vznikol v 15. storoci vdaka

symbidze réznych kultdr a narodov, najma Arabov (Maurov), Spanielov, Zidov a Ciganov. Hovori sa,
Ze patri medzi najtazsie a najemotivnejsie tance na svete.

Arabské crty vsak zostali

v meste dodnes. Cela Stvrt

s ndzvom Albayzin postavend
v kopci ma arabsky nadych.

Je typicka uzkymi klukatymi
ulickami, bielymi domami

s muskatmi v okndch, nizsie sa
zasa ocitame v spleti obchodov
s orientalnym tovarom od
vymyslu sveta a prijemnym
pachom vonnych tyciniek.
Hotové open air muzeum.
Prezeram si Blankin itinerar.
Zda sa, Ze mame skoro vsetko:
Alhambra, Granadska katedrala
zo 16. storocia, namestie
Bib-Rambla, kde sme si dali

16 HOROSKOPY £ CESTOVANIE

typické spanielske jedlo paella
pripravené z ryze, trhovisko
Alcaiceria i vyhliadka San
Nicolas. Aha, predsa cosi

chyba. Druhg, vzdialenejsia
vyhliadka Mirador San Miguel
Alto. SInko pomaly zapada,
[udia sa zbiehaju, pariky i
skupinky kamaratov si sadaju na
murik a pozeraju do klesajucej
ohnivej gule. Vyhlad je uzasny,
oplatilo sa merat sem cestu

a hromadu schodov. Vidno

celé mesto vratane ikonickej
Alhambry. Je tu vela domécich,
ak nie vacsina. Jeden pan sa
nam prihovori. Vravi, Ze je ucitel

botaniky a doma ma obrovsku
zbierku bonsajov, ktord ndm
ukazuje v mobile. Je strasne mily,
ako vacsina Spanielov, ktorych
sme stretli. S anglictinou sice

nie su az taki kamarati, no o to
priatelskejsi a napomocnejsi su
voci nam, cudzincom. Na kopci
oproti hori les, no zda sa, ze
nikoho okrem mna to nezaujima.
»Je to normalne?” Ukazujem na
velké plamene v dialke.

+Ano, mame to tu kazdy rok,
odpoveda sympaticky neznamy.
Zabudli sme sa spytat,

ako sa vold, a tak sme mu

neskoér dali meno Manuel.



KONCERT
V ZRUCANINE

Z Granady ideme dalej autom.
Opat miname olivové hije

a stipame do vyssich a vyssich
hér. Cakala by som, Ze koncert
bude vo velkom meste, no
opak je pravdou. Cazorla je
kompaktné horské mestecko

s malou rozlohou, ale o to va¢simi
prekvapeniami. Ked'sa nechtiac
ocitdme v najuzsej a najstrmsej
uli¢ke, akou som v Zivote isla
autom, a za kazdou zakrutou
tfpnem, ¢i predsa len neskondi na
schodoch ¢i niekomu vo dverach,
dakujem bohu, Ze za volantom
nesedim ja.

Neviem, ¢i najdem lepsie slovo
ako Uzasny pre takmer dve a pol
hodinovy koncert Spanielsko-
franctzskeho hudobnika Manu
Chao. Okolo sami miestni,
paradna ndlada, fudi tak akurat.
Atmosféru perfektne dotvara
miesto konania koncertu — kostol
Santa Maria. Presnejsie jeho
ruiny, pretoze stavbu v 17. storoci

zrejme nedokoncili a zobrala

ju velka povoden. Zostala len
zadnd stena, ktora sa teraz meni
v Zlto-zeleno-fialovych farbach
reflektorov. VInim sa v rytme
$panielskeho reggae a folk
punku na refrén, ktory sa
opakuje uz asi desiatykrat,

no vobec mi to nevadi.

,La vida es una tombola, Zivot je
lotéria,” spieva hudobny génius
a vobec by mi nevadilo ani to,
keby tato noc nikdy neskoncila.

OBCERSTVENIE
V NERJE

Horucavy neustupuju, kazdy den
je okolo 40 °C. Vraciame sa preto
pochopitelne k moru, tentokrat
do pekného mestecka Nerja.
Hoci je tu vela turistov, mesto

si ako-tak udrziava svoj lokalny,
autenticky Sarm. PobreZie lemuju
skaly a utesy, z ktorych skacu
salta miestni tinedzeri. Priddvame
sa aj my. Toto si predsa nemozem
nechat ujst. Akurat, ze guraz

ma trochu opusta, ked stojim

nad osemmetrovou hibkou.
Nie je mi vsetko jedno.
Prezehnam sa a navela zoskocim.
Prvé dva metre su priSerné.
Moment, ked'svoj zivot nemam
viac pod kontrolou. A potom je
dobre. Po lane sa vysplhame na
Utes a ideme este raz.

Len co na plazi uvidim morské
kajaky, je jasné, co dalej s nacatym
driom. Objavujeme zakutia
pobreZia, ktoré obmyva pekné,
Cisté more. Vdaka utesom

a skaldm vycnievajucim z vody

je to eSte vacsia zabava, nez som
cakala. Vecer si uvedomim, ze
sme este nemali tapas, teda malé
degustacné jednohubky. Na stol
nam nesu rézne druhy tapasu:
hovadzi teriyaki, Spanielsku
omeletu, rusky 3aldt i krevety.

A k tomu co iné ako osviezujuci
ovocno-vinny ndpoj sangria.
Vlastne, presne naopak.

Tapas k napoju, nie napoj k jedlu.
Ked'totiz chceme platit, ¢asnik
nam prinasa iba Ucet za pitie.
Vravime mu, Ze sa asi pomylil,

no nie. Tapas je obcerstvenie

a na niektorych miestach

v Spanielsku, ako aj tu, je zadarmo.
No toto! Neplanované cesty

maju svoje caro. Vela zakladnych
veci zistite az za pochodu.

Kedysi som nebola velka
fanusicka Spanielska. Myslela
som si, ze Spanieli si povrchni,
rovnako aj ich hudba, a ze

ich letoviska su len bezduché
turistické pasce. Teraz uz viem, ze
to boli hlupe predsudky. Vratila
by som sa tam rada a kedykolvek.
Aj tak mi chyba este jedna vec

z0 zoznamu: Picassovo muzeum
v Malage, na ktoré uz nevysiel
cas. jViva Andalucia, viva Espanal!
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ALY JANG

s B\VO T AHOCH

PARTNER SIS
MUZA ZENY
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PODLA CINSKEJ METAFYZIKY SA CELY VESMIR, SVET A STVORENIE SKLADA
Z DVOCH POLARIT JIN A JANG A PIATICH ELEMENTOV - VODA, DREVO, OHEN, ZEM
A KOV.TIE NAVZAJOM VYTVARAJU NESPOCETNE MNOZSTVO KOMBINACII
A OVPLYVNUJU TAK KOLOBEH ZIVOTA | CESTU KAZDEHO Z NAS. NA TOMTO PRINCIPE
JE POSTAVENA CINSKA MEDICINA, DIETETIKA, FENG SHUI, AJ CiINSKA ASTROLOGIA.
PODLA PREVAZUJUCICH POLARIT A KONKRETNYCH ELEMENTOV SA DA
Z CINSKEHO HOROSKOPU VYCITAT CHARAKTER CLOVEKA, VYVOJ JEHO CESTY, ALE AJ
FUNGOVANIEV ROZNYCH OBLASTIACH ZIVOTA, VRATANE PARTNERSKYCH VZTAHOV.

VZTAHY POD LUPOU
ASTROLOGIE

Z Cinskeho horoskopu je jasne
vidiet ako sa dany ¢lovek chova
v partnerskom vztahu, aké su
jeho podvedomé predstavy

o idedlnom partnerovi, ¢i aky
model vztahu mu vyhovuje.

Ak polozZime vedla seba dva
horoskopy muza a Zzeny, vieme
urcit kvalitu ich spojenia,
vzajomnu kompatibilitu
partnerov, aj odhadnut

buduci vyvoj tohto vztahu.

Z konkrétnych horoskopov

je tiez jasna polarita kazdého
partnera a to, ¢i sa vo vztahu pre-
javuje viac ako JIN ¢i ako JANG.
Aj ked'su nase charaktery dané,
pri uvedomeni si niektorych va-
zieb, sa dokazeme lepsie naladit
na harmonické fungovanie vo
vztahu, pripadne pochopime,
preco s konkrétnym partnerom
fungujeme prave takto a ¢i nie je
cas to zmenit. Volby su totiz v na-
sich rukéach. Cim sme zrelsi, tym
vedomejsie a spravnejsie sa
dokazeme v zZivote rozhodovat.

GiNSKA

] \. Ak sa chcete dozvediet viac o sebe, svojej Zivotnej ceste, o partnerskom vztahu
ASTROLOGIA PRE | ¢i o svojej buduicnosti, objednajte si vyklad na: horoskopy@badamcreative.sk
Viac info najdete na: www.horoskopy-lifestyle.sk

PARTNERSKY

Podme sa teda blizsie pozriet
na to, ¢o vytvaraju jednotlivé
kombinacie muza a zeny vo
vztahoch.

Hned na zaciatok treba povedat,
Ze JIN ¢&i JANG charakter ¢loveka
sa da vycitat len z konkrétneho
horoskopu, pricom polaritu
uréuje den narodenia. Casto

sa stava, ze v beznom Zivote sa
¢lovek prejavuje viac ako JANG -
dynamicky, aktivny, riadiaci, roz-
hodujuci o veciach - no v den-
nom pilieri méze mat pritom JIN
profil a v partnerskom vztahu sa
teda moze chovat pasivnejsie,
prispdsobivo, jemne, trpezlivo

a menej aktivne. Pokojne to
véak méze byt i naopak. Clovek,
ktory je v spolo¢nosti jinovy,
introvertnejsi a plachy, sa vo
vztahu chovd sebaisto a dravo

v duchu jangovej polarity.
Vsetko zalezi od usporiadania
prvkov v konkrétnom horo-
skope. To, aka je vasa polarita

v partnerskych vztahoch
mozete mat odpozorované zo
svojho Zivota, naisto sa to vSak
dozviete z ¢inskej astroldgie.

KOMBINACIE PARTNE-
ROV JIN A JANG

Z hladiska polarit pozname 4 typy
partnerskych vztahov.V nasledu-
jucich riadkoch sa pravdepodobne
spoznate a budete lepsie vediet
ako fungujete v partnerstve, ako
funguje vas partner a tiez, o mo-
Zete zmenit, aby bol vas vztah har-
monickejsi a vy ste sa citili lepSie.
Mozno zistite prave to, preco vas
vztah nefunguje optimalne, preco
narazate stale na tie isté prekazky
a vzdjomné nepochopenie. Pozna-
nie a uvedomenie si samého seba
a stavu veci, je prvym krokom

k naprave. Mame slobodnu

volu a mozeme sa kedykolvek
rozhodnutinak a spravnejsie.
Zéasadnou témou v partnerskom
vztahu je uvedomit si, ¢i je pre

nas prospesny, alebo nie. Polozit
si otazku ¢i nas tento vztah po-
siliuje, alebo oslabuje? Len po-
tom mozeme robit nové a lepsie
rozhodnutia, ¢i uz v aktualnom
vztahu, alebo si vybrat celkom
novy partnersky pribeh, vhodnejsi
a Stastnejsi pre nas samych...
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Z hladiska tradi¢nej ¢inskej
kultary a usporiadania spolo¢-
nosti je tento typ vztahu naj-
funkénejsi, mimoriadne vhodny
a harmonicky. Muz ma byt ten,
ktory realizuje a rozhoduje, zena
sa ma chovat podriadenejsie,
prisposobivo a podporujuco.
Zjednodusene povedané, muz
je ten drsnejsi a aktivnejsi, zena
jemnejsia a pasivnejsia. Aj ked
na Urovni vhodnosti polarit sa
tento vztah vnima ako idedlny
pre dlhodoby partnersky

a rodinny Zivot, ani tato kombi-
ndcia sa v dnesnej emancipova-
nej spolo¢nosti nezaobide

bez urcitych uskali.

QO RIZIKAVZTAHU:
Jangovy muz moéze jinovu Zenu
utlacat svojou expanzivnou
energiou a zena pritom nemusi
dostavat primerané emocné
naplnenie, pochopenie, ani
priestor na sebarealizaciu

mimo partnerského vztahu.

Q RADA PRE ZENU:

Budte asertivnejsia a otvorene
vyjadrite svoje potreby. Ci uz
emocionalne, alebo praktické.
Aj ked'sa spociatku stretnete

s odmietnutim, o je typické
pre jangového muza, uvedomte
si, Ze mate schopnost jemne
komunikovat a vyslovujte svoje
poziadavky znova a znova.
Obrusujte povahu svojho muza
tak, ako voda obmyva kamen.
Pochopte, ze vy ste pre neho

to spravne spojenie. Bez vas

by nebol schopny vytvorit vztah
ani rodinu. Budte si vedoma
svojej dolezitej tlohy a ucte

sa schopnosti pouzivat svoju
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zensku moc pre vyvazovanie
vztahov a pre prospech celku.
Nemanipulujte, ani nezneuzi-
vajte svoj vplyv a nikdy neodo-
pierajte sex jangovému
muzovi. Mohlo by sa vam

to vypomstit.

J& RADA PRE MUZA:

Skuste viac pocuvat svoju
partnerku, viac komunikujte

a naladte sa na jej citovy svet.
To, Ze ste iny a city mate zatla-
¢ené hlboko vo svojom vnutri,
pripadne ich nepovazujete za
dolezité, este neznamena, Ze sa
nedokézete viac otvorit a byt
vnimavejsi. Napokon, z hlbsieho
citového spojenia, mozete
Cerpat aj vy a tak sa lepsie
naladit na medziludské vztahy
vSeobecne. Snazte sa tiez

0 vacsiu rovnocennost vo
vztahu a dajte svojej Zene
priestor na to, aby sa mohla
realizovat. Doprajte jej trochu
slobody a nepresadzujte sa
viac, ako je nevyhnutné.

Spojenie dvoch jemnych bytosti
prinasa okuzlenie a hlboké
porozumenie partnerov najma
v citovej oblasti. Jinovy muz

je schopny naladit sa pocity
Zeny, na jej starosti a problémy,
dokaze ju pochopit a podpo-
rit, je vnimavy a starostlivy.
Zdielanie a rovnaké naladenie
je beneftitom pre obidvoch
partnerov. Ruka v ruke s tym ide
neha a sexualita, plna laskania

a zmyselnych dotykov. Zdalo by
sa, ze Zena moOze byt s takymto
typom muza nanajvys spokojna.
A predsa!l




vect takych, akeé s,

s vedomim, ze o vsetkom
sme sa rozhodli sami
a dobrovol’ne. Vzdy
psak mame slobodnii

Af .
0ol’u to zmenit’

OO RIZIKAVZTAHU:
Spojeniu dvoch jinovych a pasiv-
nejsich fudi chyba urcity akény
moment, rozhodnost, jasné
postoje a dynamika, ktora by
posuvala vztah dopredu. Casto
ich k pozitivnej zmene donutia
len udalosti zvonka, ¢i ¢asové
aspekty — v pripade, ak im pride
do Zivota vhodny jangovy rok,
¢i 10-ro¢ny cyklus. Inak mézu
byt tieto vztahy dlhodobo na
mitvom bode a bez vyvoja.
Problémom méze byt najma
jasné rozhodnutie pre spolo¢ny
Zivot, svadbu, dieta, ¢i byvanie...
Jinovy muz byva slabsi pri
realizacii svojich planov

a transparentné postoje tiez

nie su jeho silnou strankou.
Toto méze jinovej zene napokon
vadit, pretoze, ako ta slabsia,
ocakdva vedenie a oporu.

Q RADA PRE ZENU:

Ak ste vo vztahu s jinovym
muzom, je dolezité ho ¢o najviac
podporovat a povzbudzovat

k aktivite. Zena prinasa
moznosti, muz realizuje.

Nie naopak. Ak nechcete aby
vas partner a vztah stagnoval,
ucte ho preberat zodpovednost
a posuvajte vas vztah dopredu
po malych krokoch. In3pirujte
ho, no nerobte kroky za neho.
Mate schopnost muza viest a na-
pokon moZete dostat vas vztah
tam, kam si zelate. Chce to vsak
vela trpezlivosti a ¢asu. Napo-
kon, kedze ste JIN, je vytrvalost
vasou silnou strankou ©.

J' RADA PRE MUZA:
Preslapovanie na mieste je sice
bezpelné a prijemné, no vasu
partnerku to moze prestat po
¢ase bavit. Ste muz, mate v sebe

prirodzene dostatok jangovej
energie. Rozvijajte ju. Jedzte
viac masa, Sportujte a doprajte
si adrenalinové zazitky. Podpo-
rujte svoju muzsku silu JANG
a 10 krat za den sa pre nieco
jasne rozhodnite. Budte vo
vztahu ten silnejsi, budte vod-
com a udavajte smer. Uvedomte
si, €0 naozaj chcete, a chovajte
sa transparentne.

Tato kombinacia vyhovuje mu-
zom, ktori sa radi vezu a zmieria
so zivotom ,pod papucou”.

A tiez Zenam, ktoré radi vsetko
organizuju a diriguju, vratane
rodinného Zivota a svojho part-
nera. Je to dost bezny model,
ktory urcite poznéte aj z jedného
vtipu. Manzelia su na vecierku

a zena hovori muzovi:,,Oblec si
svetrik” Muz odpoveda: ,Ideme
uz domov, alebo mi je zima?“®©.
JANG je Zena v nohaviciach,
ktora sa realizuje v muzskej roli

a slabsi muz JIN ju poslucha

a nasleduje. Zdanlivo by im to
mohlo vychadzat. Ako je to

vsak v skuto¢nosti?

OO RIZIKAVZTAHU:

Otocené polarity vo vztahu
nevestia ni¢ dobré. Jangovej Zene
tento partner dlhodobo nebude
stacit, ani ju uspokojovat po
nijakej stranke - ¢i uz praktickej,
citovej alebo sexudlnej. Silna Zena
ma jednoducho viac energie

a poraza ho na kazdom fronte.
Jeho jinovu stranku nedokdze
ocenit. Zo zaciatku ju mohli pri-
tiahnut jeho pozitivne vlastnosti
ako oddanost, zmysel pre emdcie,
trpezlivost, ¢i schopnost
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robit kompromisy. No z dlho-
dobého hladiska potrebuje viac.
A tak robi scény, krici, vycita, je
nespokojna... to vsetko v snahe
primat ho k vacsej aktivite.

To v3ak jinovy muz méze

znésat len do urcitej miery.

Je to predsalen chlap a ma
svoje ego. Pokojne sa méze stat,
Ze sa jedného dia zbali a odide
k slab3ej partnerke, kde sa moze
citit silnejsi a viac ohodnoteny.
Q RADA PRE ZENU:

Respektuje svoj vyber. Ak ste si
vybrali tohto partnera, mali ste
na to svoje podvedomé dovody
- rodina sa v matriarchalnom
systéme riadi lahsie a vsetko
mate vo svojich rukach, ne-
musite s nikym bojovat. Potom
ocenujte svojho partnera kazdy
den za to, Ze re$pektuje vasu
poziciu a stavia vas na piedestal.
Je pravdou, Ze jangova Zena by si
mala vybrat jangového partnera,
aby dosiahla rovnocennejsi
vztah a citila v partnerstve ako ta
slabsia, pretoze to je prirodzena
potreba kazdej Zeny. Ale bol

by tento vztah rovnako lahky

a dobre manazovatelny ako je
ten vas? Urcite nie. Preto pod-
porujte vo svojom partnerovi
jeho sebahodnotu, nepredbie-
hajte ho vo vietkych aktivitach,
budte jemna, trpezliva a ne-
chajte ho rozhodovat a riesit
veci, akokolvek by ste mali
pocit, Ze vy to urobite lepsie.

J& RADA PRE MUZA:
Nevzdavajte to. Nenechavajte
kormidlo Zivota iba v rukach
svojej zeny, lebo ¢asom sa moze
stat, Ze pridete o svoju muz-

ski hodnotu i o libido. Budte
asertivni, urcite si v spolocnom
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Partneroy

k sebe pritiahne

rovnakda uroven zrelosti.

Zdravy vzt'ah je taky,

ktory Zene aj muzovi

umoznuje duchoyny

rast.

zivote teritérid, na ktorych budu
kompetencie o rozhodovani len
vase. Aj jangova Zena potrebuje
obcas pocitit zdravé hranice.
Budte autonémni, majte svoju
pracu, svojich priatelov a svoj
svet. Ocente svoju Zenu za
vsetko, ¢o robi pre vas vztah ci
rodinu, no zaroven vyjadrite po-
stoj, ze vsetko robit nemusi a ze
mnoho veci zvladnete rovnako
dobre, alebo lepsie. A naozaj

to urobte. Budte hlavou rodiny
a udrzte si toto postavenie.

Na prvy pohlad hotova po-
hroma. Zena, ktora sa chova
ako muz, ma svoje ego, potrebu
rozhodovat sama o svojom
Zivote a nerada sa podvoluje
voli muza len tak, bez racional-

neho dévodu. Vztah s jangovym
muzom preto pre fAu nemusi
byt Uplne jednoduchy.

Pre jangovu Zenu je vsak
silnejsi muz urcite vhodnejsi
a inspirativnejsi partner, ako
slabsi s jinovou polaritou, aj za
cenu obcasnych stretov, hadok
a konfliktov. Napokon, mozu
tito dvaja vytvorit velmi dyna-
micku a dobre fungujuicu dvo-
jicu, ktord bude stredobodom
spolo¢nosti a bude si rozumiet
v aktivnom Zivotnom Style.
Nudit sa rozhodne nebudu.
OO RIZIKAVZTAHU:

Je pravdepodobné, Ze nikto
nikdy neustupi a rézne spory
budu na dennom poriadku.
Takyto vztah zvladnu iba dvaja
mimoriadne zreli ludia, ktori
talianske manzelstvo premenia
na zabavnu jazdu hudsenkovou



drdhou a konflikty budu brat

ako prilezitost pre sebarozvoj.
Namiesto pretlacania sa naucia
reSpektovat toho druhého. Bez
lasky to nepdjde! Prave ona je tou
kuzelnickou, ktord ich vzdy vrati
na spolo¢nu cestu. V takomto
vztahu hrozia ¢asté odluky a roz-
chody, kym sa kazdy z partnerov
nenaudi re$pektovat prirodzeny
temperament toho druhého.

A kym Zena neprijme svoju pozi-
ciu JIN a nezacne byt jemnejsou
a prispdsobivou partnerkou.

Q RADA PRE ZENU:

Nebojujte! Mate pri sebe silného
partnera, ktory sa o vietko po-
stard, tak preco si znemprijemnio-
vat Zivot? Potlacte svoje ego a svoj
hnev. Tento vztah méze fungovat
len vtedy, ked ukazete svoju
slabost, zenskost a makkost.

Jasadnou

Prehliadnite r6zne negativne
formy spravania vasho partnera,
nerieste to v danej chvili, ale az
po case. Ste zranitelna? Samo-
zrejme, ved'ste Zena a mate

na to pravo! No neurazajte sa,
nevracajte mu to rovnakou min-
cou, ale hovorte o tom — mierne
a pokojne. Vyjadrite svoje city,
¢i uZ pozitivne alebo negativne,
a komunikujte skér ako za¢nete
konat. Robte kompromisy.
Necakajte, Ze to urobi vas
partner. Jangovy muz si
neprizna svoje chyby, aj

keby mal riskovat ¢okolvek.

Ak budete bojovat, zbyto¢ne
vycerpate seba aj tento vztah.
Kultivacia tohto vztahu je preto
predovsetkym vo vasich rukach.
Ukazte, Ze ste slabsia a Ze ho
potrebujete.

J& RADA PRE MUZA:

Aj vasa partnerka, akokolvek
silnd a schopng, je len zena.

A potrebuje city. Aspon obcas
jej vyjadrite obdiv a lasku. Ak vas
nahneva svojou vzpurnostou

a otvorenostou, rozmyslajte nad
tym, aky mala dévod a obrusujte
svoju komunikaciu a spravanie
tak, aby ste ju zbyto¢ne nezrario-
vali. Je to silna Zena, ktora dokaze
existovat aj sama. Neriskuje, ze
vas opusti pre vasu aroganciu,
vybusnost a necitlivost. Nechcete
predsa poslusnu samicku, ktora
vam bude pritakavat na vsetko,
¢o poviete. Preto ste si vybrali
prave ju. Tato Zena vam navzdy
bude rovnocennym partnerom

a kamaratom do dazda. Tak sa

k nej chovajte ako k pokladu,
ktory sa vam podarilo ziskat.

temou (’])(H’[]'I@I'S/COITZ

vzt ahu je uvedomit’ si,

Ci je pre nas prospesny,

alebo nie. Posilnuye nas,
alebo oslabuje?
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AKO OZIVIT SEXUALITU
AMUZSKU EREKCIU' y..

text_ Andrej Matko
foto_ingimage

“.1...

SEXUALNA DYSFUNKCIA U MUZOV JE DNES CORAZ BEZNEJSIA
A STALE CASTEJSIE SA STRETAVAME S ROZNYMI TYPMI PORUCH.
PODPISUJE SA POD TO VIACERO FAKTOROV. PRETAZENOST, ZLA ZIVOTOSPRAVA,
CIVILIZACNY STRES, TLAK NA VYKON V KAZDOM SMERE.
NAJCASTEJSIE PROBLEMY MAJU MUZI S EREKCIOU A S PREDCASNOU EJAKULACIOU.
KVALITNY SEX, KTORY USPOKOJI OBOCH PARTNEROV, JE DOLEZITOU SUCASTOU
KAZDEHO VZTAHU. KED TO FUNGUJE V POSTELI, FUNGUJE TO AJ V ZIVOTE.
A NAOPAK, KVOLI NEFUNKCNEJ SEXUALITE NEJEDEN PAR SKONCi.
AKO SI PORADIT SO ZABLOKOVANOU SEXUALITOU €I NEFUNKCNOU EREKCIOU?
€0 MOZE UROBIT MUZ A €O JE ULOHA ZENY?
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ovorieva sa, ze ked muz
H je vzrudeny, tak sa mu
krv preleje z mozgu do
penisu. To nie je tak daleko od
pravdy. Ale funguje to aj naopak.
Ak muz v posteli rozmysla, ak
je v strese, tak sa energia, ktora
by mala prudit do penisu, zase
vracia do hlavy. Tak, ako sa
nevieme volovo prinutit zaspat,
tak muzi nedokazu printtit penis
aby sa stoporil na rozkaz.

AKE SU TYPY EREKCIE?

REFLEXNA EREKCIA

Je vyvoland stimulaciou casti
penisu dotykmi, stla¢anim, satim
pri oralnom sexe a trenim ked'je
penis v posve.

PSYCHOGENNA EREKCIA
Sposobuje ju predstavivost
a rozne podnety - vizualne,

sluchové, cuchové a extragenitdlne.

NOCNA EREKCIA

Je podvedoma a objavuje sa

vo faze snivania a REM spanku
vzdy po 90 - 100 min. a trva

20 - 40 min. U mlads$ich muzov
sa mOze vyskytovat az 4 X za noc,
s vekom jej frekvencia klesa.

No aj sedemdesiatro¢ni muzi
maju erekciu minimalne

2 X pocas spanku.

ANATOMIA PENISU

Zalud penisu ma najviac
nervovych ukonceni. Preto

sa orgazmus u muza dostavi
predovsetkym stimuldciou
Zaluda. Kozna riasa, ktora
spaja zalud'a predkozku na
spodnej strane muzského udu

sa nazyva uzdicka (latinsky
frenulum). Ked'je prilis kratka
dochadza k prilisnej stimuldcii

a k predc¢asnej ejakulacii.

V takomto pripade nezaskodi
konzultacia s lekdrom a pripadny
medicinsky zakrok.

Zalud'je najcitlivejsim miestom
penisu a jeho stimuldcia vedie
k ejakulacii! Ak teda chceme
spomalit ¢as na dosiahnutie
vyvrcholenia tak Setrnejsie
stimulujeme prave tuto cast.

(K tomu sa este vratime na inom
mieste).

Svalstvo v penise je hladké
svalstvo, ktoré sa neda ovladat.
Ak je napnuté, znamena to malo
krvi v penise a ochabnuty stav.
Ak je uvolnené, znamena to vela
krvi a erekciu. V kazdodennom
Zivote je toto svalstvo napnuté,
aby muzi nemali erekciu, ak ju
nepotrebuju. Ak nastane sexudlny
stimul, svalstvo sa uvolni.
Semenniky neprodukuju len
spermie, ale aj testosteréon —
muzsky sexudlny hormon, ktory
umozniuje muzovi vzrusenie.
Semenniky sa nachadzaju mimo
tela pretoze potrebuju teplotu
priblizne 34 °C.

Prostata je zodpovednd za
vyrobu casti spermalnej tekutiny.
KedZe je pH spermii priblizne

6 -7 aposva jespH4-5kysla,
musia byt spermie chranené
tekutinou vylu¢ovanou
prostatou.

ANATOMIA EREKCIE

K erekcii dochadza, ked'krv
prudi do penisu rychlejsie ako
vyteka. To sposobi, Ze tkanivo
Vv penise napuchne a stvrdne.

Telo penisu ma dva rézne typy
tkaniva, ktoré sa menia, ked’
dosiahnete erekciu:

CORPUS CAVERNOSA

Zname ako erektilné tkanivo.
Toto tkanivo prebieha v dvoch
stipcoch po stranach penisu.
Sklada sa zo svalov, kolagénu

a vlakniny, ktoré obklopuju
prazdne oblasti. Ked je muz
sexualne vzruseny, krv sa vhana
do tychto prazdnych oblasti,
napliia ich a spdsobuije, Ze penis
stoji vzpriameny. Krvné cievy

v spodnej Casti penisu sa zuzia,
¢im sa krv udrzi v kavern6znom
teliesku.

CORPUS SPONGIOSUM
Podobna linia tkaniva,

ktora prebieha na spodnej
strane penisu a obklopuje
mocovu trubicu. Tato oblast

sa nezvacsuje tak ako corpus
cavernosa a udrZiava nepretrzity
prietok krvi dovndtra a von,
kym ma ¢lovek erekciu.

To znamena, Ze muz nemusi
mat strach z toho, Ze mu penis
odumrie, ak erekcia trva
dlhsie (napriklad po pouziti
viagry).

TUNICA ALBUGINEA

Pas vldkien v blizkosti

spodnej ¢asti penisu, ktory sa
stahuje pocas erekcie

a stlaca zily, ktoré by za
normalnych okolnosti
umoznovali vytekanie krvi

z penisu. Ked'sexudlne
vzrusenie pominie, tunica
albuginea sa uvolni, co umozni
krvi vytekat z penisu. Ako sa to
stane, penis opat ochabne.
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PANVOVE SVALSTVO

BC (BulboCavernosus) sval,
ktorym regulujeme vypustenie
alebo zastavenie mocu,
obklopuje erektilné tkanivo
okolo mocovodu dokaze
napnutim alebo tlakom zvysit
pevnost erekcie a svojimi
kontrakciami posuva ejakuldt cez
mocovod von.

IC (IschioCavernosus) sval,
nachadzajuci sa pred BC
blizSie k telu, je zodpovedny
za predcasnu ejakulaciu ale

aj maximalnu silu erekcie,
pretoze stlaca zily veduce von
Z penisu.

PC (PuboCoccygeus) vedie

od vnutra penisu az za anélny
otvor, ktory ktory obklopuje.
Takisto zlepsuje tvrdost
erekcie tlakom a kontrakciami,
napomaha ejakulovat a muzi
nim dokézu kontrolovat nielen
vytekanie mocu, ale aj vytekanie
spermii, a tym aj orgazmus.
Vhodné su na to Kegelove
cviky - viac sa o nich dozviete
v pokracovani ¢lanku, vela si
mbzete precitat alebo aj na
internete.

To, Ze toto svalstvo je cely
den napnuté, nezamena,
ze je trénované a silné,
Castokrat prave naopak.

OXID DUSNATY
A KVALITNA EREKCIA

Vnutorna cast ciev (artérii a zil)
sa nazyva endotel. Mame ich

v nasom tele az 10 miliénov.
Endotel dokéze z argininu
produkovat NO - oxid dusnaty.
V roku 1998 ziskal Robert
Francis Furchgott spolocne s
Louisom Ignarrom a Feridom
Muradom Nobelovu cenu za
fyzioldgiu alebo medicinu za
»0bjav signaliza¢nych vlastnosti
oxidu dusnatého, ako latky
ovplyvnujucej nervovy systém
hladkého svalstva“.

Oxid dusnaty je zodpovedny
za vasodilataciu, to jest
uvoliuje a rozsiruje vnutro
ciev - endotel. Cim sme starsi
tym menej NO produkuje nase
telo. V 40-ke produkujeme uz
len 50 % NO a takisto premena
argininu na NO sa zhorsuje.
Cim viac NO maju muzi, tym
lepsSiu erekciu dosiahnu.

S tlakom ani strachom to nepojde

Tlak na vykon ¢ posteli moze roynako

pytoarat’ zena ako samotny muz.

Prave muzi maju vysoké ocakdavania

od svojich sexudlnych vykonoy, su ndarocni

sami na seba a frustrovant, ak sa necitia

ako silni samct. Na uvol’neni tohto tlaku

by mali pracovat’ obaja partneri.
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AUTONOMNY
NERVOVY SYSTEM

Na rozdiel od somatického
nervového systému
(zabezpecujuceho aktivnu
reakciu organizmu na podnety
z vonkajsieho prostredia
pohybom), je autonémny
nervovy systém neovladatelny
volou. Jeho Ulohou je regulacia
vnutorného prostredia
organizmu, inervuje (spaja
nervovymi vlaknami) hladku
svalovinu ciev, traviacej trubice,
endo- a exokrinné zlazy a ma
Uzke prepojenie s endokrinnym
systémom (systém vnutornych
Zliaz). Deli sa na dva samostatné
funkéné celky:

SYMPATIKUS

(Fight or flight = bojuj alebo utec)
Prebera kontrolu pri strese
alebo nebezpecenstve a
pripravuje organizmus na zataz,
zvysuje krvny tlak, tep srdca,
rozsiruje priedusky. Odstavia sa
nepodstatné telesné funkcie pre
zvladnutie ohrozenia - napriklad
travenie, racionalne myslenie,
vylucovanie a rozmnozZovanie.

Z toho logicky vyplyva, Ze muzi
asi nebudu mat erekciu, ak
utekaju pred levom o zZivot.
Preto v spalni pri strese,
vyvolanom tlakom na
ocakavany vykon a strachom

z nesplnenia oc¢akavani nemoéze
vzniknut erekcia. Orgazmus
vsak dosahujeme prave vdaka
sympatikovej nervovej sustave.
Na tomto mieste je dolezité
spomenut, Ze tlak na vykon

v posteli m6éZe rovnako vytvarat
Zena ako samotny muz.



Prave muzi maju vysoké

ocakavania od svojich sexudlnych

vykonov, st naro¢ni sami na seba

a frustrovani ak sa necitia ako silni

samci. Citliva partnerka dokaze
ich stres zmiernit, no uvolhit by
sa mali predovsetkym sami.
Zenam ide v posteli ¢asto viac
o nehu, blizkost a laskanie,

ako o extrémne a dlhé vykony.

PARASYMPATIKUS

(Rest and digest,

feed and breed = uvolnenie,
travenie a rozmnozZovanie)
Pripravuje organizmus na
ziskavanie energie = travenie

a rozmnozovanie, upravuje
termoreguldciu, znizuje tlak

a tep, spomaluje dych.

TImi sympatikus. Telo sa
uvoliuje, méze nastat ospalost.
Uvoliuje sa svalstvo, napriklad
V penise, rozsiruju sa cievy

a moze nastat erekcia.

Na zaciatku pohlavného styku
je telo riadené parasympatikom,
aby bola mozna erekcia.

Pocas sexu sa potom pomaly
aktivuje sympatikus - zrychluje
sa tep a dychanie.

Na konci pri vyvrcholeni,
orgazme a ejakuldcii kompletne
preberd moc sympatikus.

Na to, aby mohli muzi udrzat
erekciu a kontrolovat,
respektive oddialit
vyvrcholenie, musia zotrvat
dlhsie vo faze uvolnenia. Menej
vzrusenia = dlhsia vydrz.
Uvedomujem si, Ze vas trapim
prilisSnymi detailmi z biol6gie
(ktoré som velmi zjednodusil),
ale pochopit fungovanie
»autonémnych procesov”

e

je dolezitym predpokladom
na ich ovladanie, ¢o je nasim
cielom.

HORMONY
DOLEZITE PRE SEX

PROLAKTIN

Je dolezity pri anorgazmii
(neschopnosti dosiahnut
orgazmus). Vyplavuje sa po
orgazme a spAsobuje mensiu
chut na sex a slabsiu erekciu
kvoli,otvoreniu” toku krvi
von z penisu. Vedie k znizenej
produkcii testosterénu.

DOPAMIN

Je znamy aj ako hormon stastia,
alebo hormén motivacie. Vacsina
zavislosti sa spdja s dopaminom.
Ak gambler hr3, alebo alkoholik
pije, tak ho dopamin nuti to ¢o
najrychlejsie zopakovat, alebo
vObec s tym neprestat. Aj pri
sexe sa vylu¢uje velké mnozstvo
dopaminu - tym zarucuje
organizmu dostatocnu motivaciu
na rozmnozovanie. Aj po
vyvrcholeni sa dopamin stara

o to, aby sme ¢o najrychlejsie
znova dostali chut na sex.
Negativnou strankou je to,

M

Ze muz chce dosiahnut odmenu
= vyvrcholenie ¢o najrychlejsie.
Aby sme predizili ¢as od zacatia
sexu k vyvrcholeniu, tak
musime produkciu dopaminu
spomalit.

SEROTONIN

Je zodpovedny za bdelost

a aktivitu, potlaca tzv. poslickov
(messengers) — latky, ktoré
podporuju erekciu. Moze
sposobit stratu libida (tuzby po
sexe), problémy s potenciou

a oneskorenie orgazmu

(alebo Ziaden orgazmus).

Pri ejakulacii sa vylucuje
mnozstvo serotoninu, preto po
vrchole uz muzi nemaju taku
chut na sex. Serotonin sa takisto
vyplavuje napriklad pri uzivani
liekov ako su antidepresiva.

OXYTOCIN

Vylucuje sa pri sexudalnom
vzruseni, podporuje erekciu,
empatiu a spojenie so
sexudlnym partnerom. Na Zeny
vplyva viac ako na muzov.

To je aj dovod, preco sa Zeny
rychlejsie zamiluju do muza po
sexe. A radi sa mu pozeraju do
oci a radi sa ho dotykaju.
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15 KROKOV EREKCIE

VZNIK EREKCIE

Sexualny vzruch: mozog zaznamena
1 sexualnu stimulaciu, ¢o sa deje vacsinou,
® ak muz uvidi nahti Zenu. M6ze nastat ale
uz len pomyslenim na sex, alebo spomienkou
na velmi vydareny sex v minulosti.
Cesta dole po mieche: informdcia,
Ze erekcia je Ziadana sa dostéva
® do erekéného centra v mieche

Erek¢né centrum: tizba po erekcii
3 sa spracovava v mieche, v segmente
®T11-L2, ak ide o psychogénnu erekciu,
to jest sposobent vonkajsimi stimulmi
ako je obraz, véria a pohyb nahej zeny.
Priama stimulacia Zaluda sp6sobi reflexogennu
erekciu, ktora sa spracovava nizsie v mieche,
v segmene S2-54.
Nervové vedenie impulzu do penisu:
4 nervové drahy vedu tuzbu po erekcii
® priamo do penisu.
Vyplavenie (distribucia) oxidu
5 dusnatého (NO): Vdaka informéaciam
® podanych nervami sa uvolfiuje tzv.
poslicek (Iatka nesuca posolstvo = messenger)
— oxid dusnaty (NO)
Vyplavenie (distribucia) cGMP:
6 vdaka vyssej koncentracii NO sa
® zvysuje aj koncentracia cGMP

(cyklicky guanozinmonofosfét)

Uvolnenie svalstva v penise:
7 svalstvo v penise je v ochabnutom

® stave napnuté, a tym nedava moznost
krvi pradit do penisu. Vdaka vy3$sej koncentracii
cGMP sa svalstvo uvoliiuje.

Artérie sa rozsiruju: cievy veduce

do penisu sa rozsiruju, a tym

® zvysuju privod krvi do penisu.

KedZe je svalstvo uvolnené, vznika viac
priestoru pre artérie a pre erektilné tkanivo,

ktoré tym padom dokaze nabrat
viac krvi.
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Zily sa uzatvoria: kedZe sa v penise
nachadza vela krvi, stupa tlak.
® V ochabnutom stave vychadza

z penisu cez zily to isté mnozstvo krvi ako
do neho pridlo artériami. Zvysenym tlakom
v penise sa stlacia a priskrtia Zily, aby krvi
zabranili v okamzitom vyteceni. To znamens,
zZe erekcia vznikd tym, Ze viac krvi priteka do
penisu ako z neho méze vytekat.

e o oo oo DEMONTAZEREKCIE o ¢ ¢ ¢ o o

PDE-5 odburava cGMP: ak telo
pochopi, Ze erekcia uz nie je
® potrebnj, alebo prestali sexualne
vzruchy, prichddza enzym PDE-5 a odburava
nahromadeny cGMP z kroku 6. Tabletky na
potenciu ako Viagra posobia presne v tomto
koku tym, ze zabrarnuju odburavanie cGMP.

Napnutie svalstva: pre nedostatok
cGMP sa svalstvo v penise znovu
® napina.

Artérie sa zatvoria a zily
sa otvoria: napnutim svalstva
® sa krvi da mensi priestor,

¢im sa jej pritok znizi a odtok zvysi.

Vacsina krvi odteka z penisu. Vysledkom je

rovnaky pritok aj odtok krvi.

Penis sa dostava do ochabnutého stavu.
Faza zotavovania: v tejto faze
potrebuje penis ¢as, aby bol

® schopny dal3ej erekcie.

Ak bola stimulacia ukonc¢end vyvrcholenim,

to jest orgazmom a ejakulaciou, tak sa muz

po fiom potrebuje zotavit, ¢o u jednych
trva par minut, u inych par dni. Pri beznom
orgazme stupne hladina prolaktinu.

Trvanie zotavenia je zavislé okrem iného

od hladiny prolaktinu. Cim viac sa jeho

hladina zvysila pocas vyvrcholenia,

tym viacej ¢asu musi prejst do dosiahnutia

dal3ej erekcie.

4



NEFUNGUJE VAMTO
V SEXE?

Par tipov pre lepsiu prax
* Ste par, ktory sa biologicky, to
jest podvedome a geneticky

pritahuje, napriklad
feroménmi? Voniate si?
Pocitujete vzrusenie pri
pohlade na toho druhého?
Zacne sa pri prvych vzruchoch
aspon minimalne hybat penis
muza a vihnit vagina zeny?
Mate zimomriavky pri dotyku?
Ak nie, ukoncite vztah a budte
kamaratmi. Ak ano pokracujte
k dalsiemu bodu.

* M& muz no¢nu erekciu, erekciu
pri masazi alebo v uvolnenom
stave? Ak 4no, znamena to, ze
fyzicky je schopny dosiahnut
erekciu a ze porucha erekcia
je psychicka. V hlave. Vacsina
muzov do veku 40 rokov trpi
prave touto formou poruchy.
Muzi po 40-ke zase trpia
vaskularnou formou, to jest
upchatymi cievami.

Ak fyzicky muz nie je schopny
dosiahnut erekciu pri vyssie
spomenutych spontannych
momentoch, je dolezité aby
vyhladal odborného lekara.

Okrem odporucani, ktoré ste uz
sto krat citali, ako... schudnite,
viac sa hybte, prestarite pit a fajcit
(vratime sa k nim v pokracovani
¢lanku) vymenujem novsie,
menej zndme.

Zvysovanie

sexualnej energie
Potrebujete viac
testosteronu (libida):

Od dnesného muza sa oc¢akava
vselico, Co starSie generacie
povazovali vylu¢ne za zensku
doménu. Byt empaticky,
prebalovat a kocikovat deti,
dbat prilisne na svoj vyzor, nebyt
agresivny a stale byt privetivy.
Tuato slucku na krku zvladne
maloktory muz. A testosterén

z toho nevznikne. Zacnite aspon
par hodin v tyzdni Zit ako chlap
v dobe ladovej. Utekajte do
vysilenia, rubte drevo, okupte
sa v studenom potoku, chodte
sa vykricat do lesa. Alebo
vybehnite s chlapskou partiou
na chatu. Zeny, ktoré zakazuju
muzom stretavat sa bez Zien
nepochopili, ze muz si dovoli
byt muzom, to jest sam sebou,
iba mimo civilizacie a v cisto
muzskej spolo¢nosti. Potom sa
zeny nemozu ¢udovat, ze im to
v posteli neklape.

Nahromadte si vzrusenie

cez vizualne vhemy:
Citujem uroléga MUDr. Milana
Gajdosa,vyhadzovac v bordeli
ma viac sexualnej energie ako
vojak z povolania alebo vratnik.”
Homeoffice urcite neprispeje
k hromadeniu sexudlnej energie.
Chodte na kupalisko, do sauny,
na skupinové Sporty s vysokym
podielom nezného pohlavia.
Vasa partnerka by vam
nemala zakazovat obzeranie
sa po kraskach v meste.
Ved preto chlap ide do mesta.
A kraska takisto ©.

Nahromadte si vzrusenie

cez zadrziavanie ejakulacie:
Skuste obcas sex neukoncit
vyvrcholenim a ejakuléciou.

Podla starého ¢inskeho
taoistického umenia lasky si
muz ma Setrit svoju esenciu =
stavy, a tym dosiahnut nielen
majstrovstvo v uspokojovani
Zien, ale aj ve¢nu mladost.

Nahromadte si vzrusenie

cez erotiku:
Pozrite si sami, alebo s partnerkou
stary eroticky film. (Vac¢sinou su
lepsie ako tie nové). Pozrite si
softporno, ale nemasturbujte
pritom. Pripadne, ak masturbujete,
tak vzdy len tak, aby ste neeja-
kulovali. Este lepsie je precitat
si nejaku dobru eroticku alebo
pornografickd knihu. Skuste Opus
Pistorum od Henryho Millera.

Cvicenie

Naucte sa ovladat ejakulaciu

Kegelovymi cviceniami:
Ziadny majster nespadol
uceny z neba a Uspech sa
nedostavi precitanim ziadneho
genidlneho ndvodu. Musite pre
to nieco urobit aj vy. Trénujte
svoje svalstvo zodpovedné za
zadrZanie nielen mocu, ale aj
ejakulatu. Presny popis najdete
v pokracovani ¢lanku, pripadne
si mozete o Kegelovych cvikoch
vela precitat aj na internete..

Daijte si eroticki masaz

bez sexu:
Dohodnite sa s partnerkou na
vzajomnej erotickej masazi.
Podmienkou bude, ze nepride
k vniknutiu penisu do posvy.
Masaz uvolni svaly kontrolujice
pritok krvi do penisu a tym, ze
nebudete mat povinnost podat
atleticky sexudlny vykon, necha
vasu energiu v parasympatiku —
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vo faze ,uvolni, trdv a rozmnozuj
sa“. Boj a Utek pred partnerkou sa
nekond, a tak nie je ani vnutorny
tlak a stres. Sledujte, ako posobia
rozne dotyky na vase telo a ¢o

sa deje s vasim pohlavim. Tieto
masaze opakujte raz alebo dva
krat tyzdenne s podmienkou
zakazu nasledujiceho sexu.

Daijte si kazdé rano a kazdy
vecer derivacny kupel®
Na ozivenie toku krvi v penise
v kludnom stave je idedlna
,privatna sauna®“. Ponorte svoj
penis do hrnceka so studenou
vodou s kockami ladu, nésledne
ho dajte do druhého hrn¢eka
s teplou vodou. Opakujte to
niekolkokrat. Pripadne si fadovy
kapel moézete spravit celotelovy
- zacnite s otuzovanim.

Kupte si penisovy

masazny kruzok:
Doprajte si rano a vecer
10 minatovi masaz vasho
penisu. MoZete popri tom robit
aj cviky na posilnenie panvy.

Kupte si

vakuovu pumpu:
Nasadte si penisovy kruzok (nie
z kovu, lepsie z latexu pretoze
sa vie roztiahnut a viete ho dat
aj dole) a aplikujte vakuovu
pumpu. Vytvorenim podtlaku
dosiahne muz ukazkovu erekciu
a penisovy kruzok zabrani
odtoku krvi, takze erekcia je
stabilnd. Trénujte takto svoje
stoporenie. Pohlad na perfektnu
erekciu vam, aj vasej partnerke
zlepsi néladu. Ak budete mat
chut, moZete rovno vyskusat
vniknutie do vaginy.
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Preco sa zena
zamiluje do muza
prave po sexe!

Moze za to
hormaon oxytocin.
Vylucuje sa pri
sexudalnom vzrusent,
podporuje erekciu,
empatiu a spojenie o

sexudlnym partnerom.

Na zeny vplyva
viac ako na muzoy.
10 je aj dovod,
preco sa zeny
zamilujil prave
o sexe,
preco sa muzoyi
radi pozeraju do oct
a radi sa ho
dotykaju.

Budte nevyspaty:
Asi ste si vSimli, ze ked'sa v noci
viackrat zobudite, to jest mate
plytky spanok, mysel je unavend
a telo uvolnené, tak dochadza
k svojvolnej erekcii, rovnako
ako pri no¢nej erekcii. Skuste
si takyto stav nasimulovat,
napriklad cez vikend.

Pite menej piva:
Pivo smie, podla nemeckého
zakona cistoty piva z roku 1516,
obsahovat len slad, chmel'a vodu.

Pohntky pre takyto zakon
neboli vdak gurmanskeho, ale
spolocenského charakteru.
Predtym sa do piva davali
vielijaké bylinky, koreniny

a korienky, ¢o sposobilo

v kombindcii s alkoholom,

Ze sa muZi po vypiti par piv
pobili. Jedina ingrediencia,
ktora posobila proti agresivite
z alkoholu bol prave chmel.
Ak teda budete pit vela piva,
tak vam nielen narastie brucho,
ale budete aj milym krotkym
domacim zvieratkom, a nie
vasnivym milencom.
Nahradte pivo vinom.

Zredukujte hygienu

a kozmetiku:
Sexudlny akt a rozmnoZovanie
sU spaté s archetypalnymi
biologickymi programami,
ktoré mame rovnaké s inymi
cicavcami. Zvierata maju svoju
vonu alebo pach a na zéklade
toho sa bud' pritahuju alebo
nie. Rovnako je to aj u ludi.
Prirodzena vona tela je pre
vacsinu ludi pritazliva. Ak
svoju vonu potlacime mydlom,
telovym mliekom a silnym
parfémom, tak sa prirodzeny
biologicky proces nespusti.
Partnera potom nemézeme
,zanuchat” a chémia medzi
muzom a Zenou vznika pomalsie.

Hra

Budte v sexualite kreativni:
Urobte ob¢as nieco, ¢o ste nikdy
nerobili. Hrajte hry, vyberte si
iné role, stretnite sa,nahodou”
v bare, kam zvycajne nechodite
a skuste balit toho druhého.
Rozpravajte sa hrubo, tak ako



ste to videli u druhych alebo
vo filme. Aj ked' vam to bude
z0 zaciatku smiesne, mozno
pridete na formu hry, ktora je
pre vas sexi a vzrusuje vas.

Osvetlite si spaliiu

cervenym svetlom:
Kto bol niekedy v Hamburgu
alebo Amsterdame tak vie, zZe su
tam takzvané ,stvrte ¢erveného
svetla” (Rotlicht Viertel). Vsetky
podniky a vyklady, v ktorych sa
damy v sexi obleceni vinu okolo
tyce, st ponorené do syteho
Cerveného svetla. Preco?
Po prvé preto, ze telo vyzera
pri ¢ervenom svetle lepsie a po
druhé, Ze pri pobyte v miestnosti
s ¢ervenou farbou nase telo vie,
Ze je noc a nezacne vylucovat
serotonin, ktory likviduje erekciu.
Je to znovu archetypalny
program, pretoze od zacatia
pouzivania ohna pred asi
300 tisic rokmi, neexistovalo iné
osvetlenie ako cervené. Je pre
nas prirodzené. Preto tak radi
grilujeme a sedime pri taboraku.

Vyskusajte nieco nové:
Rutina zabija vzrusenie. Pamatate
si na svoj prvy sex? Vetko nové
je vzrusujuce. Precitajte si spolu
Kamasutru. Aj to vas pobavi.
Vyskusajte aspon polovicu
z poléh, ktoré kniha popisuje.

Objednajte si

sexualne hracky:
Priemysel, vyrabajuci sexualne
hracky pre zeny aj muzov preSiel za
poslednych 30 rokov obrovskym
vyvojom. Kto si pamata sex shopy
2 90. rokov, tak bude prekvapeny
aky réznorody a kreativny
sortiment sa dnes ponuka. Hrajte
sa s hrackami sami alebo vo dvojici.

Moze to byt aj

trosku drsnejsie:
Vyskusajte BDSM (Bondage
and Discipline, Domination
and Submission, Sadism and
Masochism) - to jest zvdzovanie
a disciplina, dominancia
a submisivita, sadizmus
a masochizmus. Sexudlny akt
v prirode byva drsnejsi. Ak
samec nie je dostatocne aktivny,
agilny a nevie sa presadit, tak mu
sa mu Ziadna samicka nepodda.

Ovladanie

Naucte sa neejakulovat:
Ked' sa budete blizit k vrcholu,
tak vyberte penis z vaginy
a pockajte, kym pominie stav
najvyssieho vzrusenia.
Potom pokracujte v sexe.
Skuste to vydrzat ¢o najdlhsie,
napriklad tyzden alebo aj
mesiac. Ako sme si vysvetlili
v Casti o anatomii, takto si nielen
udrzite ale aj zvysite svoju

nadrzanost, a tym aj vzrusivost
a schopnost rychlej erekcie.
Navyse, prave stratou Stiav,
ejakulaciou, prichadza muz

0 najvacsie mnozstvo zivotnej
energie.V mladom veku este
dokaze stratu esencie nahradit,
v starSom veku by viak mal
ejakulovat kontrolovane,

aby si zachoval pevné zdravie.

Naucte sa zotrvat v stave

rigidnej erekcie:
Asi ste si vSimli, Ze kratko pred
ejakulaciou mate najtvrdsiu
erekciu. Aj Zeny to citia. Tato
erekcia uz nie je ovladana hlavou,
ani naladou ani stresom. Je
automaticka. Skudste v tomto
stave zotrvat ¢o najdlhsie. Vzdy
ked' budete citit, Ze ejakuldcia sa
bliZi, vytiahnite penis a stlacte
svaly (podla Kegelovych cvikov)
a zadrzte ju.Viem, Ze sa to hned'
nepodari, ale tréning robi majstra.
V niektorych priru¢kach sa pise,
Ze penis mate rukou stlacit a tak
zabranit ejakuldcii. Ale to je takmer
nemozné. Pretoze stlacenie rukou
urychli vyvrcholenie.

Naucte sa predizit

sexualny akt:
Priroda to s majstrami sexu myslela
dobre. Penis je najvzrusivejsi na
zaludi a na uzdicke. Vagina je zase
najcitlivejSia na vonkajsej casti
a pri zac¢iatku. Na tomto mieste
je aj najtensia. To znamena, Ze ak
budete pohyby robit len vo vnutri
vaginy, bez toho, aby sa zalud’
a uzdicka dotykali otvoru vaginy,
tak sa mozete milovat ako dlho
len chcete. A ak sa vam to podari
v stave rigidnej erekcie, tak sa
stanete majstrom.
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POHLAVNE

text_ Anka Kanovska
foto_ingimage

Reci o pohlavnych organoch su celospolocensky, aj medzi blizkymi ludmi este stale
tabu. Pritom kamasutry a iné knihy a ¢asopisy o réznych sexualnych polohach ¢i
technikach najdete na kazdom rohu. Ako sa v3ak starat o svoje pohlavné organy,
aby boli zdravé a fungovali ako chceme, o tom sa piSe a hovori ovela menej. St ale
nasou sucastou, tak pre¢o im nevenovat pozornost? Rovnako ako napriklad svojim
zubom, ktoré drhneme 2x denne, noham, ktoré hyckame pedikurou, chrbtici, ktorej
doprajeme masaz, alebo vlasom, ktoré balime do vyzivnych zabalov?

V SUKNI A NAOSTRO

Zeny ovplyviuje Mesiac, ale volajme ho Luna. Znie to
krajsie, Zenskejsie. Zenské telo sa riadi podla cyklov,
ktoré su Uzko spéaté s fazami Luny. Zeny ¢ast svojej
energie prijimaju zo Zeme cez pohlavné organy. Zem
symbolizuje plodnost a hojnost a tieto kvality sa
prendsaju aj na zeny. Preto je dobré nosit suknu, aby
sa tam energia lahsie dostala a, tesne pred prijatim, sa
viac zadrzZala a skoncentrovala. Sukna tvori okolo tela
kruh a Zena je jeho stredom. Je to zaroveri pomy-
selny energeticky kruh, ktory chrani spodné Zivotné
centrd na tele kazdej z nés. Kruh je posvatny symbol,
ktory nikde nezacina a nikde nekonéi. Zena sa v sukni
citi Zenskejsie a tak ju vnima aj muz. Sukna nas sice
spomaluje, ale to je predsa prirodzena Zenska kvalita.
Nuti nas byt opatrné, premysliet si kazdy pohyb a pre-
citit ho. A najlepsie je, ked pod nou ni¢ neméte. Proste
idete naostro. Ked'si takto v sukni a bez nohaviciek
Cupnete vonku, niekde v prirode alebo na zdhrade, je
to Uzasny, jemne vzrusujuci pocit.

CYKLUS PODLA LUNY

Kedysi vietky zeny menstruovali pocas splnu. Nemali
na oknéch zavesy, Luna svietila priamo na ne a ony
citili kazdu jej zmenu. Tak ako sa menia fazy Luny, tak
sa menia aj pocity, nalady, aktivita a tvorivost kazdej
zeny. Matka Zem je tiez zenského rodu a vplyvy Luny
sa na nej prejavia ako priliv a odliv. Damy si podla




4 faz Luny vedia napasovat svoje 4 fazy — menstruacia
(oddych a zahlbenie sa do seba, stav starenky), faza
hned' po menzese a pred ovuldciou (zosilnena akti-
vita, stav divokej panny), ovuldcia (stred cyklu,
starostlivost o druhych, stav matky) a predmenstru-
acna faza (tvorivost, stav milenky a tvorivej Zienky).
Ked'toto pochopia, vedia si podla toho celkom slusne
zorganizovat cely Zivot.

Malym dievéatam sa pohlavné organy vyvijaju po-
stupne. Cinska medicina tvrdi, Zze netreba prili$ tlacit
na Upravu pravidelnosti menstruacného cyklu. Urcite
nie hormonalnou antikoncepciou, ktora moze byt pre
mladé dievcata prilis agresivna a Uplne rozhodit ich,
este len sa rozvijajuci, hormonalny systém. Cifania
dievcatka proste pozoruju a ak sa nevyskytne prilisna
bolest, silné kice alebo zrazeniny, reguluju ju jemne,
bylinkami. U nds mozete pouzit vitex jahnaci, rebri-
cek, alchemilku alebo pastiersku kapsicku vo forme
Cajov. Dobré su aj masaze podbruska alebo krizovej
oblasti, ktoré pomahaju prekrvit maternicu. Do [u-
bovnikového oleja pridajte kvapku gerania, manda-
rinky, vetiveru, perudnskeho balzamu a mimézy. Ak
sa u slecien vyskytne zapal posvy alebo jej vchodu,
posluZia sedacie kupele s rumancekom, salviou,
Certkusom, koloidnym striebroma troskou dracej
krvi. Tato kombinacia je vhodnd a aj velmi prijemnd
pre vsetky zeny v pripade zapalov. Moze sa robit aj
vo forme naparovania alebo vyplachov. Akutne pri
zapale posvy pomdze obycajny jogurt, ktory ma
rovnaké pH ako sliznica v posve. Je to vsak len prva
pomoc, problém potom treba dokladnejsie riesit.
Apropé, pH! Vulvu je dobré umyvat len ¢istou vodou,
kozmetickymi pripravkami na to uréenymi, alebo
prirodnym mydlom, ktoré ma také nizke a kyslé ph
ako posva (3,8 - 4,5). Pocas menzesu treba dbat aj na
pohodlie a dopriat svojmu telo to, ¢o mu vyhovuje.
Moznosti je dnes vela - kaliSok, hubka, nepremokavé
nohavicky, jednorazové vlozky z prirodnych materia-
lov alebo Sité vlozky, ktoré po pouziti operieme.

JONI

Indicky sanskrt ma pre Zenské sexudlne organy
krasny ndzov - jéni. Znamena pévod Zivota, zdroj
zZivota alebo posvatny chrdm a zahfna vsetky casti —
vulvu (vchod), vaginu (posvu), vaje¢niky a maternicu.
Ten vyznam chdpeme, ved'ide o prvu cakru, z ktorej
véetko prameni. Zeny vyzaruju sexudlnu energiu cez
prsia. Vytryskuje im odtial tak, ako matkdm mater-

ské mlieko. Trcia ako také
anténky a preto pritahuju
pozornost muzov. Prsia sa
daju povazovat za sexualny
“organ”. Je dokazané, ze
pravidelna masaz prsnikov
je prevenciou tvorby rakovi-
novych Utvarov. Ak uz sa nejaké

Utvary v prsiach nachadzaju, su vacsinou spésobené
zauzlenou vihkostou v tele, alebo stagnaciou lymfy.
Ak pouzijete pri masazi olejceky, ktoré vedia lymfu
rozprudit, mate vyhrané. Su nimi napr. borievka,
mandarinka, alebo vavrin. Ru¢ne robena lymfaticka
masaz vie robit zazraky a vela hr¢iek rozohnat. Ak uz
to inak nejde, pouzite silnejSich pomocnikov typu
drevokaznych hub - tradnikovec pesty (coriolus), ¢aj
z bazalky posvatnej (tulsi), puerh ¢aj alebo vhodné
zmesi ¢inskych bylin napriklad od vasho terapeuta.

CINSKA
MEDICINA

MENOPAZOU NIC NEKONCi

Nezabudajme, ze o svoje sexudlne organy by sa
mali starat aj ddmy po menopauze. Ved tym sa ni¢
nekondi a prave vela z nich si zac¢ina uzivat
bezstarostny sexudlny Zivot. Pre ne su tiez vhodné
masaze, no tentokrat sa moézu pouzit Zenskejsie

a tazsie vone napr. ruza, geranium, mrkvové
semienko, magndlia, muskatova Salvia a Skorica.
Prsia maju radi esencidlny olej jasmin, yuzu citrén
a holisty. Ked'si z prstov na ruke, z palca a ukazo-
véaku, vytvorite kosostvorec, priloZite palce na
pupok, ostatné prsty roztiahnete, tak malicky
ukazuju zhruba na oblast vajecnikov. Sem si
naneste esencidlne oleje a jemne masirujte
kruhovymi pohybmi. Ziaden prili$ny tlak. Olej
potom rozotrite na celé podbrusko a celymi
dlanami robte na nom lezaté osmicky. Do tejto
masdaze mozete zahrnut aj prsia — masirujte zdola
nahor osmi¢kami okolo vaje¢nikov a prsnikov.
Skusené damy si mézu dopriat aj masazne
vaginalne vajicko. Pomaha prekrvit sliznicu, zvysi
chut na sex a spevni panvové dno. A ked' uz
spominame panvové dno, je dolezité pre kazdu
Zienku naucit sa ho spevnovat, cvicit vnutorné
svaly, ktoré v3ak nie su tie, ktorymi sa snazime
zadrzat, ked' sa ndm chce. Z4jdite si na kurz so
skolenou terapeutkoua ta vam vietko vysvetli

a nauci. Cviky panvového dna su délezitou
prevenciou poklesu organov, napr. maternice,
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ktoru potom lekari tak radi Zendm vo vyssom veku
odstranuju. Ale kym sa to da, nedajte si ju vziat, je
sucastou vasho zenstva.

MUZI A SPODNA BIELIZEN

Muzov ovplyviiuje Sinko. Cast energie tahaju z neba
cez vrchol hlavy. Energiu vyZaruju cez penis - dalSia
anténka, ktora Ziari do priestoru. Muzi st na rozdiel
od Zien viac jangovi, teda vidime u nich viac akcie, po-
hybu, svetla, tepla a jasného myslenia. Muzi nemaju
mesacny cyklus, no predsa len zopar déleZitych veci
o ich pohlavi treba zmienit. Mladi muzi by urcite
nemali nosit slipy a iné obtiahnuté kusy, lebo zostanu
neplodni, kedZe spermie sa prili$ prehrievaju. Vsetko
ich,naradicko” by malo byt volné, spodna bielizen
vzdusng, ale zéroven primerane teplé. Nohavice maju
mat pekne v pase a koselu alebo tritko zapravené, aby
im neprechladli krize a oblicky. Vyhrievané sedadla
napr. v automobiloch st pre muzov ako prostriedok
antikoncepcie. Semenniky st svojou prirodzenostou
nizsie od tela, teplotne 0 0,5 stupria chladnejsie ako
telesnd teplota. Ak sa pravidelne zohrievaju plus
obtiahnuté oblecenie, znizuje sa pohyblivost spermii.
Zaujimavé je, ze v Cine nosia volné trenirky aj zeny.
Ziadne tesné a vypasované nohavice ¢i nebodaj
korzety a stahujuce nohavicky. Zdravotné hladisko ne-
pripusta ani holy pupok a uz vébec nie piercing v hom.
A este jedna vec - po kupani v bazéne alebo mori je
nutné vzdy sa prezliect do suchych plaviek.

HYGIENA POHLAVNYCH ORGANOV

U muzov je velmi délezitd hygiena. Hlavne penis vyZa-
duje kazdodennu sprchu, vyhrnutie predkozky

a Setrné umytie Zaluda. Pod predkozkou sa zhromaz-
duje smegma — zmes mazu a odumretych buniek,
ktoré treba zmyt, inak sa tvori zapach a mézu sa mno-
zit choroboplodné baktérie. Verim, Ze sa na mna chlapi
nenahnevaju, ked napisem, Ze vac¢sinou to musia
svojich malych synov naucit prave matky. Od malého
babétka kazdy den vyhinat pocas kupela predkozku,
aby bola dostato¢ne pruzna do buducich rokov.
Nielen kvdli isteniu ale aj sexu. Ked' predkozka nie je
dostatocne elasticka, musia niektori muzi podstupit
obriezku alebo ciastocnu obriezku. Nie je na tom nic¢
zIého, len sa strati prirodzend jemnd ochrana Zaluda.

V niektorych starych ¢inskych spisoch sa pisalo, Ze ak si
muz nevie stiahnut predkozku, nemal by mat so zenou
styk, dokonca by sa nemal rozmnozovat. Akoby mu
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ZENSKY RITUAL PRE JONI PODLA
ZIlvLov

Urobte si Cas len pre seba v tichu a samote.
Najdite si pohodIné miestecko a pustite si svoju
oblubend upokojujucu hudbu. Oblecte si volné
oblecenie - suknu, Saty alebo sa len tak zabalte
do dlhej letnej Satky. Na spodnu bielizen ani
nepomyslite!

Zivel VZDUCHU: Zapiilte si okolo seba
sviecky a na rozzeraveny uhlik, ktory dajte do
bezpecnej nehorlavej nddoby, nasypte Zivicu
zmyrhy, kadidla, borovice a susené bylinky napr.
vrati¢, Salviu, koru z mandarinky. Vnimajte ten
dym, ktory vas ocistuje a odnasa vietky starosti
prec. Zoberte si vejar a pokuste sa dym dostat
medzi svoje rozkro¢ené nohy, pod sukriu Ci
Satku. Precitte teplo, ktoré stipa spolu s dymom
a predstavuijte si ako sa Cisti nielen vasa vonkaj-
Sia joni ale aj vietky vnutorné lunarne organy.
Zivel OHNA: Jednej zo sviecok, ktoru ste si uz
zapdlili, porozpravajte svoje starosti, spalte v jej
plameni vSetky zIé myslienky a problémy. Ru-
kami stiahnite zo svojej joni a celého lona vset-
ko zlé, choré a nepotrebné a dlane si opaltet nad
plameriom sviecky, aby ste ich ocistili.

Zivel VODY: Doprajte si bylinny kupel alebo
lieCivé naparovanie svojej joni. Zvolte bylinky,
ktoré vasu joni upokoja a tiez precistia — me-
dovka, rebricek, alchemilka, pastierska kapsicka,
rumancek, levandula a stipka Salvie.

Zivel ZEME: Po kapeli si lahnite a celé lono,
od pupka az po lonovu kost si masirujte a
natierajte vonavymi esencialnymi olejcekmi.
Vyberte si tie, ktoré lahodia vaSmu cuchu a aj tie,
ktoré liecia zensku dusu a jej lono — geranium,
jasmin, mrkvové semienka, muskatova salvia,
rebricek, ruza... Potom sa zabalte do teplej deky
arelaxujte.




sama priroda hovorila, Ze ked'to nejde, tak to nerob.
Zeny pred takymito muzmi utekali, lebo to nebolo pri-
rodzené. Dnesna moderna medicina tento problém
riesi vcelku rychlo a doslova na pockanie, ak nie je ina
moznost. Je to ako holenie si chipkov okolo prirodze-
nia. Ci chceme alebo nie, maju tam svoju funkciu, su
citlivé na dotyk a chrania pred necistotami. Pomahaju
nam zbavovat sa toxinov.

TRI ORIESKY PRE... PROSTATU

Dal$im bodom na pretrase by mala byt prostata.
Zvycajne o nej muzi ani nevedia, dokym nezacne
robit problémy. Vo vy$som, ale aj nizSom veku,
pokial'mlady muz prekonal zépaly, ktoré neboli
dostatocne vylie¢ené, sa zvykne zvacsit a tym
sposobuije tazkosti pri moceni, lebo tlaci na mocovy
mechdr a trubicu. Preventivne by mali vietci muzi
pravidelne jest tekvicové semienka a tekvicovy olej
kvoli obsahu zinku, ktory pomaha regulovat velkost
a zdravie prostaty. Okrem zinku je pre nu, a nielen pri
zacinajucom zapale, dolezity selén. Preto je vhodné
pravidelne, kazdy den konzumovat orechy, ktoré
obsahuju vela omega mastnych kyselin, mineralov

a stopovych prvkov. Pravidlo hovori: akt velkd mas
dlan (hrst), tolko mas denne skonzumovat orechov

a semien. Kedysi nasi predkovia zjedli az 30 %
celkového prijmu orechov. Zistilo sa to z opotre-
lieskovce obsahuju vela hor¢ika, ktory upokojuje

a koenzymu Q10, para orechy poméhaju udrzat
spravnu hladinu cholesterolu a spravnu ¢innost
imunitného systému a mozgu, pistacie pre obsah
zeleza, a hlavne konopné semienka pre stimulaciu
hormondlneho systému. Muzi tiez mézu pouzivat
esencialne oleje na masaz prostaty. Do [ubovnikového
alebo olivového oleja pridajte kvapku bergamotu,
majoranky, vetiveru a grepu. Masirujte jemnymi
krazivymi pohybmi v oblasti podbruska nad lonovou
kostou. Z bylinkovych cajov by mali popijat hlavne
krti¢nik (na opuchy a lymfu), hrusticku (na vsetky
muzské zapaly), pyr (na vietky “tvrdohlavé” chronické
bolesti, aj mentdlne stavy, perfekne detoxikuje
lymfaticky systém), komonicu a zlatobyl.

CO POTLACA IMPOTENCIU A ZVYSUJE
CHUT NA SEX

Je fajn vediet rozdiel medzi impotenciou a stratou
libida. Impotencia je neplodnost, neschopnost

erekcie a strata libida je nechut na sex, pricom erekcia
je v poriadku. Impotencia stvisi s oslabenim funkcii
oblic¢iek alebo nedostato¢nym srdcovym ohriom.
Lieky na vysoky krvny tlak, ktoré potlacaju ohen
zaroven sposobuju problémy s erekciou. Strata libida
suvisi tiez s oblickami, ale ¢astejsie s nedostatkom
energie sleziny, alebo srdca a stagnaciou pecene
napr. zemdocii a stresu.

Muzom treba davat do jedla vela korenin a byliniek.
Vhodné su najma kdpor a fenikel, ktoré vyhanaju

z tela vihkost a chlad a vseobecne posiliiuju spravne
funkcie sleziny. Oregano, ktoré lepsie prekrvuje srd-
covy sval, lieci bolavy Zaludok a ¢revné zapaly

a zlepsuje enzymaticku ¢innost sleziny. Ligurcek,
ktory tiez rozpusta hlieny a vlhkost, aj mocové ka-
mene, pomaha pri vietkych zapalovych ochoreniach,
problémoch s peceriou a slezinou a zlep3uje vietky
funkcie panvy.

ZDRAVA MLSKA PRE PANOV

A ICH PROSTATU

Tekvicovy olej z prazenych tekvicovych semienok
bez Supky, pretlaceny Cerstvy cesnak a makky

chlieb alebo iné pecivo. Do misky dame olej,
pridame cesnak a kusky chlebika alebo iného
obltbeného peciva si don namacame. Je to naozaj
velmi chutna a zdrava dobrota, ktord panom doda
kopec zinku pre zdravie ich prostaty.

OBLICKY - STRAZCOVIA ZDRAVIA
POHLAVNYCH ORGANOV

Podla ¢inskej mediciny suvisia pohlavné organy mu-
zov i Zien najma s oblickami, pecenou a slezinou. Ob-
licky su ich priamym nadriadenym. Pod ich systém,
ktory zahffia aj moc¢ovy mechdur, kosti, usi, sluch

a vlasy, patri aj Specidlna cast tela, ktora sa nazyva
“ming men". Nachadza sa v strede medzi oboma
[advinami a Cifiania ho volaju aj“malé srdce” alebo
“brana zivota” Je to akoby nasa baterka, v ktorej
mame uskladnenu vsetku svoju energiu. Je tu

zdroj energie od nasich rodicov, ktory si doplfiame
vhodnou stravou a pohybom. Vzhladom na tento
fakt suvisi aj s pohlavnymi funkciami. Aj pri sexudl-
nom vykone a pri pérode potrebujeme dostatocné
mnozstvo energie, aby sme to zvladli. Oblicky ¢asto
oslabujeme nedostato¢nym prijmom tekutin, prilis-
nou sexudlnou aktivitou, potratmi, presolenymi
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potravinami, nadmernou fyzickou pracou, dlhodo-
bym statim, pochodovanim, chédzou na velmi velké
vzdialenosti (armadne pochody) a nedostatkom od-
pocinku a spanku. Ak je slaby jang obliciek a sleziny
a zéroven sa ¢lovek prechadza bosymi nohami po
vlhkej trave, m6Ze nasat vlhko a chlad a tieto dva
patogény nésledne zhorsuju ¢innost pohlavnych
orgénov. Posilnit by sme ich mohli pitim cistej vody,
vsetky ochutené totiz musia oblicky filtrovat, konzu-
maciou prirodzene slanych potravin napr. petrzlen,
pSeno, morské riasy, ryby a vajcia, spravnym pome-
rom aktivity, prace a oddychu. Oblicky nemaju rady
chlad a vlhkost. Ak sa neobliekame primerane po-
¢asiu, chodime ¢asto bosi a nechranime si oblicky, —
“krize"” - prechladneme. NielenZe v tychto pripadoch
mdvame nadchu, ale Zeny Casto trpia na biely vytok,
ktory je zndmkou chladu a vlhka v maternici

a posve. Muzi v tom pripade mézu zapasit s opuch-
nutymi a bolestivymi semennikmi alebo tdom.

V tychto pripadoch treba obli¢ky posilnit vhodnou
stravou napr. petrzlenovou polievkou s périkom na
zahriatie a urobit si bylinny sedaci kupel. Z byliniek
vyberte hlavne rebricek (rany a zépaly), Certkus (lieci
sliznice), komonicu (zlepsuje prekrvenie) a praslicku
(podporuje oblicky).

NEOSLABUJME PECEN

Pecen je v pripade pohlavnych orgénov dblezita
preto, lebo jej draha sa okolo nich todi. Preto akékol-
vek prehresky v strave, ktoré oslabuju funkcie pecene
— grilovacka, pikantné, mastné a tazké jedla, alkohol -
sa mOzu odrazit na stave pohlavnych organov. Méze
v nich vznikat zapal, pripadne nepradi dobre lymfa

a vznikaju cysty, hr¢ky — v maternici alebo vajecni-
koch a opuchy - udu alebo semennikov. Spravne
fungovanie pecene podporime prirodzene kyslymi
potravinami napr. por, paradajky, kyslé ovocie hlavne
kustovnica, hrozno, citrony, broskyne, hrusky, slivky

a jahody, prirodny ocot a doma kvasenou zeleninou.
Najlepsim ovocim na zlepSenie stavu pecene je drac
— berberis. Pomaha liecit vazne poskodenia pecene -
cirhdzu ¢i hepatitidu. Pecen ma tiez rada “stavy’, takze
potraviny pripravujeme s va¢sim mnozstvom vody
tak, aby tam vznikla hustejsia omacka, nezahusteng,
len ta z pouzitych surovin. Dobré je jest vela polievok,
hustych so strukovinami a velkym mnozstvom réz-
nych druhov zeleniny. Stavy st vyborné aj v pripade
zapalov, upokoja a schladia zvnutra. Zvonku je potom
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dobré aplikovat napr. obklady s kapustovymi listami
v pripade zapalu v ktorejkolvek ¢asti penisu alebo ku-
pele z hore uvedenych bylin. Na prostatu sa osvedcil
obklad z varenych zemiakov so Supkou, alebo tu¢ny
tvaroh s ¢erstvo pomletym semenom anizu. Zohriat
a prikladat na oblast prostaty kazdy deri 20 az 30 mi-
nut po dobu 21 dni. U Zien v pripade zépalov zabe-
raju vyplachy, sedaci kipel alebo naparovanie.
Okrem spomenutych bylin odporu¢ame este ange-
liku, jarabinu a imelo. Angelika posilfiuje slezinu, timi
menstruacné bolesti a reguluje ¢innost Zliaz

s vnutornou sekréciou. Jarabina sa pouZiva aj ako ¢aj
a aj vo forme dzemu, ktory treba pocas zapalovych
ochoreni pojedat. Imelo je velmi liecivé a ndpomocné
pri problémoch s kr¢ckom maternice a bolestiach
krizov pri menzese.

STRAJME SA O SLEZINU

Slezina ma na starosti vietky sliznice v tele, takze za-
hima aj vulvu, posvu a maternicu. Mali by sme sa starat
o to, aby boli sliznice vzdy spravne zvlhéené

a primerane prekrvené. Méze ndm v tom poméct
strava aj bylinky. Slezinu posilnime hlavne oranzovymi
potravinami — dyne, hokaido, mrkva a ina koreriova
zelenina, sladkd paprika, gastany, marhule, datle,
morusa, hurmi kaki a varené obilniny vieobecne.

Z byliniek je vhodné varit si ¢aje napriklad z horca,
puskvorca, angeliky, feniklu, jastrabiny lekarskej

a anizu. Ak slezinu permanentne oslabujeme priliSnou
konzumédciou sladkosti, mlieka a mlie¢nych vyrobkov,
moze sa to odrazit na stave sliznic. M6zu byt bud' prilis
vysusené alebo nadmerne zvlhéené, ¢o sa odrazi na
vytoku. Podla ¢inskej mediciny netreba vytok nejako
Specialne riesit dokial nie je spojeny s bolestami,
svrbenim, palenim a zdpachom. V ur¢itom bode zen-
ského cyklu je totiz vytok prirodzeny, napr. pocas ovu-
lacie. Ak Zeny trpia na Casté vytoky, je dobré spravit

si vlastny prieskum pocas celého cyklu, ¢i je Spinenie
chorobného charakteru, alebo len znamka casti cyklu.
Slezina ma na starosti aj to, aby vietky orgény boli na
svojom mieste. Ked je oslabend, organy za¢nu klesat.

V neposlednom rade je tu nasa vdacnost
nasim sexualnym organom. Ved'vdaka nim
sme tu, na tomto svete. Prejavme im tctu,
venujme im pozornost a starostlivost.
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Aromaterapia - terapia esencialnymi olejmi sa vztahuje na rad tradi¢nych,
alternativnych, alebo doplnkovych terapii, ktoré vyuzivaju esencialne oleje
a iné aromatické rastlinné zlticeniny. Histéria aromaterapie sa zacala pisat
v okamihu, ked' élovek zacitil voru a jej u¢inky ndm pomahaju dodnes.
A stale pritom objavujeme jej nové moznosti.

ejiny pouzivania voni

siahaju do dalekej

minulosti. Prvé pisomné
zdznamy o vyuzivani aromatickych
rastlin v liecitelstve sa objavuju uz
v babylonskej kulture (11. storocie
pred nasim letopoctom), niektori
povazuju za kolisku aromaterapie
Cinu ¢i Indiu. Najstarsi doteraz
objaveny destilacny pristroj na
vyrobu esencidlneho oleja sa
datuje do obdobia 3000 rokov
pred nasim letopoctom. Aromate-
rapiu poznali a Uspesne vyuzivali aj
kralovna zo Saby a predovsetkym
Kleopatra, ktorej umenie lasky
a krasy pomocou voni bolo uz za
jej Zivota legendarne.

UMENIE LEN PRE
ZASVATENYCH

V6ne zohravali v Zivote starych
Egyptanov dolezitu dlohu. Pred-
poklada sa, Ze prave oni objavili
sposob ziskavania a uchovavania
voni. Liec¢ivymi vlastnostami voni
sa zaoberali knazi a boli ur¢ené
len pre zasvatenych. Vyuzivali
ich pri réznych ndbozenskych
obradoch a inych sviatkoch,

k lie¢eniu, vydymovaniu, ale aj

38 HOROSKOPY £ ZDRAVIE

-

na balzamovanie, kde pouzivali
decht z cédru. Staroveki Rimania
vyuzivali esencie vo velkej miere
na vonné kupele, zabaly, oleje Ci
masti. Vysoko si cenili najma voriu
ruze, ktoru pouzivali pri réznych
prilezitostiach.

VONE PROTI MORU

S vynalezom destilacie sa pou-
zivanie aromatickych éterickych
olejov a parfumoch rozsirilo do
Eurépy a na konci 12. storocia
Eurépania uz destilovali svoje
vlastné éterické oleje a vyrabali
svoje vlastné parfumy. Ked'sa

v Eurépe rozsiril mor, tak sa
pouzivali aromatickeé latky ako
prostriedok na odohnanie tejto
choroby z miest. Zistilo sa, Ze ti, ¢o
boli najviac v kontakte s aroma-
tickymi latkami, predovsetkym
parfuméri, boli imdnni voci moru,
kym mnohi okolo nich zomierali.
Esencialne oleje sa extrahuju

z kvetov, kory, stonky, listov, kore-
nov, plodov a inych casti rastliny
r6znymi metédami. Pozname
niekolko sposobov ziskavania:
esencialnych olejov, z ktorych
najcastejsia je destilacia = vodna,

parna a kombinovana. Dal3imi
spbésobmi su extrakcia oxidom
uhli¢itym, lisovanie za studena,
saturdacia vonou kvetov, maceracia
a extrakcia rozpustadlom. Umenie
aromaterpaie spociva aj v poznani
rastlin, pretoze nie vetky rastliny
produkuju esencidlne oleje.

MODERNA
AROMATERAPIA

Narodna asociacia pre holisticku
aromaterapiu (NAHA) definuje
aromaterapiu ako ,terapeutickud
aplikaciu alebo medicinske pouzi-
tie aromatickych latok (éterickych
olejov). na holistickeé liecenie.
Zistilo sa, Ze esencialne oleje maju
rozne stupne antimikrobidlnej ak-
tivity a mnohé maju antivirusové,
analget}cké, nematocidné (nic¢iace
crevné cervy), antifungalne
(pOsobiace proti rozmnozovaniu
ples'r_m," nsekticidne (posobiace
proti hmyzu) a antioxida¢né

* uéin'ky. Aromaterapeutické apli-
kacie: hf%a‘séieﬂokélne
aplikécie a inhalacie.

Délg_iitéje vediet, Ze esencie sa
M ziadnom pripade nesmu uzivat
vnutorne. D:pgje hlavne u nas

\ / | /.'I
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na Slovensku v méde kvapkat
esencie do vody a pit. Trochu sa

% zamyslime... Kde sme videli, aby sa
olejro s_{;Qvo vode? Na Ziadnej
flasticke nie je napisané, ze je na
vnutorné poutzitie. Je to horlavina,
ktord'mam namiesto pomoci méze
ublizit, ;gd'esencie obsahuju che- ..
mické latky. Vnatorne mozeme
pozivat hydrolaty rastlin, a to len
niektorych, népn’klad ruza, mata,
medovka, bazalka. Hydrolaty su
vedlajsie produkty pri vyrobe
esencialnych olejov.
Esencialne oleje sa nikdy neapli-
kuju priamo na pokozku. Vzdy
sa musia riedit nosnym olejom.
Najbeznejsimi nosnymi olejmi su
mandlovy, slne¢nicovy, olivovy
olej, alebo jojobovy olej.

Techniku vytvorila a vyvinula

Angli¢canka Ann Carterova

a primdrne bola ur¢ena na

pouzitie tam, kde st bezné

masazne techniky.nevhodné,

alebo tazko vykonatelné.
Ly i

CHORYCH

Na Ann Carter.evu Uspesne
nadviazal Holandan Jonathan
Benavides, pévodne klinicky
psycholég, ktory v ramci
aromatickej zlozky procesu
preskimal a vyvinul dve
dodatoc¢né intervencie

s pouzitim esencidlnych olejov na
aromatickych tycinkach

__anaplaste, ktoré sa maju pouzivat

.. potas terapeutickych seden

€O JE PROCES HEARTS?T":‘E“.“'
Okrem klasickych spésobov
pouzitia si aromaterapia hlada
cesticky, ako este Uc¢innejsie .=
a blahodarnejsie posobit nielen
na nasu pohodu, ale tiez na nase
zdravie, a to aj v oblastiach, kde

by sme to necakali. Jej ucinky
dnes velmi vhodne, vdaka jedi-
necnej a krasnej technike HEARTS,
vyuziva cast mediciny, ktora sa
zaobera nevyliecitelne a chro-
nicky chorymi ludmi, ako aj fudmi
s neurodegenerativnymi ochore-
niami — paliativna starostlivost.
H.E.AR.T.S. je skratka, ktora zna-
mend Hands-on, Empathy, Aroma,
Relax, Texture and Sound (Ruka,
Empatia, VOonia, Relax, Textura

a Zvuk) a terapeuticky sa ponuka
ako Proces HEARTS, ktory cerpa

zo skaly prirodzenych zruénosti

a réznych zmyslovych skisenosti
s cielom vyuzit ho vo vsetkych
druhoch klinickych zariadeni, ako
aj v sukromnej praxi a v domacej
starostlivosti.

HEARTS s Gielom pokausit sa

p‘ohﬂigacientovi prepnut
pozornost z bolesti na pohodlie.

- Jonathan praktikuje tuto

hniku v hospicoch,
v zariadeniach socialnej
starostlivosti, v nemocniciach,
ale navstevuije klientov priamo
doma a casto je s nimi az do
uplného konca. Pomaha tazko
chorym, starym, mladym, ich
rodindm, ale aj fludom, ktori

Technika sa vdakang
aromaterapie a stlideftom
a Studentkam Jonathana
Benavidesa objavila aj na
Slovensku, kde poméha fudom
ulavit od bolesti, na ktoré

uz medikamentézndliecba
nezabera. &

P

Jesen - cas virdz,
nevltidneho pocasia a z neho
prameniacej sklti¢enosti

a depresii. Prave tu nam
pomoéze aromaterapia.
Prevonajte si svoje domovy...
Vénou ihlicnanoy, citrusov
alebo klin¢ekom, skoricou,
ale aj kadidlo a myrha su

v tieto sychravé dni vhodné
do aromalampy alebo
difuzéru. Nezabudnime vsak
dodrzat par zasad. Vonami
sa mézeme opajat denne, ale
pozor, treba si ich davkovat
ako liek, tj. maximalne

3 x 20 minut. Nechajme

vzdy dokoncit posobenie
jednej davky roztoku vody

a esencialnych olejov -
nedokvapkdvajme oleje pri
kazdom dalsom zapaleni
aromalampy, ¢i zapnuti
difuzéru.

PRE DOBRU NALADU
sladky pomaranc¢
» mandarinka

PRE LAHSIE DYCHANIE
mata - eukalyptus

NA ZLEPSENIE PAMATI
rozmarin « citron
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Sloboda

pohybu ramien a hrudnika

HRUDNIK, RAMENA, RUKY. KOLKO PRE PRACE NAS TIETO
CASTITELA ROBIA POCAS DNA A KOLKOKRAT ZA DEN SITO
UVEDOMIME? €ASTO ICH PRETAZUJEME ZLYM SEDENIM,
NOSENIM TAZKYCH VAH €I PREZiIVANIM SILNYCH EMOCII.
DOPRAJME IM ZASLUZENE UVOLNENIE, POZORNOST

Y 4

A PRECITME AKO SA MAJU.
text_ Katarina Belanova
foto_ingimage
Pretazenie svalov hrudnika Uzko suvisi aj Po niekolkych dychoch za¢neme jemne kruzit
s dychanim, ktoré je potom casto plytsie. oboma ramenami, pri¢om ruky zostavaju
Uz len samotné prendsanie pozornosti na dych spustené. Vystriedame oba smery krizZenia.
do brénice, a tym aktivovanie vnutornych svalov Pravu ruku vystrieme dohora a pomaly ju
okolo rebier, ndm moéze priniest prijemny pocit spustame dozadu, dole a nasledne smerom
Ulavy. Ak su vsak svaly prilis stuhnuté, chce to dopredu a spat dohora. Vytvarame tak velky
isty ¢as a tréning, aby sme ich postupne vedeli pohyb v ramennom kibe s napojenim na hrudnik
uvolnit. Predstavime si teda par aktivacnych a lopatku. Cely ¢as sledujeme pohyb zrakom,
a jogovych cvikoy, ktoré nam v tom mézu pomaéct. teda otdcame hlavu za rukou. Po cely ¢as si
predstavujeme, akoby nase prsty kreslili kruh
NAVNIMANIE A ZAHRIATIE koncekmi prstov. Ruka je prijemne natiahnuta
Na uvod sa posadime do pohodIiného pozicia

sedu, vakom ndm je prijemne

a vieme drzat chrbticu vzpriamenu
bez ndmahy. Na moment si
zatvorime odi. Vnimame ako citime
dych v oblasti rebier a hrudnika.
Aké pocity mame v hrudnej chrbtici,
trapézach, ramendch az po prsty na rukéch.
Ak niekde pocitime silnejsie napétie,
skusime ho vydychom nechat uvolnit.
Ramena silno vytiahneme hore k usiam.
DlIhym vydychom ustami ich nechdme
padnut.
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a nie je prilis v napati. Cvik zopakujeme do oboch
smerov aj lavou rukou. Po kruzeni opat zatvorime
oci a navnimame, ¢i uz citime prijemnu zmenu

a zahriatie v ramendach a hrudniku.

Ak mate doma malu

masaznu alebo gumenu

lopticku, doprajte si nou

uvolnenie a prekrvenie

svalov hrudnika. Lavu ruku nechajte
uvolnene vedla tela. Pravou rukou prilozte

loptu na oblast hrudnika pod klti¢nou
kostou a jemne ju gulajte. Potom zastavte
na bode, kde citite stuhnutie a jemne
pritlacte. Potom znovu celt oblast
masirujte a zopakujte aj na druhej strane.

JOGOVE NATIAHNUTIE A SPEVNENIE

Po zahriati prejdeme do pozicie macky. Jemne

sa odtlac¢ime z predkoleni a dlani. S vydychom
vyhrbime chrbat ¢o najvyssie. Brada smeruje ku
hrudniku. S nadychom chrbticu rolujeme naopak
pricom sa nam hrudnik otvara. Zopakujeme tolko,
kolko nam je prijemné a postupne pridame aj
pretocenie ruk predlaktiami dopredu, pricom
prsty dlani smeruju dnu k telu. Jemne zatla¢ime
koncami prstov do zeme. Natiahneme si tak aj
oblast prstov, dlani, zapasti a predlakti.

Po macke prejdeme opéat do sedu, aky nam

je pohodlny. Jednu ruku zasunieme za

chrbat a ohneme v lakti smerom k lopatke.
Druht ruku zdvihneme dohora, dlan otoc¢ime
dozadu a ohneme v lakti. Chytime fiou druhu
ruku. Ak nedociahneme, tak si vlozime

do hornej ruky uterak na prechytenie.

Hlava a chrbat su vzpriamené a dychame
uvolnene. Ruky vystriedame.

pozicia

Ryba

V predposlednej pozicii stola este krasne
zapojime svaly prednej aj zadnej strany tela.

Do pozicie sa dostaneme zo sedu s vystretymi
nohami. Ruky dame za chrbat prstami
smerujucimi k telu. Kolena pokré¢ime.

Od chodidiel a dlani sa s nadychom odtlac¢ime.
Bokmi smerujeme k stropu. Pokisame sa udrzat
liniu ramien, bedier a trupu v jednej linii. Ak je
nam prijemné, hlavu jemne vyvesime dozadu
alebo brada ostava pri hrudniku. Lopatky tahdme
k sebe a dole k sedacim kostiam, aby hrudnik
zostal otvoreny a ramend uvolnené od usi.

ZAVERECNE PASIVNE UVOLNENIE

Na zaver si doprajeme relaxacné uvolnenie
celého hrudnika v pozicii pasivnej ryby.
Pripravime si vacsi zrolovany uterdk alebo deku,
ktoru si polozime na podlozku. Postupne si na
nu lahneme tak, ze zaciatok deky je pod krizmi
pozdiz a na $irku celej chrbtice. Hlavu mézeme
este vyvysit vankusom ¢i dekou, aby brada
smerovala jemne ku hrudniku. Ramenad a ruky
volne padaju smerom k zemi kusok od tela. Nohy
sU natiahnuté a uvolnené do stran. Zostaneme
relaxovat niekolko minut a precitime dokonalé
uvolnenie celej oblasti hrudnika a ramien.

Zaverecnu pasivnu polohu
ryby si mozZete dopriat aj
vecer pri zaspavani na

prijemné uvolnenie
po celom dni.

Verim, Ze toto cvic¢enie vam, okrem otvorenia

a slobody pohybu ramien a hrudnika, prinesie

i radost zo zivota a otvorenie sa svetu nielen
fyzicky, ale aj psychicky vo vasej mysli a pocitoch.
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Kukuri¢na polievka

@ 5 3alok zfn z Cerstvej sladkej kukurice alebo
celé baby kukuricky

® 1 avokado

® 1 paradajka

@ 3 struciky cesnaku

@ 5 PL limetkovej Stavy

® 2 34lky vody

® 1/4 §élky nasekaného Cerstvého koriandru

® 1/2 PL soli

® 1 PL olivového oleja

@ cierne korenie podla chuti

Z kukuri¢nych klasov nozikom odreZzeme zrna. (Baby
kukuricu pouzivame celd.) Do Vitamixu vloZime

4 §alky kukurice, vodu, polovicu avokada, cesnak,
limetkovu Stavu, sol'a korenie. Vietko spolu zmi-
xujeme dohladka. Vzniknutt zmes servirujeme do
misiek a ozdobime na drobno nakrajanou paradaj-
kou, avokéddom, zvySnymi kukuri¢nymi zrnami

a nasekanou koriandrovou viatou. Na zaver po-
kvapkame olivovym olejom.
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Karfiolové rizoto so safranom

® 1 karfiol

@ 1/2 sélky mandli

® 1/2 Salotky

® 1 mrkva

® 1 paradajka

@ 2 vacsie Sampinony

® 1/2 CL himalajskej soli

@ 1-2 CL strdhaného kokosu
® 1 PL panenského olivového oleja
® 2 PL citrénovej stavy

® 1/2 CL kari korenia

| ®1/2CLkurkumy

@ 3afran, sezamové semienka na posypanie

Ocistime karfiol, rozdelime ho na mensie kusky

a vlozime do Vitamixu. Zalejeme vodou a zapneme
mixér na najmensiu rychlost. Mixujeme par sekind.
Zlejeme vodu a karfiol odlozime do misy. Rozmixu-

~ jeme zvy3né suroviny a vzniknutd hmotu zmieSame

s uz pripravenym karfiolom. Ozdobime Safranom,
sezamovymi semienkami a posekanou pazitkou.




CHUTNE Zdrawe

Kokosovo-bananova torta s cokoladou

® 4 3alky strdhaného kokosu

® 1 34lka orechov (vlasské, kesu
a mandle)

@ 1 3alka kokosového oleja

® 1/2 3alky datli

® 2 PLmedu

® 6 PL agavového sirupu

® 1/2 Sélky hustého kokosového
mlieka

® 2 PL kakaa

® 3 banany

® 1/2 Sélky kakaového masla
a 2 PL kakaového prasku
na polevu

Datle namocime na pol hodinu
do teplej vody. V mixéri rozmi-
xujeme kokos, orechy, namo-

¢ené datle, med a 2 PL agavo-
vého sirupu. Vzniknuty korpus
vytvarujeme do tortovej formy.
Bandny nakrajame na kolieska
velké 1 cm a poukladame na
korpus. Zvy$ny kokos a agavovy
sirup rozmixujeme spolu s ko-
kosovym olejom a kokoso-
vym mliekom. Touto plnkou
prekryjeme bandnovu vrstvu.
V miske rozpustime kakaové
maslo a zmieSame s kakaovym
praskom. Podla chuti mézeme
dosladit agavovym sirupom.
Polevou pokryjeme kokosovu
plnku. Pri podavani ozdobime
platkami suseného kokosu ci
cerstvym, farebnym ovocim.

www.vitarian.sk

Matcha latte

® 1 PL ¢aju Matcha lzumi

® 1/2 Salky keSu orechov

® 2 1/2 Salky vody

@ 1 CL prirodného sladidla xylitolu

Ako prvé si pripravime mlieko

z keSu orechov. Do Vitamixu
vloZzime keSu orechy s vodou

a mixujeme 1 minutu. Hotovym
mliekom naplInime asi dve tretiny
pohdarov. Do zvysku mlieka
priddme 1 PL Matcha ¢aju a mi-
xujeme 1 mindtu. Zvysnu tretinu
poharov opatrne doplnime zme-
sou z mlieka a Matcha caju.

Zal

*
L
- -
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e Christina von Dreien

NEPOSLUSNOST

LASKY

CO POZITIVNE SA MOZEME NAUCIT
ZO SUCASNEJ SITUACIE VO SVETE

ANCH BOOKS | 2022

~Orientdcia na ldsku vZdy vedie ¢loveka k tomu,
aby neublizoval sebe ani inym Zivym bytostiam,
pretoZe ldska Zivot vzdy podporuje a chrdni. Pokial sa od milujiceho ¢loveka ocakdva
¢i vyZaduje, aby ublizoval druhym, neméze posluchnut. Tento postoj by sa dal nazvat
~neposlusnostou Idsky’, a je v tejto dobe dalsim nevyhnutnym krokom vo vyvoji ludstva.”

v o sa to na Zemi deje?
C Co sa stalo s ludstvom
v ostatnych niekolkych
rokoch? Doba, v ktorej zijeme, je
zvla$tna a takéto podobné otézky
kladu ludia neustale. Akosato
vsetko skon¢i?

V knihe Neposlusnost

lasky su odpovedou vyzva

k vacsej odvahe a ludskosti,

k nendsilnému odporu proti
spolo¢enskému systému, ktory

¢ je od lasky vzdialeny natolko,
ze bezohladne nici prirodu

a prehlasuje 1zi, manipuldciu,
i agresie a vojnu za normu.

Takéto nasilie a podvody nie su

i prirodzenou sucastou ludskej

: prirodzenosti, aviak ludia si uz
nepamataju, ze takéto spravanie
i nema nic spolo¢né s ich pravou
i podstatou.

i Napriek tejto ponurej predstave
© v3ak Christina vykresluje velmi

O :
Ch FiiTing von Dy

Féian

pozitivny obraz o nasej planéte.

i Clovek je vo svojej podstate

a prirodzenosti laskavou

i a milujucou bytostou, a je teda

i len otazkou ¢asu, kedy sa sucasny
{ systém negativity rozpadne sam

: od seba a nahradi ho nova forma
suzitia zalozena na mieri, slobode
i avzajomnom reSpekte. Coraz viac
¢ fudi sa,prebudza” a vytvéraju

i tichu revoltciu neposlu$nosti
 lasky a td uz nemozno zastavit.

&

Vo vydavatelstve
Anch Books
vysli gj tieto

zaujimave tituly:

JAEDH MABOH

PHOBULTTE
Vi W
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¢ James Nestor

DYCH

NOVA VEDA

O STRATENOM UMENI

Tatran | 2020

-

~Epické podanie upadku ludskej rasy, ktoré vysvetluje,
preco su mnohi ludia taki chori a unaveni.
Tuto knihu si treba precitat, lebo ukazuje to, co nevidi ani nase zdravotnictvo.”

Dr. Steven Y. Park, autor knihy Sleep, Interrupted

re nase zdravie

P a pohodu nie je

ni¢ dolezitejsie ako
dychanie. Opakujeme ho
dvadsatpattisickrat denne,

a predsa sme stratili schopnost
spravne dychat, ¢co ma velmi
vazne nasledky. Niekde sa

v nasich Zivotoch stala chyba
a James Nestor sa rozhodol
prist na to, ako sa da napravit.
Modernd veda nachadza nové
a nové dbkazy toho, Ze aj
malé zmeny v spésobe ako sa
nadychujeme a vydychujeme,

? dokazu zvysit vykon v $porte,
omladit vnutorné organy,

i pomoct pri autoimunitnych

i ochoreniach a napomoct aj pri

i inych diagnézach.

i Kniha Dych prinasa novy pohlad
: na moderné technoldgie a na
to, ako sme nevedomky upustili
i od poznatkov, ktoré sme vzdy

i reSpektovali. James Nestor

i kombinuje techniky predkov

i atechnoldgie new age v jednej
i elegantnej knihe a umne tak
pripomina, od ¢oho sa modernd
i spolo¢nost tak vzdialila.

[}
IS.ISEI.I.!I: NEwW rorg TIMES

? Na svojej ceste poznavania

‘a poznania James precestoval
vela krajin a stretol sa s mnohymi
i Tudmi, ktori sa podelili o svoj

i pohlad na problematiku dychu.
¢ Ci uz to boli jogini, akademici,

i $portovci alebo psycholdgovia,
kazdy z nich bol prinosom

a délezitou castou skladacky

i ,vedy o dychu”.

i Zhlboka nadychnite a odvazne
i sa ponorte do ¢itania tejto

. transformacnej knihy. Sice ju
zrejme neprecitate na jeden

i nadych, bude v3ak stat za to.
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CINSKY HOROSKOP

OD 22. JANUARA 2023

. ’
DO 9. FEBRUARA 2024

Ako funguje vo vztahu?

Ludia narodeni v roku Potkana sa
zvycajne velmi dobre staraju o svojho
partnera, o rodinu aj o vietkych blizkych priatelov.
Maju idedlne predpoklady na to, aby ich vztah
prekvital. Dokdzu vytvorit dobrd rodinnd atmosféru
a harmoniu. Radi zdielaju, dobre komunikuju, su
otvoreni a priami. Niekedy byvaju tvrdi a prilis prisni
na svoje okolie. O vztahu maju svoju konkrétnu
predstavu, ktoru sa snazia naplnit. Dokazu ist
nekompromisne za svojim cielom. Myslia to viak
dobre a su to skveli manazéri, ktori radi riadia
ostatnych a Zivot celej rodiny. KedZe su to jangové
znamenia mavaju zvyc€ajne mnozstvo energie,
ktoru rozdavaju naokolo. Miluju spolocensky Zivot,
radi st centrom diania a ich zdujem o informacie

z nich robi dobre orientovanych spolo¢nikov, ktori
svojimi ndzormi prispievaju k hodnotnej debate.
Cas s nimi je jednoducho zaujimavy a vyzivny.

Kto je vhodny partner?

Potkan si bude najlepsie rozumiet s Byvolom.
Byvol je pasivnejsi, Potkan je ten aktivnejsi vo vztahu
a spolu dokazu vytvorit idedlne fungujuci par

s hibokym porozumenim a dokonalou harméniou
energie Jin a Jang.V tomto pripade je lepsie, ak je
Potkan muz a Byvol Zena, pretoze Byvola treba ¢asto
vytahovat z jeho letargie a niekedy doslova tahat za
sebou. Velmi dobry vztah vie Potkan vytvorit aj

s Opicou a Drakom. Vzdy budu kamarati a bude ich

NA
ROK
ZAJACA

1948, 1960, 1972, 1984, 1996 a 2008

spajat automaticka blizkost a porozumenie. Spolu
budu velmi silni a dokazu fahko dosahovat ciele,
vratane spolo¢ného podnikania a zardbania penazi.
Nekonfliktny a pohodovy vztah vytvori Potkan aj

s dal$im Potkanom, Hadom, Prasatom, Tigrom
alebo Psom. Problematické znamenia pre Potkana
s Kohut, K6n a Koza. S nimi len tazko dokaZze udrzat
pokojny a $tastny vztah, takZe by bolo rozumnejsie,
keby sa do nicoho véznejsieho s nimi ani nepustal.

Co mu prinesie rok Zajaca?

Budte otvoreni, odvazni a chodte za svojim cielom.
Tento rok mate horoskop nabity mnozstvom hviezd
pre podporu lasky a vztahov. Ak mate stabilného
partnera, chovajte sa lojalne, aby ste si vztah
nepokazili, pretoze prileZitosti na nové stretnutia
bude viac ako dost ©. Rok Zajaca vam prinasa
hned' niekolko hviezd, ktoré hovoria o tom, Ze vase
vztahy moézu prekvitat! Hviezda Sila Stastia bude
vyrovnavat vase nélady a podporovat spokojnost,
radost a naplnenie Zelani. Hviezda broskyrového
kvetu znasobi vas Sarm a pritaZlivost pre opacné
pohlavie. Stastie v laske podporuje aj Hviezda
romantiky, ktord pritahuje harmonické stastné
udalosti. Nie je vylucena ani svadba. Hviezda
Mesiac navyse aktivuje vasu Zensku esenciu,
jemnost a l[ahkost komunikacie. Podporuje tiez
umelecké sklony — najma talent v literature.

S takouto podporou moézete ocakavat jeden

z najkrajsich rokov pre lasku. UZite si to!

HODNOTENIE ROKA PREVZTAHY:5/5 » 9 9 9 @
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BYVOL

Ako funguje vo vztahu?

Byvol je pevny, silny a stoji na mieste

dovtedy, kym ho okolnosti nedonutia aby
sa rozhybal a zacal konat inak. Aj ked navonok pdsobi
nehybne, vnutri ma Siroky emocny svet, ktory viak
len tazko ddava najavo. Je skor introvert. Jeho vyhodou
je, Ze je stabilny, oddany a verny. TieZ je silne rodinne
zaloZeny a citlivy na svoje potomstvo, o ktoré sa
s laskou stara. Ako partner dokaze byt velmi trpezlivy,
ma pochopenie pre [udské chyby a slabosti. Byvol
sleduje vzdy vyssie ciele a v Zivote postupuje pomaly,
ale podla dobre premyslenej stratégie. Byvol nema
rad zmeny, a preto ¢asto zotrvava v partnerstve aj
v Case, ked'vztah uz nefunguje. Ak vsak na Byvola
niekto vytvara prilisny tlak, je schopny zmobilizovat
svoje sily a hlavou prerazit mur. Aj pokojny Byvol ma
totiz svoje hranice a dokdze sa zmenit na nepoznanie.
Je potom velmi naro¢né znovu obnovit jeho doveru
a ziskat jeho city.

Kto je vhodny partner?

Najstastnejsi partnersky zvazok vytvori Byvol

s Potkanom. Aktivna energia Potkana mu dava
podnety na to, aby konal a postupoval dopredu. Tato
dvojka bude vzdy nerozluc¢na, bude pevne drzat
spolu a kracat Zivotom so vzajomnou podporou,
hlbokym porozumenim a laskou. Potkan je jediné
zviera, ktorym sa inak dost zataty a nepruzny Byvol
necha v zivote viest a ochotne ho nasleduje. Tiez sa
dokaze Potkanovi s déverou otvorit a aspon Ciasto¢ne
mu ukazat svoje city, ¢o je pre Byvola zvycajne velky
problém. Potkan prinasa Byvolovi do Zivota stastnu
hviezdu Slnko, ktord mu otvara dvere k madrosti,
Stedrosti a vznedenosti, k spoloc¢enskému postave-
niu a dobrej povesti a tieZ zmierrfiuje problematické
a napaté situacie. Pekny a harmonicky vztah vie
Byvol vytvorit aj s Hadom a Kohttom. Tento vztah

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

bude mat vzdy pevnu strukturu a kazdy bude vediet,
kde je jeho miesto. Aj ked'tieto spojenia budui mat
skor povahu velmi blizkeho priatelstva, prezivanie
tohto paru bude pohodové a radostné. Nekonflik-
tné znamenia pre Byvola su Prasa, Tiger, Byvol,
Zajac a Opica, aj ked'Prasa a Zajac mu moézu niekedy
prinasat Uzkost.V tychto vztahoch mu vsak predovs-
etkym moze chybat hibsie citové prepojenie. Ludom,
narodenym v znameni Draka, Psa, Kona

a Kozy by sa mal Byvol radsej vyhnut, pretoze toto
spojenie mu ni¢ dobré neprinesie ani v partnerstve,
ani v pracovnych vztahoch. Spojenie s Kozou a Psom
mu dokonca méze spustat karmicky trest a Byvol sa
méze ocitnut pri nich pod obrovskym tlakom, nescho-
pny rozhodovat sa a branit sa citovému vydieraniu.

Co mu prinesie rok Zajaca?

Pocity smutku, osamelosti a pesimistické nalady sa
Byvolom mézu tento rok objavit ¢astejsie ako by im
bolo prijemné. Vylicené nie su ani citové Ci fyzické
zranenia. Byvol by mal tento rok sediet doma,
vyhybat sa rizikovym aktivitdm, byt ¢o najviac v kruhu
blizkych, vedome sa starat o svoju psychicku pohodu
a citovy svet — rozvijat existujice harmonické vztahy
a nenechat sa unasat zlymi naladami. Relaxacia

a pokoj mysle je to, ¢o Byvol tento rok potrebuje
najviac. Ak sa bude drzat svojich istét a nebude sa
pustat do novych neznamych dobrodruzstiev, potom
méze tento rok zvladnut s nadhladom a v pohode.
Pomé&ze mu uvedomenie, Ze vonkajsi svet sa nezmenil
a rok Zajaca mu neprinasa Ziadne vyrazné prekazky.
Nepohodu moze citit predovsetkym vo svojom
vnutri a s tym dokaze pracovat. Aj napriek svojej
introvertnej povahe, by mal teraz o svojich pocitoch
¢o najviac hovorit. Vo svojom duchovnom rozvoji tak
méze urobit velky pokrok a vytvorit si este silnejsie
puto s rodinou, priatelmi a s partnerom.
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TIGER

Ako funguje vo vztahu?

Tiger ma vela energie, je aktivny

a Casto to taha vo vztahu za dvoch.
Jeho temperament mu predurcuje vybusnu
povahu a mal by ¢asto fyzicky pracovat alebo
Sportovat, aby dokazal svoju energiu uvolfovat.
Inak je velmi tvorivy, obetavy, starostlivy, ma rad
aktivny Zivotny Styl a nové podnety. Je vasnivy
a citovo zalozeny. Zaroven je to vodca a rad
ovlada ostatnych. Dokaze velmi tvrdo bojovat
za svoje ciele a nevdaha pouzit akékolvek zbrane.
Je lepsie s nim nazivat mieri a prispdsobit sa.
Vtedy sa Tiger prejavi ako skvely partner. Spravne
sa hovori, ze nie je dobré stupat Tigrovi na
chvost — je precitliveny na svoje slabé stranky,
nedostatky a chyby. Dokaze byt velmi urazlivy,
ak mu ich niekto pripomenie. Potrebuje byt na
vysini a v pozicii bezchybného vladcu. S jeho
egom treba preto narabat v rukavic¢kach, inak sa
prejavi ta impulzivnejsia stranka jeho povahy.
Tiger tazko odpusta a vsetky zranenia si pamata.
Pre jeho partnera je rozumnejsie prejavovat mu
priazen, obdiv, naklonnost a Uctu a jeho slabosti
jednoducho prehliadat. Vtedy sa Tiger svojmu
partnerovi odmeni lojalitou a vernostou a bude
fungovat pozitivne.

Kto je vhodny partner?

Najlepsi zvazok dokaze aktivny Tiger vytvorit
s pokojnym Prasatom. Prasa totiZz neznasa
konflikty, chce udrziavat harméniu a vzdy sa
radsej podriadi. Aj v tomto najidedlnejsom
spojeni sa viak skryva element destrukcie,

ktora prichadza vo chvili, ked Prasa potlaci svoje

potreby natolko, ze uz straca svoj vlastny priestor.

Vtedy sa aj to najpohodovejsie Prasa moze
zdvihnut a odist. Preto by mal Tiger

1938, 1950, 1962, 1974, 1986 a 1998

narabat s Prasatom citlivo a vaZit si to, ¢o dostava.
Tiger dokaze stastny vztah vytvorit aj s Konom
a Psom, obaja miluju aktivny Zivot a budu

s nim dobre ladit. Ich vztah bude pIny hravosti

a spolo¢nej radosti z objavovania novych veci.
Navzdy zostanu dobrymi kamaratmi a toto
partnerstvo ma tendenciu dlho pretrvat. Rozumiet
si bude aj s Potkanom, Byvolom, Zajacom,
Drakom, Kohtitom, Kozou a dalsim Tigrom, aj
ked's nimi nedokaze prezivat taku vasen a hlboku
spriaznenost. Otazne je spojenie Tigra s Hadom
a Opicou. Tento vztah moze byt pIny vzajomného
nepochopenia, pocitov nevdaku a vycitiek.

Co mu prinesie rok Zajaca?

Aj v aktudlnom roku méze Tiger pocitat s nebeskou
podporou. UZ minuly rok v jeho znameni Tigra

mu priniesol viac energie a sily do zivota. Zajac

ho dalej ponesie na tejto vine. Nebude to uz ta
silnd, jangova energia predchadzajuceho roka, ale
jinova a kultivovanejsia. Prirodzend impulzivnost
Tigrov sa teraz primerane zjemni. Tiger bude

tento rok prijemnym spolo¢nikom a v Zivote bude
naslapovat neuveritelne lahko. Podari sa mu vsetko,
na ¢o siahne. Postaraju sa o to predovsetkym

dve hviezdy. Broskynovy kvet mu da Specialnu
charizmu a schopnost ziskavat priazen fudi na
svoju stranu. Hviezda Sinko ho zas vystreli do
spolo¢nosti, v ktorej bude Ziarit. Navyse mu
prinasa otvorenost, mudrost, Stedrost, velkorysost
a autoritu. S takouto vybavou treba Tigrom
odporucit len jediné — chodte von, kontaktujte sa
s ludmi a stupajte po spolocenskom rebricku
nahor. Ani o Uspech v laske sa nemusite bat.
Dokazete harmonicky udrziavat svoj aktualny
vztah, alebo si k sebe pritiahnut nového idedlneho
partnera, po ktorom tuzite. Prichddza vas cas!
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ZAJAC

Ako funguje vo vztahu?
Zajac ma Sarm a sexepil. Svojej
pritazlivosti pre opacné pohlavie
si je plne vedomy. Je citovo zalozeny, vasnivy
a ¢asto sa bezhlavo pusta do milostnych
dobrodruzstiev. Rad robi ramena, ale ked’
pride na lamanie chleba, vacsinou sa neprejavi
ako hrdina. Méze sa stat, Ze zo vztahu jednoducho
zbabelo zdupka. Je to vsak perfektny kamarat
a pohodovy clovek, ktory dokaze udrziavat
dlhodobé vztahy a vsetkym naokolo obetavo
pomaha. Zajac miluje slobodu a nema rad
natlak a ovladanie. Ak si ndjde svojho
idedlneho partnera, dokaze byt velmi
spolahlivy a zodpovedny. V principe chce zit
spokojnym partnerskym zivotom a vo vztahu
dobre funguje - je starostlivy, empaticky
a napomocny. Nie je viak vylucené, Ze si obcas
odskoci za nejakou aférou. Ma to v povahe. ©
Nemysli to viak zle a v principe je prilis
pohodiny na to, aby menil fungujlice partnerstvo.
Nevera je pre neho adrenalinovym Sportom.
Zajac je jednoducho hravy a rad objavuje
nové veci, miluje in$piracie a zaujimavé podnety
a tiez si obcas potrebuje nieco dokazat.
Ako jinové znamenie moze byt introvertnejsi
a niekedy potrebuje pohladkat svoje ego
a zvysit si sebaistotu. Casto sa moéze pohravat
s rGznymi moznostami, ale na konci dna
mu chyba rozhodnost a pevny postoj.
Potrebuje preto jangového partnera, ktory
bude drzat v rozumnych medziach a nendpadne
ho riadit.

Kto je vhodny partner?
Pre Zajaca je najlepsim partnerom Pes.
Medzi nimi vznika velmi silné puto, laska

1939, 1951, 1963, 1975, 1987 a 1999

a vasen. Maju dobry predpoklad aj na

vytvorenie stabilnej rodiny. Pes je vtomto

vztahu ten silnejsi a dominantnejsi a Zajac

sa mu rad prisposobi. Aj s Prasatom

a Kozou dokaze Zajac vytvorit harmonicky
vztah, plny romantiky a insSpirativnych vzajomnych
podnetov. Neutralnymi partnermi pre Zajaca

su Byvol, Tiger, Zajac, Had a Opica. Toto spojenie
sice neprinasa tolko emdcii, ale je nekonfliktné

a bezpecné. Pozor by si mal Zajac davat

na vztahy s Drakom, Konom, Potkanom

a Kohutom. Tu hrozi vzajomné nepochopenie

a negativne spravanie na oboch stranach.

Co mu prinesie rok Zajaca?

Zajace mozu tento rok smelo nasadnut na vinu
uspechu. Prichddza ich znamenie a ony sa budu
citit silnejSie a sebaistejsie. Ich prirodzené stranky
povahy a vietky talenty sa konecne prejavia

v plnej miere. No nielen to! Do horoskopu im
prichadza vynimoc¢na hviezda General. Jemné

a introvertné Zajace budu zrazu obdarené silnymi
vodcovskymi schopnostami a rozhodnostou.
Ziskaju reSpekt v spolo¢nosti, prirodzent autoritu
a mozu siahat na vyssie spolocenské priecky.
Dolezité viak je, aby tuto energiu pocitili,
uchopili a vyuzili. Maju na to vietky predpoklady.
Milé Zajace, chcite od Zivota viac! Chcite viac

od svojich nadriadenych v préci, aj od svojho
partnera. Nebojte sa jednoznacne postavit za
svoje ciele, tuzby a predstavy. Vietci vas budu
respektovat. Mate unikatnu prilezitost usporiadat
si svoj zivot nanovo - presne tak, ako chcete.

Aj ked' bezne nie ste zvyknuti riadit fudi, ani chod
udalosti v zivote, tento rok zistite, Ze na to mate.
Ni¢ neprehdnajte, ale budujte si svoj novy svet

s rozhodnostou a odvahou. Vela stastial
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Ako funguje vo vztahu?

Drak je silna osobnost. Je tvrdohlavy,

cielavedomy a orientovany na seba.
Casto sa zd3, Ze je na seba neprimerane
pysny, ide viak len o to, Ze je od narodenia
sebavedomy a svoje kvality ukazuje navonok.
Pravdou je, Ze niekedy sa precenuje a je na seba

prehnane citlivy. Ma velké ego a potrpi si na kariéru.

Spolocensky Uspech, obdiv a uznanie vlastnej
dolezitosti su pre Draka kluc¢ové. Niekedy méze
byt nekompromisny a tvrdy na vsetkych vo svojom
okoli, co méze spésobovat konflikty — rovnako
doma, ako aj v praci.V laske je Drak nesputany

a dokaze naplno prezivat vasen. City mu
vychadzaju priamo zo srdca. Vo vztahu

sa chova zodpovedne a je stabilnym partnerom
dovtedy, kym su reSpektované jeho potreby.

Je ten, ktory uddva tempo, okolo ktorého sa vietko
toci a ako jangové znamenie sa tazko prispésobuje
svojmu partnerovi — vacsinou vyzaduje, aby sa
partner prispoésobil jemu. Drak jednoducho musi
stat na piedestali a potrpi si na reSpekt a obdiv zo
strany ostatnych. Ak mu okolie dokaZe vytrvalo
mastit ego a naladit sa na jeho potreby, bude
perfektnym a zabavnym partnerom. Nezriedka sa
vsak stava, Ze Drak opusti svoju rodinu, aby mohol
nasledovat svoje sny, idealy alebo kariéru. Popri
vsetkom, na com mu zalezi, zostava najdolezitejsim
sam pre seba.

Kto je vhodny partner?

Najidealnejsi vztah dokaze Drak vytvorit
s Kohutom. Ten sa mu ochotne prisposobi
a budu spolu nazivat v harménii. Kohdt je
jinovy a tieZ sa rad predvadza, takze
exhibicionizmus Draka mu vyhovuje a tuto
dvojicu si urcite v spolo¢nosti vSimnete.

1940, 1952, 1964, 1976, 1988 a 2000

Budu sa navzajom podporovat a dobre spolu
ladit. Vyborne si bude Drak rozumiet aj s Opicou
a Potkanom. Toto spojenie je vhodné na rodinny
Zivot aj na pracovné vztahy. Zaziju spolu vela
zabavy a tiez dokazu velmi konstruktivne pracovat.
Vsetci maju vela energie a su to workoholici, takze
ich spolo¢né projekty — rodinné ¢i pracovné -
budu prekvitat. Tiger, Had, K61, Koza a Prasa sa

s Drakom vzdy dohodnu, ale nebudui mat

pre neho také hlboké pochopenie ako
predchadzajice znamenia. Obe strany bude
tento vztah napinat len ¢iasto¢ne. Pozor by si mal
Drak dat na spojenie s dals$im Drakom, Byvolom,
Zajacom a Psom. Tieto znamenia nie su pre neho
vhodné a skor ¢i neskor sa takéto partnerstvo
rozpadne.

Co mu prinesie rok Zajaca?

Tento rok sa bude Drakom darit o trochu menej.
Nepriaznivé vonkajsie okolnosti im mozu

kazit plany, no nebude to ich chyba. Aspekt
,nezavineného nestastia” im prinasa aktualny roka
Zajaca. Mdme vsak pre nich aj dobré spravy.

Tuto narocnejsiu konstelaciu bude vyrovnavat
hviezda SInko, ktora zmiernuje vietky problematické
situacie a pomaha Uspesne zdolat vsetky skusky.
Tiez prinasa Drakom bohaté spolocenské kontakty
a prestiz, obdari ich velkorysostou, stedrostou

a autoritou. Aj ked'rok Zajaca priamo nenahrava
Drakom v laske a vztahoch, so silnou podporou
hviezdy Sinko m6zu pocitat v kazdom smere.
Smelo sa teda pustite do novych projektoyv,
nenechajte sa odradit ob¢asnymi nezdarmi

a zostante vytrvali, aj ked' veci nepéjdu celkom po
prude. Budte si vedomi toho, Ze tento rok stoja
blizki ludia na vasej strane. O nové prileZitosti,
znamosti, ¢i zdbavny Zivot rozhodne nebude nudza!
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HAD

Ako funguje vo vztahu?
Ludia narodeni v roku Hada maju silnu
charizmu a vela talentov, ktoré nedavaju
najavo pri prvom kontakte. St opatrni a hibavi.
Radi najskor dlho pozoruju nejaku situdciu, alebo
partnera, o ktorého maju zadujem, az potom
sa odhodlaju k akcii. Svoje emdcie neukazuju
navonok. Maju dobré srdce, hoci navonok pdsobia
chladne.V spolo¢nosti radi konverzuju, st mili
a ocarujuci. Doma sa vsak mozu prejavovat trochu
uzavreto a nerozpravaju o tom, ¢o ich naozaj trapi.
Had preto potrebuje partnera, ktory sa k nemu
dokaze priblizit, otvorit ho a povzbudzovat ho
ku komunikacii. Had je pre mnohych ludi tak
trocha zdhadou. Iba naozaj vnimavy partner ho
dokaze skutocne spoznat a naladit sa na neho.
Had velmi dobre pozna vsetky svoje stranky, aj
tie tienisté. Aj ked'sa dokaze dobre pretvarovat
a skryvat svoje skuto¢né emacie, jemu samému
by prospelo, keby sa dokazal viac otvorit
a pomenovat ¢o chce, aj ¢o ho trapi. Urobilo by
ho to spokojnejsim a Stastnejsim, aj jeho vztah
by fungoval harmonickejsie. Vac¢sinou to Hady
dokdazu az v zrelej faze zZivota, alebo v hrani¢nych
situaciach, kedy uz pred pravdou a vlastnym
vnutrom niet Uniku. Komunikaciu o sebe
a svojich pocitoch by mal Had rozvijat cely
zivot a vedome s tym pracovat.

Kto je vhodny partner?

Aj ked'bude Had az magneticky pritahovany

k ¢loveku, narodenému v znameni Opice, nie je
to jeho najstastnejsia kombinacia. M6zu spolu
prezivat velmi hlboké city a vasne, ale ich vztah
bude vzdy trochu premenlivy. Na jednej strane
velka laska, na druhej sklony k destrukcii a pocity
nevdaku a nedocenenia zo strany partnera.

1941, 1953, 1965, 1977, 1989 a 2001

Takyto vztah si prejde mnohymi rozchodmi

a opatovnymi navratmi. Idedlnejsimi
partnermi pre Hada su preto Byvol a Kohut.
S nimi moze vytvorit stabilnejsi vztah. Mozno
s nimi nezazije velku lasku, dokaze vsak s nimi
dlhodobo dobre vychadzat. Ich spoluzitie
bude pohodové a praktické. Rozumiet si
bude aj s Potkanom, Drakom, Kornom,
Psom, Zajacom, Kozou a dal$im Hadom.
Tento vztah bude pokojny, ale bez hibsieho
partnerského prepojenia. Nevhodné
znamenia pre Hada su Tiger a Prasa.

Hrozia tu nedorozumenia, nestalost,
neddvera a emocné zranenia.

Co mu prinesie rok Zajaca?

Aj ked Hada ¢aka jednoduchsi rok, ako bol

ten predchddzajuci, eSte stale nie je este cas
na velké plany a sny. Nepriaznivé udalosti
zvonka, aktivované v predchadzajucom roku,
ustupuju do Uzadia, a to je dobrd sprava.
Hadom sice uz ni¢ nec¢akané neskrizi cestu,

no starosti budu mat hlavne sami so sebou.
Na jednej strane si vydychnu, na druhej strane
nebudu este stéle vediet najst ten pravy smer
a mdzu byt nestabilni v myslienkach i v ¢inoch.
Vo vztahoch sa to méze prejavit prelietavostou.
Ale mozno prave ich sucasna tuzba objavovat
iné svety a menit veci vo svojom Zivote, ich
privedie k nieComu peknému a necakanému.
Zivot Hadov bude tento rok jednym velkym
dobrodruzstvom. Prekvapia sami seba aj
ostatnych. Nevyhnu sa pritom uréitym
melanchéliam, pocitom samoty a chvilkovym
smutkom, no rozhodne sa nebudu nudit.

Ich Zivot bude dynamicky pestry. Prichadza
rok v znameni zmien!
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Ako funguje vo vztahu?

Koén ma vela energie, neodolatelny

sarm a pritazlivost pre opacné pohlavie.
Je skuto¢nym magnetom v spolo¢nosti. Kone
navyse velmi dobre myslia, st vnatorne slobodné,
otvorené a spontanne. Tieto vlastnosti ich
predurcuju k tomu, aby v Zivote vyskusali viacero
vztahov. Kon nie je nevernik, on len laskou
a vasnami prechddza Castejsie ako ostatni. Je to
skvely milenec, ma rad sex a dopraje si aj kratke
dobrodruzstva. Rychlo sa zamiluje, ale jeho horuce
city aj rychlo vyprchaju. Ak si chce udrzat trvaly
partnersky vztah, mal by ist v citoch viac do hibky
a fungovat oddane a stabilne. Ak Kon najde svojho
idedlneho partnera, potom je velmi starostlivy
a urobi pre lasku vsetko. Jeho ohniva energia velmi
rychlo ovladne kazdy vztah. Necakajte vsak, ze
vas bude nasledovat. Kon sa tazko prispésobuje
a dobre sa citi najma v roli vodcu. Konfrontacia
s nim moze byt pomerne neprijemna, kedze je
impulzivny a ma poruke dobré argumenty.
Ak by ste mu dlho protirecili, alebo by sa s vami
Kén jednoducho necitil dobre, fahko vas hodi cez
palubu a bude Zivotom dalej kracat bez vas.
Je totiz extrémne samostatny a svojbytny. Takze
vo vztahu s Koriom plati — ¢o najmene;j kritiky
a vsetko riesit jemne a s ohladom na jeho potreby.
Ak ho dokazete respektovat a dopriat mu dostatok
slobody, potom vam ukaze Zivot vo velkom style ©.

Kto je vhodny partner?

Kon vytvori dokonalé duo s Kozou. Budu si rozumiet
po kazdej stranke a predovietkym v citoch, vasni

a sexe. Obaja st velmi spolocenski, nesputani

a trochu prelietavi, takZe je lepsie, ak do partnerstva
vstUpia az v zrelSom veku. Aj s Tigrom a Psom dokaze
Kon vytvorit velmi pohodovy a stastny vztah. Obaja

1942, 1954, 1966, 1978, 1990 a 2002

mu budu vyhovovat svojim nesputanym temper-
amentom a aktivnym Zivotnym Stylom. Inak to uz
méZze vyzerat ak si tieto impulzivne jangové znamenia
“skocia do vlasov”. Moze to pripominat “talianske
manzelstvo”, kde bude vasnivé milovanie striedat
vasnivé konflikty. Kon ni¢ nepokazi, ak si vyberie

za partnera Hada, Draka, Opicu, Kohuta a Prasa.
Mézu mat harmonicky vztah, no miera vasne

a sexuality bude v tychto vztahoch rozhodne mensia.
Pre zmenu tam vsak bude viac pokoja a pohody. Ak
si Kon vytvori partnerstvo s dalsim Koriom, péjde
tak trochu sam proti sebe. Destrukéné tendencie na
seba nedaju dlho ¢akat. Nebude sa mu darit ani vo
vztahu so Zajacom, Byvolom a Potkanom.

Co mu prinesie rok Zajaca?

Aby Kone zvladli aktualny rok Zajaca, budu
potrebovat vela vytrvalosti, sebakontroly

a pokojnu mysel. Vztahom v ich Zivote sa nemusi
darit najlepsie a Kone mézu byt nespokojné

a destruktivne. Svojou vrodenou impulzivnostou
mézu veci navyse kazit. Casto reaguju unéhlene,
byvaju rozohneni a vasnivi. Do situdcie tohto roka,
kedy su ich vztahy mimoriadne krehké, sa tento
pristup nehodi. Vsetko by mali riesit s rozvahou

a opatrne. Pomdze im v tom stastna hviezda
Mesiac, ktord im dava Specialnu charizmu, jemnu
zensku energiu a schopnost citlivo komunikovat.
Sprevadzat ich bude aj dalsia prospesna hviezda
Sila Stastia, ktora rozpusta obavy a starosti, prinasa
im pocit spokojnosti, radosti a pohody. Aspekty
Konov v roku Zajaca su teda protichodné. Na
jednej strane m6zu mat tendencie k destrukcii
vztahov, na druhej strane je tu harmonicka energia
podpornych hviezd. Budu citit oboje. Ak st viak
vedomi a duchovne zreli, vyvaruju sa vlastnych
chyb a naladia sa na pozitivne stranky tohto roka.
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KOZA

Ako funguje vo vztahu?

Koza je mila, priatelska a spolocenska.

TiezZ je bystrd, inteligentnd, tvoriva,
ma rozhlad a zmysel pre estetiku a umenie.
Vacsinou dobre vyzerd a Stylovo sa oblieka.
Napriek tomu je vnutorne neista a svoju
sebahodnotu si ¢asto potvrdzuje v kratkodobych
vztahoch. Pri takejto slobodnej a prelietavej povahe
potrva Koze dlhsie, kym sa usadi a ndjde stabilitu
po boku jedného partnera. A pritom - prave
pocit istoty a zdzemia je to, ¢o Koza potrebuje
najviac. Koza sa vsak lahko necha ovladat pudmi,
potrebuje stale nové podnety a inpiracie.
Rada nadvazuje viaceré paralelné vztahy s opa¢nym
pohlavim. Hranice intimity pritom prekracuje
spontanne a nevinne a ¢asto na tom nevidi nic¢ z|é.
Koza sa nerada viaZe, a tak sa svojmu okoliu méze
zdat nestabilna. Ak sa vSak Koza konecne otvori
skutoc¢nej laske, dokaze byt jemn3, citliva
a vytrvalg, tieZ je mimoriadne empaticka
a vnimava na potreby druhych. Potrebuje viak
partnera, ktory ju bude dennodenne ubezpecovat
o svojej laske a oddanosti a pritom nastavi hranice
spolo¢ného fungovania nasiroko, slobodne.
Vztah s Kozou bude vzdy trochu nekonvencny.

Kto je vhodny partner?

Ak si Koza vytvori vztah s Koriom, zazije velku
lasku a vasen. Su pre seba stvoreni a budu si
rozumiet vo vSetkom. Pozor si musia davat na
vzajomnu vernost a oddanost, aby tento vztah
nepokazili svojimi roztopasnymi tuzbami. Dusevnu
spriaznenost, lasku, nehu a hlboku sexualitu bude
Koza zazivat aj s Prasatom a Zajacom. Obaja su
velmi vnimavi a Koza vdaka nim dokaze preniknut
aj do svojich najskrytejsich citov. V tychto vztahoch
vsak méze chybat rozhodnost a moment akcie,

1943, 1955, 1967, 1979, 1991 a 2003

kedZe vsetky tieto znamenia su jinové a chybaju
im pevné postoje. Koza sa dokaze dobre zladit

aj s Drakom, Tigrom, Hadom, Kozou, Opicou

a Kohutom. Nie je to v3ak pre riu idedlne spojenie
a takyto vztah moéze plavat po povrchu. Fungovat
jej to nebude ani s Potkanom. Absolutne
nevhodnymi partnermi st pre Kozu znamenia
Psa a Byvola. Pri nich sa bude citit pod obrovskym
tlakom a navyse si aktivuje karmické udalosti...
Ani s jednym z nich to neméze dopadnut dobre.

Co jej prinesie rok Zajaca?

Ked'je Koze dobre, ide na lad tancovat.

Toto prislovie vyborne vystihuje aspekty Kozy

v tomto roku. Uz-uz si Kozy mysleli, Ze pre svoj
partnersky zZivot urobili dost, ze sa posunuli, ze
funguju stabilnejsie a vsetko maju pod kontrolou.
Rok Zajaca ich v3ak nauci, Ze praca na sebe
nekonci nikdy. Svoj hala-bala pristup k Zivotu
budd musiet zmenit. Aj ked' im Zajac prinasa
viac-menej priaznivé konsteldcie pre lasku

i pre vztah, pravdepodobne pochopia zopar
dolezitych veci. Napriklad, Ze by nemali neklamat,
¢i prikraslovat skutoc¢nost, pretoze by saim to
mohlo vypomstit. Tiez by si mali vyberat tych
spravnych partnerov pre biznis i priatelstva,
chovat sa Cestne, neriskovat a neprekrac¢ovat
hranice spolo¢enskych noriem ¢i zakona.

Inak sa mozu stretnut s negativnymi

udalostami, ohovaranim, stratou financii, ¢i
sudnymi spormi. O to viac budu potrebovat
podporu svojho partnera. Ak Koza vyciti svoju
silu, mOZe tento rok napokon drzat udalosti pevne
v rukach a rozdavat karty. Ci bude na strane
vitazov alebo porazenych, o tom rozhodne len jej
vnimavost a duchovna zrelost. Ak ste partnerom
Kozy, budte jej tento rok dobrym ucitefom.
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OPICA

Ako funguje vo vztahu?

S Opicou sa nikto vo vztahu nenudi.

Ma prenikavy intelekt, zmysel pre
humor, je Sarmantng, plné energie a zabavna.
Mé nadhlad nad kazdou Zivotnou situaciou
a je vynaliezava. Je to figliar, ktory obcas prelezie
ostatnym cez rozum. Voci ludom, ktorych si
vazi a ma ich rada, je velmi lojalna. Opice su
vyborni partneri a skveli rodicia, ktori do vztahu
prindsaju nové zazitky a spolocensky Zivot.
Su nadmieru bystré a Sikovné a dobre sa uplatruju aj
v kariére. Vzdy su krok pred ostatnymi. Maju vrodeny
optimizmus a k zivotu pristupujui hravo a s radostou.
Su to tiez dobri psycholdgovia, ktori dokazu odtusit
potreby ostatnych a napinat ich. Rodina, partner
a priatelia st u nich na prvom mieste.
Opicu vsak tazko skrotite. Nebude zit
v mantineloch, nezndsa obmedzenia, je to rebel,
ktory rad prekracuje hranice a skisa nové veci.
Opica potrebuje mnozstvo podnetoy, a tak je
lepsie dopriat jej trochu slobody a spolo¢enského
Zivota, ako ju zvazovat. Tak ¢i onak, Opica vzdy
dosiahne svoje a vyndjde sa vkazdej situacii.
Je mimoriadne zZivotaschopna a svoje okolie
osviezuje novymi pohladmi na bezné veci,
praktickostou a inovativnymi rieseniami.
Nikdy ju nepodcenuijte, je to skvely stratég,
ktory nespusta zo zretela svoj ciel.

Kto je vhodny partner?

Aj ked' Opicu najviac pritahuje tajomny Had,
s ktorym vie nadviazat najhlbsie spojenie,
tento vztah bude vzdy oscilovat v extrémoch.
Hrozia tu opatovné rozchody a navraty, pocity
nespokojnosti a nevdaku. Preto je pre Opicu
idealnejsie spojenie s Potkanom a s Drakom,
s ktorymi dokaze vytvorit pohodovy

1944, 1956, 1968, 1980, 1992 a 2004

a harmonicky vztah. Obe znamenia su velmi
dynamické, takze Opica si s nimi bude vyborne
rozumiet. Tieto jangové znamenia dobre
komunikujd, maju radi spolo¢nost a lahko sa

z nich stane doslova celebritny par. Aj ked'sa
mozu obcas pohadat, kedZe obaja sa neradi
podriaduju a prispdsobuju a dokazu byt impulzivni,
rychlo sa zasa udobria. Vhodné znamenia pre
Opicu su aj Byvol, Zajac, Kén, Koza, Pes, Kohut

a dalsia Opica. Do partnerstva s Prasatom

budu Opici zasahovat nepriaznivé udalosti
zvonka. Tento vztah sa bude stretavat s mnohymi
prekazkami. Pochopenie nikdy nenajde Opica

v Tigrovi, tomu by sa mala radsej vyhnut.

Co jej prinesie rok Zajaca?

Opice si konec¢ne vydychnu. Ich blizke vztahy,
priatelské i partnerské, boli v predchadzajicom
roku Tigra turbulentné a Opice si pravdepodobne
uvedomili svoje chyby a posunuli sa o krok

vpred v duchovnom rozvoji. Tento rok im mézeme
slubit prinajmensom stabilitu a pohodu, pretoze
ziadne vazne zivotné skusky ich uz neckaju.

To vsak nie je vietko. S rokom Zajaca vstupuje

do ich horoskopu jedna zo Styroch najsilnejsich
hviezd Dradia sila, ktora je mimoriadne priazniva.
Prinasa im poriadok v Zivote, podporuje silu pri
dosahovani Uspechu a realizovani vlastnych snov,
pomaha im prekonavat prekazky a minimalizuje
vietky negativne vplyvy, ktoré by im mohli
vstupit do cesty. S jej podporou napokon vsetko
dopadne dobre. Aj situdcie, ktoré mézu byt na
prvy pohlad neriesitelné, sa vyriesia akoby samé,
¢i zasahom vyssej moci. Ak sebastredna Opica
pochopila poucenia minulého roka, méze sa

jej v roku Zajaca velmi dobre darit v beznom

i partnerskom Zivote ©.
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Ako funguje vo vztahu?

Kohut je mimoriadne haklivy na svoj

obraz v ociach druhych a ¢asto méva
problémy s egom. Rad sa predvadza, ale v principe
je plachy a neisty sam sebou. Preto sa pomerne
tazko rozhoduje v kazdej Zivotnej situacii, dlho vaha
a boji sa nedspechov a emocnych zraneni. Kohuta
treba velmi podporovat, povzbudzovat a chvilit.
Ziskat si ho mozete lichdtkami. Kohit ma prirodzeny
sarm a pritazlivost pre opacné pohlavie, potrpi si
na svoj vzhlad a spolo¢ensky status. Vac¢sinou
sa mu dobre dari, lebo je schopny manazér,
ma rad systém a poriadok, je lojalny a spravodlivy.
Je velmi vnimavy a intuitivny, ma rad umenie,
dizajn a vsetko pekné. Ak sa na neho naladite
a budete s nim narabat jemne, vrati vdm to nehou
a starostlivostou. Vyvarujte sa vsak toho, aby ste mu
povedali ¢okolvek kritické. Aj malickost sa ho dotkne,
zrani jeho ego a bude si to dlho pamatat. Kvoli
svojmu egu, potrebe potvrdzovat si svoju hodnotu
a tiez vdaka svojej charizme a sexepilu, méze mat
Kohut obcas problém s vernostou vo vztahu.
KedZe prilezitosti prichadzaji samé a on nemusi
takmer nic robit pre to, aby pritiahol zaujem
okolia, mal by sa u¢it zodpovednosti, zdrzanlivosti
a sebadiscipline. Mnoho Kohutov viak dokaze
zotrvat vo vaznom partnerskom vztahu az v zrelej
etape Zivota, pripadne po predchadzajucich
nezdaroch a negativnych skusenostiach.

Kto je vhodny partner?

Najlepsi vztah vytvori Kohut s Drakom. Idealne
spojenie vznikne, ak je Drak muz a Kohut Zena.
Budu prezivat velku lasku a aj v praktickych
zivotnych otazkach najdu porozumenie.
Harmonické partnerstvo bude prezivat Kohut aj
s Byvolom a Hadom. Dokazu spolu vytvorit velmi

1945, 1957, 1969, 1981, 1993 a 2005

dobre fungujuci vztah a systém s jasnymi pravidlami.
Ostatné znamenia ako Prasa, Opica, Tiger, Kon

a Koza su pre Kohtta nekonfliktné. Bude s nimi
nazivat vo vzajomnej spokojnosti. Nie celkom
Stastné je spojenie Kohdta s dalsim Kohutom.
Tieto vztahy byvaju problematické, citovo
frustrujuce a nenapreduju. U oboch mézu dokonca
spustat nejaky druh zavislosti. Ani v partnerstve

s Potkanom sa Kohutovi nebude darit. M6ze mat
pocit, Ze robi to, ¢o nechce a bude trvalo nespokojny.
Toto partnerstvo sa s najvac¢sou pravdepodobnostou
po case rozpadne. Nedohodne sa ani so Psom

a Zajacom, ich svety st od seba velmi daleko.
Lepsie je do nicoho vazneho sa s nimi ani nepustat.

Co mu prinesie rok Zajaca?

Kohut prejde v roku Zajaca transformaciou. Ni¢
nepdjde podla jeho predstav a moze sa citit ubity

a zatlaceny do kuta. Vnutorné konflikty, ani otvorené
spory s partnerom, nie su vylucené. Kohut, ktory si
potrpi na svoje postavenie, schopnosti, moc a ego,
dostane trochu po nose. Benefity tohto roka su viak
viac ako jasné. LepSie sebapoznanie, rovnovaznejsie
nastavenie vztahu a vé¢sia pokora. Urodu z aktuélne-
ho poznania, bude Kohut ¢erpat az v nasledujiicom
roku Draka, kedy vsetko pojde podla jeho predstav.
Tento rok vsak bude musiet o svoje postavenie a po-
treby zabojovat. Bude to pre neho narocné a méze
sa citit vycerpany. O to viac by si mal dopriat ¢as pre
seba a rozptylit sa prijemnymi aktivitami. Pokrok je
na ceste. Kohut pochopi, ze jeho partnersky vztah
potrebuje nové nastavenia. Z oblakov

iluzii pristane na zemi. Napokon v3ak vietko zvladne.
Je dost bystry na to, aby spozoroval negativne
zmeny, a ma sa natolko rad, Ze sa vzdy postara

o0 svoje potreby. Nasa rada znie - postupujte po
malych krokoch a budte asertivni v kazdej situacii.
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PES

Ako funguje vo vztahu?

Pes je znamy svojou oddanostou

a lojalitou. Je pomerne konzervativny
a nerdd meni zauzivané pravidla. Vyhovuje mu
stabilny vztah.V rodinnom systéme sa citi velmi
pohodine. Aj v pripade, Ze si odbehne za nejakym
dobrodruzstvom, vrati sa do zauzivanych kolaji,
pokial ma doma dostatok komfortu. Pri vaznejsich
zivotnych rozhodnutiach nereaguje vzdy pruzne
a nema rad zmeny. Je otvoreny a Uprimny
a dokaze vnimat potreby a emdcie druhych.
Stara sa o vietkych vo svojom okoli a dobre
zabezpecuje chod rodiny. Niekedy si toho na seba
berie privela a citi sa byt zodpovedny za inych.
Mal by si uvedomit, Ze nespasi cely svet a nechat
viac Uloh aj na druhych. Va¢sinou je Sarmantny
a pritazlivy. V spoloc¢nosti je mimoriadne
oblUbeny, pretoze ma zmysel pre humor
a dokaze odlahcit aj vazne témy.

Kto je vhodny partner?

Pes vytvori dokonaly vztah so Zajacom.

Tito dvaja si budi rozumiet vo vsetkom - od
hlbokého dusevného prepojenia az po vasen

a sexualitu. Pes je vsak dost impulzivny, a tak si
lahkovazny Zajac musi dat pozor, aby ho velmi
nedrazdil svojimi roztopasami. Aj s Tigrom

a Korniom si moze Pes uzivat stastny vztah.

Ich spolo¢ny aktivny temperament im zaruci
pestry zivot. Budu mat vela priatelov a radi

sa budu ukazovat v spolo¢nosti. Pohodové
partnerstvo ¢aka Psa aj s Prasatom, Potkanom,
Hadom, Opicou a dalsim Psom. Nemoze vsak
cakat, Ze ho tento vztah vynesie do vysok,

po case sa pravdepodobne zac¢ne nudit.

Pes by sa mal urcite vyhnut spojeniu s Drakom
a Kohutom a tiez vztahu s Byvolom a Kozou.

1946, 1958, 1970, 1982, 1994 a 2006

Tieto znamenia budu vzdy na seba narazat, stretavat
sa s nepriaznou osudu a prechadzat tazkymi
zivotnymi skuskami. Z kratsej cesty je lahsi navrat.
Plati to predovsetkym pre spojenie s Byvolom

a Kozou, ktoré pre Psa predstavuje karmicku vazbu
a spaja sa s pocitom neslobody a velkého tlaku

az Sikanovania. Toto partnerstvo je vzdy osudové

- ak sa ma Pes v Zivote nico naucit, nevyhne sa
duchovnému rozvoju cez partnerské vztahy. Ucit sa
na vlastnych chybach je vsak urcite tazsia cesta ako
poucit sa zo zivota samotného a ré6znych nahod,
ktoré ndm posiela do cesty ako malé skusky.

Co mu prinesie rok Zajaca?

Pes ma tento rok doslova na ruziach ustlané

a naozaj sa onho nebojime. Spojenie so
Zajacom mu prindsa 6 harmonii, ¢o znamena
stastie vseobecne i v partnerskych zalezitostiach
a prezivanie pravej lasky. Ak Zijete v pevnom
vztahu, vaie spojenie sa prehibi a mézete
objavit nepoznané city ¢i znovuzrodenie
vzajomnej pritazlivosti. Ak ste sami, rozhodne
to tak tento rok nezostane. Aj ked' su Psy

v principe velmi racionalni a okolie ich méze
vnimat ako chladnych fudi, v roku Zajaca

budi prekypovat citovou otvorenostou

a rozdavat lasku ci radost na kazdu stranu.

Psy budu jednoducho Ziarit stastim

a spokojnostou. Maju pred sebou unikatnu
prilezitost nastavit svoj partnersky Zivot nanovo,
aka sa im naskytne len raz za dvanast rokov.
Milé Psy, chopte sa tejto Sance a chodte za
svojim cielom. Tento rok vam neprinasa Ziadne
negativne aspekty, naopak, len potencial na
stastné vztahy a harmonicky Zivot. Vyuzite
priaznivu silu tohto roka v kazdej oblasti
Zivota ©.
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PRASA

Ako funguje vo vztahu?

Prasa je pohodové a tolerantné

znamenie. Mysli pozitivne a k Zivotu
pristupuje s optimizmom. Neznasa konflikty,
a tak vzdy radSej ustupi. Je to dobry stratég
- ak s partnerom potrebuje nieco vaznejsie
riesit, pocka si na vhodny cas. Prasa je starostlivé
a podporuje vietkych vo svojom blizkom kruhu.
Je Uprimné, priatelské, milé, Stedré a velkorysé.
Ako jedno z méla znameni dokaze odpustat.
Aj v pripade, Ze ho niekto zrani, dokazZe sa znova
otvorit a dat druht Sancu. Prasa sa malokedy
stazuje a svoje negativne pocity si nechava pre
seba. To sa Prasatu obc¢as vypomsti. Jeho partner
vacsinou netusi, ak sa vo vztahu neciti dobre.
V tomto smere by malo Prasa na sebe
popracovat a davat viac najavo svoje emdcie.
Je to introvert, aj ked navonok pésobi
komunikativne. NajdbleZitejsie je pre Prasa
udrziavat klud a domacu pohodu, aj za cenu
vlastnych strat a utrpenia. Pre atmosféru rodiny
a blaho vsetkych jej ¢lenov urobi maximum.
Jeho partner by vsak mal mat na pamiti, ze aj
poddajné a obetavé Prasa ma svoje hranice
a ked pretecie pohar jeho trpezlivosti, odhodla
sa aj k takému radikalnemu kroku, ktorym moze
Sokovat svoje okolie. Vnutornd silu Prasata
netreba podcenovat, aj ked je neviditelna...

Kto je vhodny partner?

Prasa si bude najlepsie rozumiet s Tigrom.
Tiger je expanzivny, rad vedie a rozhoduje.

Prasa sa mu pokojne podriadi. Dobre znasa aj
Tigrove egocentrické sklony a timi jeho vybusny
temperament. Tento vztah vSak nemusi vydrzat
naveky. Ked bude Tiger neprimerane Prasa utlacat
a nebude mysliet na jeho potreby, Prasa ho bez

1947, 1959, 1971, 1983, 1995 a 2007

milosti opusti. Idedlne sa dokazZe Prasa zladit so
Zajacom a Kozou. Tu njde vela empatie, vzajomnej
blizkosti, hlbokého prepojenia a tiez dostatok nehy
alaskania. K Prasatu sa hodi aj Kon, Pes, Kohut, Byvol,
Potkan a Drak. Ich spoluzitie bude harmonické.
Prasa si vSak nebude rozumiet s dal$im Prasatom,
Opicou a Hadom. Lepsie urobi, ak si s nimi nebude
ni¢ zac¢inat. Vo vztahu s dalS$im Prasatom sa méze
chovat sebadestruktivne a ublZovat si. Opica mu
prinasa do cesty nepriaznivé okolnosti zvonka, ktoré
budu tento vztah permanentne rozkladat a nech

by sa Prasa akokolvek snazilo, bude sa stretavat

s nezdarom. Had predstavuje pre Prasa priameho
protivnika, tento vztah méze byt plny konfliktov

a vzajomného nesuladu, pomoze vsak Prasatu najst
samého seba a pokrocit v duchovnom rozvoji.

Co mu prinesie rok Zajaca?

Aky ste mali minuly rok? Stastny a laskyplny,
alebo ako na hojdacke? Verime, Ze prevazne
stastny a tento trend vam potvrdzujeme aj

na dalsie obdobie. Zajac a Prasa su kamarati.

Vich spojeni su len priaznivé aspekty, takze ni¢ by
nemalo narusit vasu stastnu cestu vo vztahoch,

na ktoru ste sa vydali uz minuly rok Tigra. Tentoraz
vas na nej neprevadzaju Ziadne velkolepé hviezdy.
Rok Zajaca hovori viak o harmonickych spojeniach,
stabilite, rovnovahe a pomoci zvonka od vyssie
postavenych oséb. Je to tak mélo? Vobec nie!
Prasa, ktoré sa cely zivot zmieta v ambivalentnych
vztahoch, kde na jednej strane zaziva velku lasku,
na druhej strane jej niciacu silu, sa kone¢ne
upokoji a najde svoj stred. Bude jednoducho
stastné a spokojné s tym, ¢o ma. Tento rok date
svojmu partnerskému spolunazivaniu tu spravnu
mieru a vas vztah bude naplneny vzajomnym
porozumenim a laskou. Vela stastia ©!
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pre vsetky znamenia

APRILA
2023

BARAN

21.3.-19.4.

NOVEMBER 2022
Zaciatkom mesiaca sa budete
stracat vo financnych zalezitostiach.
Ale v jeho zavere uz budete myslienkami
uplne inde. Cakaju vas nové zazitky
a nové obzory.

Cervena planéta je vo vasom dome
komunikdcie. Je toho tolko, ¢o treba vybavit,
napisat, dohodnut... Dajte si velky pozor

na to, ¢o hovorite, co podpisujete a na aké
informécie sa spoliehate. Aj cestovanie je
naroc¢nejsie. Snazite sa toho stihnut privela

a $anca, Ze nieco nevyjde, je s retrogradnym
Marsom vacsia. Prvé tyzdne m orientované
na zalezitosti tykajuce sa sexualneho

spravania a penazi, ktoré suvisia s inymi ludmi.

Pojde o dedic¢stvo, pozicku, investiciu, alebo
danové zélezitosti. A nezabudnime ani na
zaujimavé experimenty v sexualnom Zivote,
pripadne prijemny flirt. V zavere mesiaca
bude SInko uz vo vasom dome filozofie

a v nejakom zmysle si rozsirite obzory.

DECEMBER 2022
Prvé tyzdne sa budu niest v duchu
pozndvania a novych zazitkov.

g

Na konci mesiaca sa k tomu pridruzi
slubna pracovna prilezitost.

Prvé tyzdne prindsaju radost zo Studia,

z novych zazitkov, cestovania, alebo
spoznavania zaujimavych ludi. Znamena

to napriklad dobrodruznu dovolenku na
nejaké exotické miesto, alebo nastup do
novej skoly, ¢i kurzu. Pokial ide o Mars, ten
postupne ctiva vo vasom tretom dome.
KedZe je stale retrogradny, komunikacia
akoby viazla, informdcie sa stracajq,
meskaju, nedorozumenia sa hromadia.

Aj cestovanie je naro¢nejsie. Nezabudajte na
opatrnost. V tom ¢ase pozor aj na peniaze.
Koncom mesiaca bude Sinko uz

v dome kariéry. Preto posledny tyzden
moze patrit k najuspesnejsSim obdobiam

v tomto roku, pokial ide o pracu a zlepsenie
spolocenského postavenia. Vyuzite ich.

JANUAR 2023

Rozhodli ste sa, Ze vzniknuté komunikacné
bariéry prelomite energicky a radikalne.
Takze tento mesiac si svoje nazory
nenechate pre seba a smelo sa postavite aj
k novym pracovnym prilezitostiam.

Mars prindsa nachylnost k impulzivnosti,
energickosti, ito¢nosti. V kazdom pripade
ale stihnete vybavit mnozstvo veci. Mate
dost sil na to, aby ste vsetko nedopovedané
a nedoriesené dotiahli do konca. To, ¢o teraz
takisto nemozete ignorovat, su pracovné zéle-
zitosti. Svedci o tom Slnko v desiatom dome.
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Vyuzite jeho vplyv na postup v zamestnani,
alebo Uspesné odstartovanie novej kariéry.
Ak sa vas rodina bude snazit odtrhnut

od prace, poziadajte ju o trpezlivost -
kariéra by mala tentokrat dostat prednost.
Po dvadsiatom Slnko prejde do domu
priatelstva a podpori vas v Usili pomahat
druhym ludom. Dohodnite si stretnutia

so starymi kamaratmi, ale pozndvajte aj
novych ludi a zapdjajte sa do netradi¢nych
skupinovych aktivit.

FEBRUAR 2023

Tento mesiac bude zo zaciatku
mimoriadne spolocensky. V jeho zévere
ale predsalen zatuzite po samote,

aby ste sa vlastnymi silami vysporiadali

s nakopenou robotou, inavou, ¢i chorobou.

Mars je vdome komunikécie. Znamena

to tyzdne, ktoré budu rusné z hladiska
komunikacie s ludmi. Oplati sa prejavit
asertivne, ale nenechajte sa zatiahnut do
konfliktov, lebo komunikacia a kontakty st
tento mesiac klicom k lep3ej buducnosti.
Prvé tyzdne to plati dvojnasobne, kedze
SInko je vo vaSom dome priatelstva.

Vdaka tomu su tu prilezitosti zacat
realizovat nejaky svoj davny sen, nadviazat,
alebo ozivit priatelstva, pripadne sa
uspesne pridat k nejakej charitativnej, ¢i
humanitarnej skupinovej aktivite. Neskor sa
Slnko presunie do znamenia vasho domu
podvedomia. Zaver mesiaca sa bude preto
niest v introspektivnejsom téne. Mozno

sa na nejaky cas stratite za zatvorenymi
dverami, aby ste si vyhradili priestor na
ukoncenie istych pracovnych projektov.

MAREC 2023
Mars vas nuti komunikovat a vybavovat,
hoci zo zac¢iatku na to vobec nemate chut.

Az zaver mesiaca bude aktivnejsi.
S cerstvymi silami zacnete realizovat
délezité osobné rozhodnutia.

S Marsom si davajte pozor na nachylnost

k impulzivnosti. Prvé tyzdne by mozno
bolo lepsie utiahnut sa do sukromia. Sinko
a Neptun vo vasom dome podvedomia
naznacuju, ze mate ovela meditativnejsie
a introspektivnejsie nélady, ako je to u vas
beZné. Budete rekapitulovat svoj doterajsi
zivot. Je tiez mozné, Ze Uspesne pokrocite
v boji s nejakym zdravotnym problémom,
pripadne s niekym, alebo nie¢im
negativnym. Neskor, ked'sa SInko presunie
do vasho znamenia, ukoncite rozjimanie.
Bude to do istej miery novy Startovaci bod.
S novymi planmi a novou chutou do Zivota
sa uz tesite na dalsie zivotné obdobie.

APRIL 2023

Spociatku vas zamestnavaju najma rodinné
a osobné zalezitosti. Koncom mesiaca sa
objavi aj prilezitost zvysit si prijmy.

Mars je tento mesiac vo vaSom dome
domova. Znamena to, Ze vynakladate

vela energie na aktivity, sivisiace s vasim
domovom a rodinou.Tento mesiac bude
patrit k najlepsim obdobiam roka. SInko je
vo vasom znameni, ¢o mimoriadne praje
kazdej vasej iniciative. Zda sa, Ze si stale
viac uvedomujete, ze ¢lovek ma obcas
pravo byt trochu sebecky. Je tu vhodna
doba aj na vylepsenie Satnika, zmenu ucesu
a pod. Mozno ale nezostanete len pri tom
a rozhodnete sa doraznejsie presadzovat
svoje osobné zaujmy. Po dvadsiatom
SInko prejde do znamenia vasho domu
penazi. Podpori vas to v Usili rozbehnut sa
za vysnivanou finan¢nou prilezitostou, ci
poziadat o zvysenie platu.
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BYK

20.4.-20.5.

NOVEMBER 2022
Prvé tyzdne sa budete opdjat
intenzivnym pocitom lasky, ktory vas
sprevadza uz davnejsie. Potom sa uz ale
naplno sustredite na hlavnu tému tychto
dni - na peniaze.

Pokial ide o vztahy, prezivate najstastnejsie
obdobie roka. Ak sa tak doteraz nestalo,

tak pocas prvych troch tyzdriov stretnete
novu lasku. Neskor sa Slnko presunie do
znamenia domu sexu a penazi inych ludi.
Vasa fantézia a sny budu koncom tohto
mesiaca bez hranic, ¢o moze byt pomerne
prijemné. Horsie je to s financiami. Pozor

na vklady v banke, investicie, dedi¢stva

a peniaze, zdielané spolo¢ne s niekym inym.
Venujte financidm vacsiu pozornost, inak sa
vam sukromny, alebo nejaky institucionalny
"partner" postara o poriadne straty.

Ked k tomu prirdtame retrogradny Mars

v dome penazi, dostdvame dalsiu indiciu

o tom, Ze tento mesiac bude hlavne

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

DECEMBER 2022
Financny uver, dedi¢stvo, pozicka,
zvysenie platu, alebo vlastné

podnikatelské plany. To vas ¢aka pocas
prvych tyzdnov. Koncom mesiaca pre
zmenu pride $anca uniknut a objavit
nové zazitky a nové obzory.

Prvé tyzdne st pokracovanim toho, ¢o sa uz
taha niekolko tyzdnov: Péjde o dedic¢stvo,
pozicku, investiciu, alebo darové zalezitosti
a pod. A nezabudnime aj na mozné
zaujimavé experimenty v sexualnom

zivote, pripadne prijemny novy flirt.

K tomu vsetkému aj Mars v druhom dome
bazi po peniazoch. KedZe je ale retrogradny,
financ¢ny Uspech sa nedostavuje tak rychlo,
ako ste cakali. Zaverec¢ny tyzden vas
konecne za¢nu zamestnavat aj iné veci.
Slnko vstupi do znamenia vasho domu
filozofie. V nejakom zmysle si rozsirite
obzory. Vyberiete na dovolenku, alebo
dostanete inu prilezitost spoznat nieco
noveé.

JANUAR 2023

Prvé tyzdne budu v duchu poznavania

a novych zazitkov. Zaroven vam energicky
Mars konecne prihra zarobkové moznosti,
ktoré stoja za to, aby ste si poriadne
vyhrnuli rukavy.

Energicky Mars je v znameni vasho
astrologického domu penazi. Preto jediné,
¢o mate v hlave, je, Ze chcete zarobit,
zarobit, zarobit... Mars vdm ale namiesto
pomoci obcas hadze polena pod nohy.
Driete ako kon a nic¢ z toho! Ak ale vydrzite,
napokon sa to zlomi a na vasom konte
zacnu pribudat zaujimavé finan¢né ciastky.
Prvé tri tyzdne (rovnako, ako tomu bolo

uz koncom minulého mesiaca) by mali

byt zaroven orientované na zalezitosti
domu filozofie a prinasat radost zo

studia, z novych zazitkov, cestovania,
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alebo spoznavania zaujimavych ludi.
Neskor SInko prejde v ramci vasho
horoskopu do domu kariéry. Vdaka
tomu by zaver mesiaca mohol patrit
k najuspesnejsim obdobiam, pokial
ide o profesné zalezitosti a zlepsenie
spolocenského postavenia.

FEBRUAR 2023

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

Mars je stale vo vaSom astrologickom dome
penazi, aby prispel mnozstvom energie na
finan¢né a majetkové zalezitosti. S velkym
entuziazmom sa stale snazite pracovat

a zarabat. Vdaka podpore SInka sa méze
objavit jedine¢na prilezitost na kariérny
postup. Neskor SInko prejde do dalSieho
znamenia. To vads koncom mesiaca pritiahne
k zalezitostiam domu priatelstva. Ten sa
tyka aj tajnych snov a Zelani a vam sa prave
teraz moézu zacat plnit. Akymsi sp6sobom

s tym budu suvisiet aj spolocenskeé vztahy,
kontakty, zndmosti. Zaver mesiaca bude
mimoriadne spolo¢ensky. Neodmietajte
pozvania. Pridli by ste o prijemny zazitok.

MAREC 2023

Prvé tyzdne pdjde hlavne o peniaze,
kontakty a spolocenské akcie. Neskor to
bude uz menej rusné a s pracou, alebo
pripravami novych planov sa utiahnete do
sukromia.

Mars naliehavo upozorriuje na finan¢né
zalezitosti — najma na peniaze, ktoré
zardbate vlastnymi silami. P6jde o pomerne
vysoké sumy, otdzne je len to, ¢i vam je

sudené ich zarobit, alebo minut.

V priebehu prvych tyzdrov vam Sinko

a Neptun v dome priatelstva privedu do
cesty priatelov a znamych, pricom niektoré
z tychto stretnuti sa ukdzu ako necakane
uzito¢né. V okruhu istej skupiny, ¢i

v ramci nejakej organizacie, sa vam podari
dosiahnut vyznamnu poziciu. Skuste toho
¢o najviac stihnut do dvadsiateho.

Vtedy totiz SInko prejde do znamenia
domu podvedomia a vase tempo sa
trochu spomali. Spoloc¢enskeé akcie vyrazne
obmedzite a zatuzite po pokoji a samote.

APRIL 2023

Ostavate trochu v ustrani, k aktivite vas
nutia len naozaj neodkladné povinnosti.
Zaver mesiaca uz bude akénejsi. Urobite
dolezité osobné rozhodnutia a niektoré
z nich za¢nete hned'aj realizovat.

Mars je vo vasom tretom astrologickom
dome. Vdaka tomu prezijete tyzdne,

ktoré su intenzivne a ndro¢né z hladiska
komunikacie. Vybavite mnoho veci, ale
hrozia aj konflikty, dokonca aj pri jednani

s [ludmi z najblizsieho okolia — so susedmi,
surodencami, spoluziakmi, ¢i kolegami.
Pravda je asi takd, Ze prvé tyzdne by ste
najradsej nikoho nevideli. V tom ¢ase je totiz
SInko este vo vasom dome podvedomia.
Pokusate sa spracovat zazitky uplynulych
mesiacov a najst spravnu stratégiu pre
dalsie obdobie. Je tiez mozné, Ze vyhravate
nad nejakym zdravotnym problémom,
alebo sa zacinate zbavovat zlozvyku, ¢i
zavislosti. V tomto smere sa vdm bude tento
a nasledujuci mesiac mimoriadne darit.
Koncom mesiaca, ked'sa SInko presunie

do vasho znamenia, ukoncite rozjimanie.
MézZe sa z toho vyklut prelomové obdobie
- s novou silou vykrocite do Zivota.
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BLIZENCI
21.5.-20.6.
NOVEMBER 2022

Retrogradny Mars je vo vasom

znameni a vyzbrojuje vés energiou
a rozhodnostou. Kedze je ale obcas
nevyspytatelny, pocitajte aj s netispechmi
a s tym, ze sa za¢nu znovu otvarat 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
nielen pre rutinné pracovné c¢innosti,
ale aj pre definitivne vyrieSenie nejakého
zdravotného problému, pripadne
nastartovanie pravidelnej kondi¢nej
aktivity, zacatie diéty, cvi¢enia.

Neskor sa Slnko presunie do dalsieho
znamenia. Tym prichddza ¢as na zmenu,
ktora sa v tomto pripade dotkne
partnerskych zéleZitosti. Zatuzite
pomahat [ludom okolo seba.

Zmes optimizmu a neopatrnosti

ale mozno sposobi, Zze nadviazete
vztahy, nad ktorymi budete neskor
neveriacky krutit hlavou. V aktudlnom
astrologickom kontexte to opat vyzera,
ze sa prihlasi o slovo aj niekto

z minulosti.

DECEMBER 2022

Prvé tyzdne sa budete opajat intenzivnym
pocitom lasky. Neskor vam vsak bude

v hlave strasit aj nieco iné: majetok

a peniaze...

Tento mesiac bude rusno najma vo vasom
siedmom a 6smom astrologickom dome.
Mézeme v nich stretnut Merkur, Venusu,
SInko a niekolko dni aj Mesiac. Vdaka nim
prezivate mozno najstastnejsie obdobie
roka. Bud'stretnete novu lasku, alebo
oZivite svoje sucasné partnerstvo.

Je mozné, Ze podlahnete pocitom
zamilovanosti, aké ste doteraz nezazili...

Aj Mars je uz dlh$iu dobu “sukromne”
naladeny. Svojim prechodom vasim
znamenim sposobuje, ze vynakladate

vela energie na seba, svoj vzhlad a zaujmy.
KedZe je ale Mars este stale retrogradny
ctva smerom k domu podvedomia,
pocitajte aj s neuspechmi. Niektoré

plany bude asi lepsie o niekolko tyzdnov
posunut a nesnazit sa ist hlavou proti muru.
Po prvych troch tyzdnoch sa Sinko presunie
k finan¢nym zélezZitostiam. Koncom mesiaca
mozete aktudlnu financnu zépletku
uspesne vyriesit.

JANUAR 2023

Tento mesiac budete mat neobvykle vela
energie. Dost jej vyplytvate na finan¢né
zélezZitosti. Az zaverecny tyZzden dostanete
moznost uniknut od penazi a objavit nové
zazitky a nové obzory.

SInko minuly mesiac vstupilo do 6smeho
astrologického domu vasho horoskopu.

Aj pocas prvych troch tyzdriov tohto
mesiaca to znamena, Ze sa budete Uspesne
venovat istym financidm, ktoré su zdielané
spolo¢ne s niekym inym. Mate v tychto

62 HOROSKOPY £ ASTROLOGIA




smeroch nejaké plany a rozmyslate,
kedy ich zacat realizovat? Nevéahajte

a urobte to teraz. A nezabudnime aj na
mozné zaujimavé experimenty v sexudlnom
Zivote, pripadne prijemny novy flirt.

S Marsom vo vasom znameni vam
nechyba sila a rozhodnost. Cervena
planéta vas nekompromisne strhne so
sebou. Ak viete, ¢o chcete, tak chodte
a zoberte si to! Koncom mesiaca SIinko
postupi do vasho domu filozofie.

Teste sa na dni plné zaZitkov a novych
poznatkov.

FEBRUAR 2023

Budete cestovat, alebo Studovat.

Vsetky nové poznatky a sktsenosti mozete
vzapati aj zarodit. Koncom mesiaca sa totiz
objavi zaujimava pracovna prilezitost.

Mars je stale vo vaSom znameni. Nadalej
vynakladate vela energie na seba, svoj
vzhlad a zaujmy. Prvé tyzdne su orientované
najma na zalezitosti domu filozofie. V tejto
sfére stretneme Slnko, ale aj niekolko planét.
Ak to bude len trochu mozné, budete
cestovat, alebo spoznate mimoriadne
zaujimavych [udi. Dalsou moznostou je, ze
sa s vervou pustite do Studia. Tak ¢i onak,
tento mesiac by ste sa nemali zatvérat
doma. A uz vobec nie osamote. Pripravili by
ste sa o vzrusujuce zazitky. V druhej polovici
mesiaca sa postupne, ¢oraz naliehavejsie,
zacnu o slovo hlasit pracovné zalezitosti.

Po dvadsiatom sa SInko presunie do
astrologického domu kariéry.

MAREC 2023

Kariéra napreduje velmi uspesne.
Rodina ide na chvilu bokom.

Koniec mesiaca ale bude patrit aj
priatelom a spoloc¢enskym stretnutiam.

S Marsom vo vasom znameni prezivate
vyznamné obdobie. So vietkou vaznostou

a s plnym nasadenim sa vrhate do realizacie
velmi ambiciéznych predsavzati. O ¢o
presne ide? So SInkom a Neptinom v dome
kariéry je zrejmé, ze praca je to, ¢o teraz
nepocka. Vyhliadky su natolko sfubné, ze
musite aspon na tri tyzdne vietko ostatné
nechat tak a hnat sa za kariérou. Neskor sa
SInko presunie do domu priatelstva a vy sa
definitivne za¢nete vracat do aktivnejsieho
spoloc¢enského zivota. Mozno usporiadate
malé stretnutie s kolegami a priatelmi. Alebo
pomoézete niekomu, kto sa ocitol v nudzi.

APRIL 2023

Prva polovica mesiaca bude mimoriadne
spolocenska. Neskor sa na nejaky cas
stratite za zatvorenymi dverami, aby ste
nasli dusevny pokoj, alebo priestor na
nerusenu pracu.

Mars vstupil do vasho astrologického
domu penazi. Znamena to, Ze vynalozite
vela energie na finan¢né a majetkové
zalezitosti. Tento mesiac budete mat

do cinenia s vysokymi sumami. Mozno

ich zarobite, mozno miniete. Tento cas
bude bohaty aj na spolocenské udalosti,

a to najma preto, ze ako vzdy v tomto
obdobi roka, aj teraz v dome priatelstva
natrafime na SInko. Dostanete sa do
centra spolocenského diania. Okruh vasich
znamych sa rozsiri o nové, zaujimavé tvare.
MozZno sa dokonca pripojite k nejakej
charitativnej, ¢i humanitarnej skupinovej
aktivite. Neskor moze spolocensky ruch
docasne ustat. Praca (v horSom pripade
zdravie, alebo stres) mézu byt dovodom,
kvoli ktorému koncom mesiaca prestanete
vychadzat a dvihat telefény, aby ste sa
dokazali sustredit a vietko zvladnut.
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21.6.-22.7.
NOVEMBER 2022
Prvé tyzdne budu patrit

pozitkom, ale aj rozjimaniu.
Svoje sukromie si budete tzkostlivo
strazit. Niekolkotyzdnové bilancovanie
vas podnieti k zaisadnym zmenam
v Zivotnom Style.

Aj tento mesiac stravi Mars vo vasom
astrologickom dome podvedomia.
To je silny signal toho, ze budete casto

unikat do samoty, rozjimat a rekapitulovat.

A vase nepokojné myslienky sa

budu viac a viac vracat do minulosti.
Zamyslite sa nad tym, ¢o vietko ste
mohli urobit inak. Paradoxne su prvé
tyzdne zaroven orientované aj na

Slnko v dome potesenia. Ni¢ nebude
obmedzovat vas tvorivy prejav a vy sa
mozete venovat detom, novej laske,
nejakej kreativnej aktivite, alebo aj
hazardu. Ani flirt, ¢i [Gbostna aféra
(mozno dokonca tajna) nie su vylucené.
V zdvere mesiaca sa SInko presunie

do domu zdravia a prace. Bude tazké
efektivne si zorganizovat kazdodenné
praktické povinnosti. Ak si aj vase
zamestnanie vyzaduje vela monotdénnej
roboty, zac¢nete tuzobne snivat

o inej praci.

DECEMBER 2022

Zlepsite si kondiciu a zdravie, teraz je
ten pravy cas. Zaver mesiaca uz patri
inej téme - laske. A to v podobe,
ktoru ste doteraz mozno nepoznali.

Mars este stale bludi vo vaSom tajomnom
dome podvedomia. V3etko nasvedcuje
tomu, Ze sa vyrovnavate so svojim
doterajsim Zivotnym Stylom a snazite

sa o definitivne vyrieSenie nejakého
zdravotného problému, alebo
nastartovanie pravidelnej kondi¢nej aktivity.
Rodi sa predsavzatie stat sa

novym ¢lovekom - zru¢nejsim,
zdravsim, v lepsej kondicii. V tychto
smeroch by ste mali mat Uspech.

Najma, ak si Start do nového, zdravsieho
zivota naplanujete na prvé tyzdne.
Koniec mesiaca, ked'sa SInko presunie
do znamenia vasho domu partnerstva,
bude uz patrit aj laske a partnerskym
zalezitostiam. Vas partner sa moze tesit
vasej zvysenej pozornosti. Ak nikoho
nemate, je prave ¢as na novd zndmost.
Vasa situacia si ziada nové, smelé osobné
rozhodnutia.

JANUAR 2023

Aj ked bojujete s nejakymi démonmi,
tento mesiac bude hlavne plny lasky.
Az k jeho koncu vdm za¢ne v hlave
strasit eSte nieco dalSie: majetok

a peniaze...

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

a utajovanymi témami. Vela sa toho
udeje za zatvorenymi dverami, mnoho
suvislosti moéze byt podivnych, alebo
neprijemnych, ale prave teraz (najma
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v zavere¢nom tyzdni) mate pridelené
mnozstvo energie na to, aby ste mohli
skoncovat s istymi vecami. Napriek tomuto
tajuplnému posolstvu cervenej planéty,
tieto tyzdne sa mozu pri kone¢nom
Uctovani zaradit k najstastnejsim v tomto
roku. Je to vdaka laske a partnerskym
vztahom.V dome partnerstva sa o to
postara optimistické SInko. Po dvadsiatom
sa SInko prehupne do 6smeho domu.

To vas prinuti zamysliet sa nad peniazmi.

FEBRUAR 2023

Tento mesiac bude mat hlboko stikkromny
charakter. K jeho zéveru zatuzite uniknut
a objavit nové zazitky a nové obzory.

Cervena planéta je nadalej vo vasom
astrologickom dome podvedomia. Stale
mate pridelené mnozstvo energie na to,
aby ste nadobro zvitazili nad tym, ¢o vas
trapi, alebo aby ste pomohli niekomu
inému. Popasujte sa so zdravotnym
problémom, utiahnite sa do samoty

a zlikvidujte nahromadeny pracovny dlh,
alebo zmobilizujte svoje sily a zbavte sa
dlhoro¢ného zlozvyku. Vdaka pozicii Sinka
je tento mesiac zaroven orientovany aj

na zalezitosti 6smeho domu. Ten sa tyka
sexualneho spravania a financii, ktoré
suvisia s inymi fludmi. MozZné st zaujimavé
experimenty v sexudlnom zivote. Hrozi
dokonca, Ze budete pomyslat na utajenu
aférku. Po dvadsiatom SInko prejde

do znamenia vasho domu filozofie.
Koncom mesiaca si preto rozsirite obzory.

MAREC 2023

Naucite sa vela nového, dokonca aj

o sebe a spresnite si svoje predstavy
o buducnosti. V pracovnej oblasti
stojite uz teraz pred novymi vyzvami.

Mars sa stale posuva astrologickym
domom podvedomia. To je dom

tradi¢ne spdjany s vecami skrytymi

a neznamymi, so snami, tajomstvami,
tajnymi nepriatelmi, samotou, inikom
od reality, chorobami, alkoholom,
drogami. Mozno sa vam zd3, ze je vo
vasom zivote privela stereotypu a veci,
ktoré by ste chceli zmenit. Zatial sice
velmi pomaly, ale uz zacinate rozmyslat,
¢o s tym. Prechod Neptunu a Sinka vasim
domom filozofie signalizuje, Ze ste vstupili
do novej poznavacej zivotnej etapy.
Vlyberte sa na cesty, alebo sa vrhnite

na $tudium. Ku koncu mesiaca Sinko
prejde do domu kariéry. Bude sa vam
mimoriadne darit v praci a — ak to tak
chcete - pri $plhani po spoloc¢enskom
rebricku.

APRIL 2023

Chcete sa presadit a ni¢ vam v tom
nemoze zabranit. Prvé tyzdne tak
pohlti kariéra. Ale zaver mesiaca
uz bude patrit aj priatelom

a spolocenskym stretnutiam.

Mars na niekolko tyzdrov vstupil do

vasho znamenia. Vyzbrojuje vas to energiou
a rozhodnostou. Kam ich nasmerujete?
Prioritou by mala byt kariéra. Tak to

aspon vidi SInko v desiatom dome vasho
horoskopu. Treba sa sustredit na pracu.
Rusné budu hned prvé dni. Ak ste mali
kedysi Uplne iné predstavy o svojej praci,
nez je sucasna realita, tak teraz sa pokusite
vzkriesit staré sny. Po dvadsiatom SInko
prejde do znamenia vasho domu priatelstva
a podpori vas nielen v Usili pomahat
druhym [udom, ale opdt aj v aktivnejsej
snahe o realizdciu davneho sna, ktory
zacina mat konkrétnejsiu podobu.
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23.7.-22.8.

NOVEMBER 2022
Tento mesiac bude spolocensky,
aj rodinne zamerany. jeho zaver
prinesie navyse aj vela potesenia a to
presne podla vasich predstau.

Mars putuje vasim domom priatelstva
a prindsa tyzdne, pocas ktorych sa
energicky zasadzujete za zaujmy
nejakej vacsej skupiny ludi. Je tiez
mozné, ze bojujete za splnenie svojho
davneho sna. Ale s premotivovanym
Marsom cesta k cielu nemusi byt az taka
priama a rychla, ako by ste cakali.

To, ¢o je prvé tyzdne este dolezitejsie,
su rodinné zalezitosti.

Navstivte rodicov, hladajte byt, Ci
prestavujte, vynovujte.

Najde sa len zopar takych dni, pocas
ktorych bude treba uprednostnit
pracovné povinnosti.

Neskor sa SInko presunie do domu
potesenia. Najlepsia sprava je to pre
tych, ktori pracuju v nejakej kreativnej
oblasti. Planéty v tomto dome

totiz prebudzaju tvorivost

a predstavivost. TeSte sa najmad na
posledny tyzden. Na druhej strane,
pozor si treba dat na riskantné, ci
Spekulativne aktivity.

DECEMBER 2022

Spolocenské vztahy prejdi zmenami,
ale inak sa budete najma bavit.
Koncom mesiaca navyse urobite
nieco aj pre svoje zdravie.

Zo zaciatku bude rusno najma

vo vasom dome potesenia. Okrem iného
v nom stretneme hrejivé Sinko a to
znamena, ze tento mesiac nad vsetkym
zvitazi vasa radost zo zivota. Retrogradny
Mars v jedenastom dome navyse
naznacuje, ze prezivate rusné,
spolocenské obdobie. Nenechajte sa
prekvapit krizou jedného priatelstva,
alebo ukoncenim spolupréce s nejakou
skupinou [udi. Az na niekolko otédznych
dni si budete prvé tri tyzdne hlavne
uzivat. Neskor Sinko vstupi do vasho
astrologického domu préce a zdravia.
Preto zaverec¢ny tyzden bude vhodny

na definitivne vyrieenie nejakého
zdravotného problému, alebo
nastartovanie pravidelnej kondi¢nej
aktivity, ¢i zacatie diéty. Dost bolo
predsavzati, treba konat.

JANUAR 2023

Neodkladajte zmeny v Zivotnom style
- za tri tyzdne mozete stihnut vela.
Zaver mesiaca uz bude patrit inej téme
- laske. Hravej a vzrusujucej...

Mars je v znameni vasho astrologického
domu priatelstva. Vdaka tomu sa
energicky zasadzujete za zaujmy svojich
priatelov, alebo nejakej organizacie.
Zéroven sa orientujete aj na Siesty dom.
Ten byva tradi¢ne spéjany s rutinnymi
pracovnymi povinnostami, kondiciou

a zdravotnymi zalezitostami.

Prvé tri tyzdne v hom stravi SInko
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a to mimoriadne praje nielen vytrvalému
pracovnému maraténu, ale aj definitivnemu
vyrieSeniu nejakého zdravotného problému,
pripadne nastartovaniu pravidelného
cvicenia. Koniec mesiaca bude patrit

ldske a partnerskym zalezitostiam.

Vlyrazte do spoloc¢nosti a nevyhybaijte sa
novym moznostiam.

FEBRUAR 2023

Zvladnete neuveritelné mnozstvo
spoloc¢enskych povinnosti, a to aj napriek
tomu, Ze takmer neustale myslite na lasku.
Koncom mesiaca vsak pribudne aj dalsia
téma: majetok a peniaze.

Mars je stale v znameni vasho domu
priatelstva. Budete intenzivne zhanat

nové kontakty, alebo sa obracat na starych
priatelov. Je mozné, Ze bojujete za splnenie
davneho sna a aktivne spolocenské vazby

s tym zrejme budu mat nieco spolo¢né.
Skvelou spravou je, ze v srdcovych
zalezitostiach budete mat zelenu, aj ked'
niektoré dni navodzuju iny dojem. Sinko,
ale aj niekolko planét je v dome partnerstva.
Slobodnym nasepkévaju pocuvnut

svoje srdce a skocit rovnymi nohami

do manzelstva a tym, ktori tak urobili uz
davnejsie, prindsaju chut pripomenut

si romantické zaciatky. Po prvych troch
tyzdnoch sa SIinko presunie do 6smeho
domu. To vds koncom mesiaca prinuti
zamysliet sa nad peniazmi, alebo majetkom,
ktoré su zdielané spolo¢ne s niekym inym.

MAREC 2023

Zvladnete mnozstvo spolocenskych
povinnosti a zariadite isté majetkové
zélezitosti. Koncom mesiaca navyse
dostanete prilezitost zazit nieco nové
a rozsirit si obzory.

Mars prechadza domom priatelstva.
Prvé tyzdne su zdroven orientované

aj na zalezitosti 6smeho domu.

S Neptunom a SInkom v tomto dome

sa moOzete tesit na zaujimavé
experimenty v sexudlnom Zzivote.
Hlavne vsak bude dobré venovat sa
financidam. Potrebujete si pozicat,

alebo vyriesit nejaké majetkové
zalezitosti? Skuste to pocas prvych
troch tyzdrov. Neskor Slnko prejde

do domu filozofie. Je mozné, Ze sa
vyberiete na pracovnu cestu, alebo
budete studovat, ucit sa nové veci.
Mozno mate pocit, Ze s témou vzdeldvania
sme vedla a jediné, ¢o vés teraz zaujima,
je dovolenka. Aj v tom pripade bude

ale tuzba po lenoseni ustupovat tuzbe
po poznévani a objavovani.

APRIL 2023

Vrcholi obdobie introspekcie a
poznavania. Vsetko nové, co ste sa naucili,
mozete onedlho aj zurocit. Koncom
meciaca sa totiz objavi neobvykla
pracovna prilezitost.

Mars je na niekolko tyzdriov vo vasom
astrologickom dome podvedomia. Ide

o dom, tradi¢ne spajany s vecami skrytymi
a nezndmymi, so samotou, s Unikom

od reality. Nie¢o z toho ovplyvni vasu
kazdodennu realitu. Prechod Sinka

a Neptunu vasim domom filozofie
naznacuje, ze si urcite rozsirite obzory.

V druhej polovici mesiaca sa postupne, ¢oraz
naliehavejsie, za¢nu o slovo hlasit pracovné
zaleZitosti. Po dvadsiatom totiz SInko prejde
do sféry kariéry. Zaver mesiaca by u vas mohol
patrit k najuspesnejsim obdobiam v tomto
roku, pokial'ide o pracovné zélezitosti

a zlepsenie spolocenského postavenia.
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PANNA

23.8.-22.9.

NOVEMBER 2022
Prezijete mesiac, ktory bude plny
prace, stretnuti a komunikacie.
V jeho zavere sa ale vas svet zizi na to
najcennejsie - na rodinu.

Mars je v znameni vasho desiateho
astrologického domu. Pokracuje aktivne
pracovné obdobie, aj ked's prudkym

a navyse retrogradnym 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.
Budete aktivne iniciovat potrebné stretnutia
a budete aj cestovat, ak sa vdm bude zdat,
Ze na nieco treba osobne dohliadnut.
Tento mesiac vdm mozno prinesie aj nové
poznanie, ktoré otrasie vasimi postojmi.
Clovek sa ale cely Zivot uéi, 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.

DECEMBER 2022
Pocas prvych tyzdiov sa zasluzite
o zmeny, ktoré pozitivne ovplyvnia

~

rodinny Zivot. ZvySok mesiaca prinesie
navyse aj vela dalSieho potesenia a to
presne podla vasich predstav.

Retrogradny Mars ctiva vo vaSom
astrologickom dome kariéry smerom

k domu filozofie. Je toho vela, ¢o treba
dokoncit a namiesto pomoci vam Mars
bude obcas hadzat polena pod nohy.
V dome domova mézeme v auguste
stretnut Sinko, ¢o je pre rodinu dobra
sprava. Aj ked retrogradny pohyb
niektorych planét naznacuje, Ze nie
vsetko pojde hladko. V extrémnom
pripade to znamena stahovanie kvoli
zamestnaniu. A ak sa aj nechystate
stahovat, prezijete tyzdne, plné aktivit,
suvisiacich s domovom a rodinou.
Tento mesiac prinesie aj hravé a zdbavné
chvile. Zistite to najneskoér v jeho zavere,
ked'sa Slnko presunie do vasho
astrologického domu potesenia.
Vynalozite vela energie na aktivity
suvisiace s detmi, fyzickou laskou,
alebo nejakou tvorivou pracou.

JANUAR 2023

Nikto si tento mesiac neuzije tolko prace,
ale ani zabavy, ako vy. Zavere¢né dni vas
navyse podnietia k pozitivnym zmenam
v Zivotnom Style.

Aj tento mesiac stravi Mars v znameni

vasho desiateho astrologického domu.
Znamena to, ze pokracuje honba za
kariérou. Vseli¢o sa pocas uplynulych
tyzdnov nahromadilo. Teraz méate ale dost sil
na to, aby ste vSetky nedoriesené pracovné
projekty dotiahli do Uspesného konca.
Vacsina dni sa ponesie v duchu: najprv
praca, potom zabava. O tu druhu cast sa
stard SInko uz od konca minulého mesiaca.
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Atmosféra bezstarostnosti a hravosti sa
udrzi minimalne prvé tri tyzdne.

Ked'sa budete musiet rozhodovat medzi
oficialnou spoloc¢enskou udalostou

a zabavou, bez vycitiek zvolte zadbavu.

Po dvadsiatom SInko prejde do domu prace
a zdravia. Tym sa nemaly doraz presunie

na rutinné pracovné povinnosti, kondiciu

a zdravotné zalezitosti.

FEBRUAR 2023

Mate pred sebou nielen mnozstvo prace,
ale aj zdravie a kondicia si zasluzia viac
pozornosti. Napriek tomu je mozné, ze
napokon hodite vsetko za hlavu a budete
hlavne randit a uzivat si.

Mars sa nadalej potuluje znamenim vasho
domu kariéry. Vase pracovné tempo je
obdivuhodné. Prvé tyzdne to plati o to
viac, Ze SInko je vo vasom dome préace

a zdravia. Vdaka tomu stihate kopu
rutinnych pracovnych povinnosti. Zaroven
sa rozhodujete zmenit Zivotny Styl, mozno
aj zhodit prebytocné kild. Je tiez mozné,
ze niekto z vasej rodiny bude potrebovat
pomoc, zvysenu pozornost, alebo
opatrovatelské sluzby. Po troch tyzdroch
Slnko zmeni znamenie a presunie sa do
vasho domu partnerstva. Vdaka tomu
bude zvySok mesiaca patrit najma laske

a partnerskym zéleZitostiam. Vasa druhd
polovicka sa moze tesit vasej zvysenej
pozornosti. Ak nikoho nemate, je tu prave
¢as na novu znamost.

MAREC 2023

Musite zvladnut mnozstvo pracovnych
povinnosti a to aj napriek tomu,

Ze pocas prvych tyzdnov myslite
najma na lasku a koncom mesiaca
zase na financné zalezitosti.

Mars vo vasom astrologickom dome kariéry
vas nabada k upevneniu spolo¢enského
postavenia. Pokial ide a lasku a partnerské
vztahy, prezivate najstastnejsi mesiac

tohto roka. S Neptiinom a SInkom v dome
partnerstva bud stretnete novu lasku, alebo
znovu ozivite svoje sucasné partnerstvo.

Po dvadsiatom Slnko prejde do 6smeho
domu. To vdm prinesie pozitivny vyvoj
udalosti, ktoré suvisia s peniazmi, alebo
majetkom, zdielanym s niekym inym. Pojde
teda o dedic¢stvo, p6zicku, investiciu, alebo
danové zdlezitosti a pod. 8. dom vsak suvisi
tiez so sexudlnym spravanim, ¢o by mohlo
signalizovat aj prijemny eroticky zazitok.

APRIL 2023

Caka vas obdobie ruiné a spolo¢ensky
aktivne. Zariadite aj isté majetkové
zélezitosti. Koncom mesiaca si rozsirite
obzory.

Mars v astrologickom dome priatelstva
prinasa niekolkotyzdnové obdobie,

pocas ktorého sa energicky zasadzujete

za zaujmy (alebo proti zdujmom) nejakej
organizdcie, ¢i skupiny [udi. Je tiez mozné,
ze s neutichajucim eldnom bojujete za
splnenie davneho sna. Prvé tyzdne su
orientované aj na zalezitosti 6smeho domu.
Ten sa tyka sexudlneho spravania a penazi,
ktoré suvisia s inymi fudmi. Mozno ste prisli
0 zdroj Casti svojich prijmov. Na obzore sa
ale uz ¢rtaju nové moznosti. Potrebujete

si pozicat, alebo vyriesit nejaké majetkové
zalezitosti? Podobnym iniciativam budu
priat najma zaverec¢né dni. Potom vas
zacnu zamestnavat aj iné veci. SInko sa
presunie do znamenia vasho domu filozofie.
Vyberiete na dovolenku, zahrani¢nu
sluzobnu cestu, alebo budete studovat,
ucit sa nové veci.
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VAHY

23.9.-22.10.

NOVEMBER 2022
Peniaze sice nie su vsetko, ale zda sa,
Ze vas o tom teraz nepresvedcime.
Az koncom mesiaca pustite financné
a majetkové zalezZitosti z hlavy a uzijete
si prijemné chvile s blizkymi ludmi.

Mars je v astrologickom dome filozofie.
Prinasa intelektualnu pracu, riesenie
pravnych zalezitosti, alebo fyzicky naro¢nd,
daleku cestu. Mars je ale tento mesiac
retrogradny, takze daleké cesty, sikromné,
ani sluzobné, nemozno z astrologického
pohladu odporucit. Ak uz neméte na vyber,
tak nezabudajte na zvysenu opatrnost.
Tento mesiac budete mat velké finan¢né
ocakavania. Déraz na tému penazi trochu
zoslabne, ked’ koncom mesiaca SInko prejde
do domu komunikécie. Je to skvelé, ak ste
basnik, ale horsie, ak si vasa profesia ziada
rigoréznost a exaktné nardbanie s faktami
a informaciami. Snivanie vam péjde skvele,
ale snaha rozumiet ostatnym a byt pre nich

zrozumitelny méze obcas narazat na bariéry.

V kazdom pripade si ale uzite stretnutia
s [ludmi okolo vas.

DECEMBER 2022
Cakaju vas délezité stretnutia a rozhovory.
Ale nielen tie vdm pomozu rozsirit si obzory.

M

M

Zaver mesiaca prinesie zmeny, ktoré
pozitivne ovplyvnia rodinny Zivot.

Prvé tyzdne su orientované na treti dom,
ktory symbolizuje komunikaciu,
cestovanie a blizke medziludské kontakty.
V prijemnej spoloc¢nosti stravite najma
prvé tri tyzdne. Treti dom symbolizuje

aj vzdelavanie. Za¢nete Studovat nie¢o
nové, alebo nejakym inym sp6sobom

sa vas dotkne oblast skolstva, médii,

¢i komunikacnych technolégii.

Podobné oblasti zaujmu bude tento
mesiac ovplyvnovat aj Mars na opacnej
strane zverokruhu. Mars je ale stale este
retrogradny a nie je jediny, takze planéty
vés paradoxne budu do spominanych
aktivit hnat a zaroven vam neumoznia

v nich uspokojivo napredovat.

Koncom mesiaca sa Slnko presunie

do astrologického domu domova

a prinesie rusné, ale prijemné

a z hladiska rodinného Zivota

mozno aj klti¢ové dni.

JANUAR 2023

Tento mesiac bude rodinne zamerany.
Jeho druha cast prinesie navyse vela
potesenia a to presne podla vasich
predstav.

Mars sa motd v znameni vasho
astrologického domu filozofie.
Vdaka tomu vaés caka bud'tvoriva
intelektudlna praca, rieSenie pravnych
zalezitosti, alebo dalekd poznavacia
cesta. To, co je prvé tri tyzdne
najdolezitejsie, su vsak témy domova
a rodiny. V prislusSnom tseku vasho
horoskopu totiz nachadzame Sinko

a to znamen4, Ze sa budete venovat
aktivitam, stvisiacim s rodinou
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a domacnostou. Navstivite rodicov,

¢i starych rodicov, zacnete hladat byt,
kupovat, ¢i prerdbat dom. Vratite sa do
svojho rodiska, alebo sa v symbolickom
zmysle prenesiete do svojho detstva.
Koncom mesiaca, ked'SInko prejde

do znamenia vasho domu potesenia,
prichadza cas hravosti, flirtu, zabavy.

FEBRUAR 2023

Rozsirujete si obzory a popritom

si uzivate. Zaverecné dni vyplavia

na povrch istu zalezitost a prinutia vas
pristupit k radikalnym rieSeniam.

Aj tento mesiac stravi Mars vo vasom
astrologickom dome filozofie. Takze vas
¢aka dalsia tvoriva intelektudlna praca,
alebo fyzicky naro¢nd, daleka cesta.
MozZno sa navyse dockate aj vyriedenia
istych pravnych zdleZitosti. Ale tento
mesiac nebude nudza ani o zdbavu.

V dome potesenia mate totiz prvé
tyzdne Slnko a aj dalsiu kozmicku
podporu a to znamena, Ze ni¢ nebude
obmedzovat vas tvorivy prejav a vy sa
mozete venovat detom, nejakej kreativnej
aktivite, alebo aj hazardu. Ani flirt,
alebo [Ubostna aféra nie su vylicené.
Zaverec¢na tretina mesiaca, ked'SInko
prejde do domu préce a zdravia, bude
mimoriadne vhodnd na definitivne
vyrieSenie nejakého zdravotného
problému, alebo nastartovanie
pravidelnej kondi¢nej aktivity,

zacatie diéty, cvicenia.

MAREC 2023
Usilovne pracujete a vzdelavate sa.
Ale aj kondiciu treba zlepsit, takze smelo

do toho. Na konci mesiaca vas ¢aka laska.

Nov4, alebo znovuobjavena...

S Marsom vo vasom dome filozofie

vas tento mesiac ¢akd bud'tvoriva
intelektudlna praca, rieSenie pravnych
zalezitosti, alebo fyzicky narocna,
daleka cesta. Prvé tri tyzdne su vhodné
aj pre vytrvaly pracovny maraton,
alebo definitivne vyriesenie nejakého
zdravotného problému, pripadne
nastartovanie pravidelnej kondi¢nej
aktivity, zacatie diéty, cvi¢enia.

Naozaj je najvyssi ¢as sa do toho pustit.
Alebo si aspon pre radost zadovazte
nejaké zvieratko. Koniec mesiaca,
ked'sa SInko presunie do siedmeho
astrologického domu, bude patrit
najma laske a partnerskym zalezitostiam.
Ak nemate staleho partnera, potom
prave dozrel ¢as na novd znamost.

APRIL 2023

Kariéra je tento mesiac jednoznacne na
prvom mieste. A to aj napriek tomu, ze
prvé tyzdne mimoriadne praju laske a
koncom mesiaca budete riesit aj financie.

Mars, na niekolko tyzdriov usadeny vo
vasom desiatom astrologickom dome,

vas pozenie za kariérou. A je velmi
pravdepodobné, Ze toto extrémne
nasadenie prinesie ocakavany Uspech.
Darit sa vdm bude ale aj v laske a celkovo

v oblasti medziludskych vztahov. Ni¢ iné

sa ani neda povedat, ked'vidime SInko vo
vasom astrologickom dome partnerstva.
Privitajte novu lasku, alebo si este
intenzivnejsie ako doteraz vychutnajte
sucasné partnerstvo. Nieco vo vasom
osobnom Zivote sa uzatvori, aby sa otvorili
dvere pre lepsie moznosti. Po dvadsiatom
SInko prejde do 6smeho domu. To vas printi
zamysliet sa nad peniazmi, alebo majetkom,
ktoré su zdielané spolocne s niekym inym.
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SKORPION

23.10.-21.11.

NOVEMBER 2022
Doznieva obdobie, zamerané na
osobny rozvoj a pomaly mate v hlave
uz len jediné: chcete viac zarobit! Konecne
zacinate mat pocit, ze viete, ako na to.

Témou tohto mesiaca su osobné zalezitosti.
Nieco vyplava na povrch. Vysledkom
bude vyjasnenie situacie v partnerskom
vztahu. Vasim znamenim totiz prechadza
Slnko v sprievode niekolkych planét a ich
pritomnost je pre vas povzbudiva. Takze
smelo do toho: vylepsite si Satnik, zmerite
Uces a nezostarite len pri tom, urobte aj
zavaznejsie osobné rozhodnutia. Mars je
v znameni vasho 6smeho astrologického
domu. Preto mnozstvo vasej energie patri
aj zalezitostiam suvisiacim s dedic¢stvom,
alebo peniazmi, ktoré by ste chceli ziskat
inak, nez odkladanim si z platu. Narast
sexualnej energie je tento mesiac takisto
pravdepodobny. S retrogradnym Marsom
je ale otdzne, ¢i to s cudzimi finan¢nymi
zdrojmi vyjde tak, ako ste dufali. Idealnu
prilezitost na nové zaciatky vsak prindsa
zaverecny tyzden.

DECEMBER 2022
Zhanate peniaze vietkymi moznymi cesta-
mi. Ob¢as to uz pripomina posadnutost.

Koncom mesiaca si ale kone¢ne najdete
cas aj pre ludi okolo seba.

Prvé tyzdne su pokracovanim toho, ¢o zacalo
uz minuly mesiac: déraz je na peniazoch

a komunikacii. Vdaka Slnku a niektorym
planétam sa ocitate zoci-voci pokuseniu
siahnut po lakavej finan¢nej prilezitosti.
MozZete zbohatnut vdaka nekonvencnej
pracovnej ponuke, alebo budete opat
zvazovat peniaze z inych zdrojov. Mars

ale este stdle “ctiva” vo vasom 6smom
astrologickom dome smerom k siedmemu.
Takze nadalej sa zd3, Ze so zhananim financii
to nevychadza podla planov. Koniec mesiaca,
so SInkom uz v znameni vasho domu
komunikacie, bude pre zmenu patrit najma
ludom, ktorych méte najradsej. Cakaju vés
vylety, vychddzky a mnozstvo stretnuti

a rozhovorov s vasimi blizkymi.

JANUAR 2023

Financna oblast je uz dlhsiu dobu
horucou témou. Okrem toho vas cakaju
dolezité stretnutia a rozhovory s ludmi
z najblizsieho okolia. Zaver mesiaca
prinesie zmeny, ktoré pozitivne
ovplyvnia rodinny Zivot.

Mars vo vasom horoskope preslapuje

v 6smom astrologickom domu. To vém
zabezpecuje narast sexudlnej energie,

ale na druhej strane sa popasujete

s nejakymi zalezitostami, suvisiacimi so
zdielanymi financiami. Prvé tyzdne su
zaroven orientované aj na treti dom, ktory
symbolizuje komunikaciu, cestovanie na
kratke vzdialenosti, blizke medziludské
kontakty. V tomto dome teraz nachddzame
SInko a to znamen4, Ze si urcite najdete cas
pre svojich blizkych. Po troch tyzdnhoch sa
na prvé miesto dostdva domov a rodina.
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Vela ¢asu stravite so svojimi rodi¢mi, ¢i
detmi. Zvazite, ¢i prerobit, alebo vymenit
byvanie a rodi sa aj rozhodnutie venovat sa
svojim blizkym ovela doslednejsie, nez sa
vam to darilo pocas uplynulych mesiacov.

FEBRUAR 2023

Rodina, pripadne byvanie su ustredné
témy mesiaca. Popritom sa nadalej
venujete aj finanénym zalezitostiam,
ktorych riesenie dlho nenapreduje
dost rychlo. Posledny tyzden prinesie
navyse vela potesenia a to presne
podla vasich predstav.

Mars si stale razi cestu vasim 6smym
domom. Vdaka tomu bude mnozstvo
vasej energie patrit zaleZitostiam
sUvisiacim s dedic¢stvom, alebo

s majetkom, ktory nepatri len vam.

Ich riesenie sa taha dlhé tyzdne.
Pravdepodobny narast sexudlnej
energie je dalsim dosledkom prechodu
Marsu 6smym domom. Mensia kriza

v pracovnej oblasti méze suvisiet

s tym, ze momentalne u vas kariéra

nie je na prvom mieste. Dolezitejsie su
zalezitosti byvania, ¢i rodiny. Neskor, ked'
Slnko prejde do piateho domu, prichadza
cas hravosti, flirtu, zabavy. Zda sa, Ze sa
kone¢ne mozete venovat detom, koni¢kom,
alebo nejakej kreativnej aktivite.

MAREC 2023

Musite sa venovat finanénym
zalezZitostiam, ale popritom si ndjdete cas
aj na zabavu. Koncom mesiaca sa dostane
aj na zmeny v zivotnom Style.

Mars prechadza poslednym tsekom
vasho 6smeho astrologického domu.

Je nacase s plnou vaznostou

a zodpovednostou zacat riesit nejaké
zalezitosti suivisiace s dedi¢stvom, alebo
majetkom, ktory zdielate s niekym dalSim.
Prvé tri tyZzdne su zarover orientované

na dom potesenia. Ani laska, alebo kratka
[Gbostna aféra v tom case nie su vyltcené.
Ak méte chut trochu si zariskovat, mozno
by sa to tento krat aj mohlo vyplatit.

Ale neprehanajte to a hlavne to neskusajte
okolo splnu. Koncom mesiaca bude Slnko
uz v dome prace a zdravia. Prichadza

¢as mimoriadne vhodny na definitivne
vyrieSenie nejakého zdravotného problému,
alebo nastartovanie pravidelnej kondi¢nej
aktivity, zacatie diéty, cvi¢enia. Dost bolo
reci, treba konat.

APRIL 2023

Pracujete a rozmyslate o svojom Zivotnom
smerovani. Nezabudajte ani na zdravie

a kondiciu, teraz sa da mnoho zlepsit.

Na konci mesiaca si uzite lasku a pohodu
vo vztahoch.

S Marsom vo vasom deviatom
astrologickom dome vas pocas
nasledujucich tyzdrov ¢akaju uvahy

o Zivotnej filozofii a o spravnosti cesty,
ktorou sa uberdte. Niektori z vés budu
musiet riesit aj prdvne problémy, ini sa
vyberu na daleku cestu. Cesta méze byt

aj sluzobna, alebo pojde o regeneréciu
zdravia. Naznacuje to aspon Slnko, ktoré

je vdome zdravia a prace. Prvé tri tyzdne

su mimoriadne vhodné na to, aby ste
definitivne vyriesili isté zdravotné problémy,
alebo si zlepsili kondiciu. Koniec mesiaca,
ked'sa SInko presunie do domu partnerstva,
bude patrit najma laske a blizkym
medziludskym vztahom. Sprijemnite Zivot
[udom, na ktorych vam najviac zalezi.
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STRELEC

22.11.-21.12.

NOVEMBER 2022
Stale ste v zajati zahad vlastnej,
pripadne aj partnerovej ¢i
partnerkinej psychiky, ale inventura
pomaly kon¢i. Dozrieva rozhodnutie
urobit zo seba nového ¢loveka.

Mars vo vasom astrologickom dome
partnerstva slubuje vasen, ale nevylucuje ani
vybusnost a konflikty. Navyse sa zd4, Ze nieco
z minulosti zacina vystrkovat rozky. Podla
umiestnenia planét by mohlo ist o problémy
v intimnej oblasti, alebo nezhody kvl
spolo¢nému majetku. Tento mesiac si njdete
niekolko dni aj na regeneraciu v Ustrani.
Naznacuje to Sinko po boku niekolkych planét
vo vasom dome podvedomia. Praktické
stranky Zivota vas budu prili$ otravovat a
zataZovat. MoZe sa dostavit aj pocit neistoty,
dezorientdcie, ale aj idealizmu a novych
nadeji. Koncom mesiaca bude Sinko uz vo
vasom znameni. To, ¢o bude nasledovat, je
¢osi ako znovuzrodenie. Vsade okolo vas

su prilezitosti a vy opat zvedavo vyliezate

zo svojej ulity. Vyrovnavate s minulostou a
vstupujete do novej etapy osobného Zivota.

DECEMBER 2022
Menite sa na iného ¢loveka a menia sa aj
vase vztahy. Toto obdobie vsak pomaly

e

doznieva a svoju pozornost obratite
inym smerom: chcete viac zarobit.
Uz mozno tusite, ako na to.

Tento mesiac bude patrit vam.

Vo svojom znameni stretnete Sinko

a niekolko dni samozrejme aj Mesiac.

S takouto podporou budete medzi

tymi Stastnymi, ktorym sa podari

vietko, na ¢o siahnu. Zo zaciatku

sa vietko toci okolo vas. Az retrogradny
Mars v dome partnerstva pripomenie,

Ze nemodzete mysliet len na svoje zaujmy.
Zanedbavanie partnera ¢i partnerky vyusti
do krizy. Znovu a znovu sa vynaraju nejaké
krivdy, ktoré ste uz povazovali za zabudnuté.
Neskér Mars nacuiva az k astrologickému
domu zdravia a prace a SInko sa presunie
do vasho domu penazi. Vase sny o novom
Zivote zahfnaju aj tuzbu po financnej
nezdvislosti. Urcite to nie su neredlne sny.
Skuste si niektoré z nich splnit koncom
tohto mesiaca.

JANUAR 2023

Ide o jeden z finan¢ne najlepsich mesiacov
tohto roka. Okrem toho mnozstvo

vasej energie pohlti stary, alebo novy
partnersky vztah. Az koncom mesiaca si
najdete cas aj pre dalsich ludi okolo seba.

Mars stravi tento mesiac vo vasom
astrologickom dome partnerstva.

Jeho prinosom je vasniva energia,

ktoru teraz investujete do existujucich,
alebo vznikajucich partnerskych vztahov.
V kazdom pripade - ¢i uzide o vasen
pozitivnu, alebo negativnu - v oblasti
vztahov sa veci ddvaju do pohybu.

Prvé tyzdne su do velkej miery orientované
aj na peniaze. So Sinkom v dome penazi
prichadza moznost rozbehnut sa za
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vysnivanou finan¢nou prilezitostou.

Ak chcete poziadat o zvysenie platu,
alebo odstartovat novy pracovny projekt,
tak smelo do toho! Neskor Sinko prejde
do domu komunikacie. Cakaju vas vylety,
vychadzky a mnozstvo stretnuti

a rozhovorov. Zd4 sa, Ze zdver mesiaca
stravite v prijemnej spolo¢nosti.

FEBRUAR 2023

Pripravte sa na stretnutia a rozhovory.
Najma s osobnymi a pracovnymi
partnermi, ale mozno aj s pribuznymi

a dalsimi blizkymi ludmi. Koniec mesiaca
prinesie zmeny, ktoré pozitivne ovplyvnia
rodinny Zivot.

Mars postupuje vasim domom partnerstva.
Do tejto sféry teraz ¢ervena planéta
prindsa svoju energiu, ale aj nutnost

krotit vybusnost a vyhybat sa konfliktom.
Nastastie, SInko vam s komunikaciou
pomoze, ved je vo vasom tretom
astrologickom dome, ktory sa stara o blizke
kontakty, cestovanie na kratke vzdialenosti,
vstrebavanie poznatkov. Ak rande vo
dvojici nie je to, po ¢com teraz tuzite, tak

si dohovorte stretnutie aspon so starymi
priatelmi, alebo sirodencom, vyberte sa

na vylety a prechadzky. Po dvadsiatom sa
Slnko presunie do znamenia vasho domu
domova. To vés podpori v tom, aby ste
nastartovali nejaké aktivity, suvisiace

s rodinou a domdacnostou. Navstivte
rodicov, zacnite hladat nové byvanie,

alebo planovat renovaciu a pod.

MAREC 2023

Tento mesiac bude vasnivy a rozporuplny.
Moze priniest zmeny v zamestnani,

v rodinnom aj partnerskom zivote, ale aj
vela potesenia presne podla vasich predstav.

Mars prechadza vasim astrologickym
domom partnerstva. Vdaka nemu

bude tento mesiac o vasni a romantike,
ale mozno aj o tazkostiach, problémoch
a zodpovednosti voci partnerskym
zavazkom. Slnko s Neptiinom

vo stvrtom dome hovoria o udalostiach,
ktoré povedu k stahovaniu, alebo

k prerozdeleniu casu strdveného

s rodinou a ¢asu v praci. Pre rodinny
zivot to bude len dobré. Koncom
mesiaca, ked' SInko bude uz v znameni
vasho domu potesenia, prichadza ¢as
hravosti, zdbavy a uvolnenia.

Ak sa tomu nebudete branit, mozno
zazijete najlepsiu party svojho
doterajsieho Zivota.

APRIL 2023

Zamestnaju vas financné zalezitosti,
ale popritom si najdete cas aj na lasku
a zdbavu. Koncom mesiaca odstartujte
zmeny v Zivotnom Style.

Mars zmenil znamenie a ocitol sa

vo vasom 6smom astrologickom dome.
To vas privadza k téme majetku,

o ktory sa delite este s niekym dalsim.
Tento mesiac si budu financie vyzadovat
vela vasej energie a pozornosti.

Prvé tri tyZzdne su zaroven orientované
na Slnko v dome potesenia. Dajte volny
priebeh kreativite a hravosti. Ani laska,
alebo kratka [ubostna aféra nebudu

u mnohych z vas vynimkou. Aj finan¢ny
hazard by sa mohol tentokrat vyplatit,
pokial to nebudete prehanat. Koncom
mesiaca bude SInko uz v dome prace

a zdravia. Ak mate problémy s kondiciou,
pustite sa do $portovania, alebo si
dohodnite termin u lekdra, pokial je to
nieco vaznejsie.
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KOZOROZEC

22.12.-19.1.

NOVEMBER 2022
Prvé tyzdne budu pomerne rusné.
Neskor prave naopak - objavite
v sebe introverta. Intenzita tychto
pocitov bude pre vas nova, mozno
aj trochu zvlastna a matuca, ale tento
mesiac sa bude casto opakovat.

S retrogrddnym Marsom v Siestom
dome sa sustredite na pracovné

a zdravotné zélezitosti. Hrozia konflikty
so spolupracovnikmi, nestihanie terminoyv,
oneskorenie dodavok. Mozno tiez zistite,
ze niektoré veci bude treba urobit

este raz a inak. Niektori z vas dokonca
zapochybuju, Ze chcu svoju sucasnu
pracu vykonavat aj nadalej.

Bude tazké rozhodnut, ¢i ist s Marsom
hlavou proti muru, alebo prestat tlacit
na pilu - vynaloZend energia sa totiz
moze, ale aj nemusi vyplatit.

Prvé tyzdne budu bohaté aj na
spolocenské udalosti. Neskor sa Slnko
presunie do domu podvedomia.

Tam sa zameria na veci skryté

a nezname, na sny, tajomstva,

tajnych nepriatelov, samotu, Unik

od reality, choroby, alkohol, drogy.
Nieco z toho méze koncom mesiaca
vyrazne zasiahnut do vasho Zivota.

DECEMBER 2022

Niekedy je dobré zastavit sa, prehodnotit
svoj zivot a odhodlat sa ku kli¢ovym
zmenam. Je lahko mozné, Ze ste sa

prave ocitli na takejto krizovatke.

Prvé tyzdne budu samotérskejsie, nez je to
u vas bezné. Budete rekapitulovat svoj Zivot
a rozjimat. Rutinnd prdaca a slaba kondicia
vyhovovat. Planéty vas nabdadaju ku
zmendam a jasne signalizuju, kde by ste mali
zacat. Stravovacie navyky, nedostato¢na
starostlivost o zdravie, pracovné podmienky,
to vietko je zrelé na prehodnotenie.

Ani Mars vo vasom dome zdravia a prace
vam neda vydychnut. Musite pracovat pre
niekoho iného a stihat aj vlastné povinnosti.
Retrogréddna cervend planéta vam s tym
teraz prilis nepomoze. Po prvych troch
tyzdnoch Slnko vstupi do vasho znamenia.
To vam pomoze ukoncit rozjimanie

a opat si uvedomit, ze ¢lovek sa musi obcas
intenzivnejsie venovat aj sam sebe, svojmu
vyzoru, zdujmom, vlastnému prospechu.

JANUAR 2023

Tento mesiac sa ponesie v znameni
pracovného zhonu, zélezitosti zdravia,
kondicie a odvaznych osobnych rozhod-
nuti. Posledny tyzden sa k tomu pridruzi aj
patranie po novych zarobkovych moznos-
tiach.

Mars je v Siestom astrologickom dome vasho
horoskopu. Pracovné a zdravotné zélezitosti
su prioritou. S vervou sa pustate do velkého
upratovania a snazite sa dotiahnut do konca
aj niekolko pracovnych projektov, ktoré mali
byt uz ddvno hotové. Nedame ruku do ohna
za to, Ze to vsetko stihnete. Napriek zhonu

sa zda, ze tento mesiac si budete pamatat

76 HOROSKOPY £ ASTROLOGIA




v dobrom. SInko vo vasom znameni mimo-
riadne praje kazdej vasej iniciative. Venujte
sa sami sebe, svojmu vyzoru a zdujmom.
Alebo chodte este dalej a v dolezitej osobnej
zalezitosti, nad ktorou vahate, sa rozhodnite
tak, aby to tentokrat vyhovovalo v prvom
rade vam. Ak to ale so sebectvom preze-
niete, vesmir vdm pripomenie, ze vo vasom
Zivote su aj inf ludia. Ked' menite svoj Zivot
(radikélne a s nadsenim), tyka sa to aj ich.
Bez kompromisov to nepojde.

FEBRUAR 2023

Kondi¢né aktivity a pracovné povinnosti
vas budu stat mnoho casu a energie.

A pritom mate este aj dalSiu ambiciu -
chcete viac zarobit. Az koncom mesiaca si

konecne ndjdete cas aj pre lfudi okolo seba.

Mars sa usadil vo vasom astrologickom dome
zdravia a prace. Budete sa snazit zvladat
niekolko pracovnych projektov naraz. Okrem
toho s vervou riesite aj isté zdravotné zalezi-
tosti, alebo sa pravidelne venujete Sportovej
aktivite. Tento mesiac je do velkej miery
orientovany aj na financie. Vo vasom dome
penazi stretneme Sinko a niekolko planét.

S ich podporou by bola skoda nerozbehnut
sa za vysnivanou zdrobkovou prilezitostou.
Ak mate pocit, Ze vasa praca nie je dosta-
tocne ocenend, dajte najavo svoju nespokoj-
nost. Alebo sa osamostatnite a nastartujte
novy projekt. Ma velku Ssancu na Uspech.

Po troch tyzdrioch sa SInko presunie do
domu komunikdcie a vy obratite svoju pozor-
nost na ludi okolo seba.

MAREC 2023

Mnozstvo rutinnej prace a pozornost
venovana zdraviu budu vyvazené prijem-
nymi stretnutiami a rozhovormi v kruhu
rodiny, kamaratov a dalSich blizkych [udi.

Aj tento mesiac stravi Mars v rdmci vasho
horoskopu v astrologickom dome zdravia
a prace. Vdaka nemu mate dost sil ukoncit
prace, do ktorych sa vdm nechcelo, lebo
st nudné a Unavné. Mozno sa opat ozvu
aj isté chronické zdravotné problémy.

Prva cast mesiaca je orientovana aj na
treti dom, ktory symbolizuje komunikaciu,
cestovanie na kratke vzdialenosti, blizke
medziludské kontakty. So SInkom,
Neptinom a dalSou kozmickou podporou,
nakopenou teraz v tretom dome, si urcite
ndjdete cas pre ludi, ktori st vam najblizsi.
Okrem toho by ste mohli odstartovat
napriklad aj jazykovy, alebo iny vzdeldvaci
kurz. Neskor SInko prejde do Stvrtého
astrologického domu. Na prvé miesto sa
dostane rodina a otazniky okolo byvania.

APRIL 2023

Tento mesiac moze priniest vyznamné zmeny
v zamestnani, v rodinnom, aj partnerskom
Zivote, ale aj vela vasne a potesenia.

Mars zmenil po dlhej dobe znamenie

a prechéddza teraz vasim astrologickym
domom partnerstva. Vdaka nemu bude
tento mesiac patrit vasni a romantike, ale

u niektorych z vas aj dramatickému rieSeniu
vaznych otdzok v partnerskom vztahu.
Nejaka pracovna zélezitost méze ovplyvnit
fungovanie v rodine. Znamena to nutnost
stahovania, alebo zmeny v pracovnej

dobe. Rodina by ale nemala utrpiet, ved
astrologicky dom domova je teraz pod
dohladom SInka. V zdvere mesiaca, ked'sa
Slnko presunie do vasho domu potesenia

a Mars, ako uz bolo povedané, je vdome
partnerstva, sa laska a partnerské vztahy opat
stanu absolutnou prioritou. Prelom tohto

a nasledujuceho mesiaca si budete moct
pamatat ako skvelé, vzrusujuce obdobie.
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VODNAR
20.1.-18.2.
NOVEMBER 2022

Prvé tri tyzdne budu patrit

najma pracovnym zalezitostiam.
Neskor zvitazi tuzba bavit sa, a tak sa
nechate strhnit virom spolocenskych
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 periazenku a mozno aj
zdravie. Zaroven sa pripravte aj na to, ze
nebude lahké zladit pracovné povinnosti

a rodinny zivot. SInko s niekolkymi
planétami vas Zenie dopredu a diktuje
pracovné tempo, v ktorom nepolavite
minimalne prvé tri tyzdne a ktoré vasich
nadriadenych urcite potesi. Neskor sa
SInko ocitne vo vasom dome priatelstva.
Prinesie vam nieco, ¢o vdm urcite nebude
vadit — s obrovskou intenzitou rozhybe vas
spolocensky zivot. Nevéhajte a poriadne to
koncom mesiaca roztocte.

DECEMBER 2022

Prva polovica mesiaca bude pomerne
spolocenska. Uzijete si aj vzrusenie
ariziko. Ale neskor prevladne
nostalgickd a sentimentalna nalada.

Slnko nachadzame v znameni vasho
jedenasteho astrologického domu.
Dostanete prilezitost nadviazat, alebo
ozivit priatelstva. Uzite si zabavu

s najlepsimi priatelmi. Nadviazte na
tyzdne plné kreativity, radosti, detskej
hravosti, mozno aj flirtu a fyzického
potesenia. Zatial vdm retrogradny Mars
este nedovoli, aby ste sa Uplne odviazali,
ale o pér tyzdrov sa to zmeni. Aj ked'
nadsenia mate teraz na rozdavanie,

v niektorych smeroch bude naozaj
lepsie zaradit spiatocku. Po prvych
troch tyzdroch Sinko prejde do domu
podvedomia. Zaver mesiaca sa bude
preto niest v introspektivnejsom téne
a v znameni pokroku v boji s nejakou
chorobou, zlozvykom, pripadne

s niekym, kto vam nepraje, alebo
nie¢im negativnym, ¢o vém v poslednom
Case spOsobovalo problémy.

JANUAR 2023

Ak budete pocas prvych tyzdnov
oddychovat, rekapitulovat a planovat,

tak to bude to najlepsie, ¢co mozete urobit.
Zvysok mesiaca bude rusnejsi a mozno

aj vzrusujucejsi.

Mars sa nastahoval do vasho domu
potesenia. Prvé tyzdne vam sice este
nedovoli, aby ste sa Uplne odviazali,
ale pride cas, ked'si za¢nete naplno
uzivat. Zameriate sa aj na duchovné
aktivity a na svoj osobny rozvoj.
SInko totiz pokracuje vo svojom
presune vasim dvandstym domom
podvedomia. A tak budu prvé tri tyzdne
meditativnejsie a introspektivnejsie.
Mozno sa ohlasi aj staronovy problém
s kondiciou, alebo so zdravim.
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Koncom mesiaca, ked'SInko vstupi

do vasho znamenia, ukoncite rozjimanie
a uvedomite si, Ze v poslednej dobe ste
zanedbavali sami seba. Chcete najlepsi
datum pre nové zaciatky? Skuste vyuzit
posledné dni v mesiaci.

FEBRUAR 2023
Myslite konecne aj na seba a svoje
zaujmy a rozvoj. V navale tvorivosti

a entuziazmu sa rodi aj dalsie rozhodnutie:

chcete viac zarobit a ziskat vac¢siu
nezavislost.

Mars stéle prechadza vasim domom
potesenia. Pod jeho vplyvom vynalozite
vela energie na aktivity, suvisiace s detmi,
fyzickou laskou, alebo tvorivou précou.
Budete sa venovat tomu, ¢o vam prinasa
najvacsiu radost. To je jeden z dévodov,
aby sa tento mesiac zaradil k najlepsim

v tomto roku. Tranzit SInka vasim znamenim
je dal$im dobrym dévodom. Zd3 sa,

Ze opat citite, Ze je tu ¢as intenzivnejsie

sa venovat sebe. Zacalo to uz koncom
minulého mesiaca a plati aj nadalej.

Dozrel ¢as na vyznamné osobné
rozhodnutia a zmeny. Po prvych troch
tyzdnoch Slnko prejde do domu penazi.
Podpori vas to v Gsili oprasit staré financné
plény. Ak chcete poziadat o zvysenie platu,
urobte tak posledny tyzden.

MAREC 2023

Tento mesiac si doprajete mnoho zabavy.
Aj praca vas bavi viac, nez obvykle,
mozno vam prinesie aj viac penazi.
Koncom mesiaca si najdete cas pre
studium a pre ludi okolo seba.

Energicky Mars v dome potesenia
este stale nahrava tvorivej a hravej stranke

vasej osobnosti. Prvé tyzdne su do

velkej miery orientované aj na financie.

V dome penazi stretneme napriklad SInko
a Neptun. Rozbehnite sa za vysnivanou
finanénou prilezitostou. Uspe3né budu
najma kreativne projekty, kedZe Mars vam
teraz pomdha entuziazmom a tvorivou
energiou. Stavte na vlastné sily

a odstartujte v priebehu prvych troch
tyzdnov origindlny pracovny projekt.

Po prvych troch tyzdrioch sa Sinko
presunie do domu komunikacie.

Cakaju vas vylety, vychadzky a mnozstvo
stretnuti a rozhovorov s vasimi blizkymi.

APRIL 2023

Mnozstvo nudnej roboty a snaha
dostat sa do lepsej formy budu
vyvazené stretnutiami v kruhu rodiny,
ako aj s priatelmi a dalSimi ludmi,

s ktorymi vam je prijemne.

Mars sa ocitol vo vasom astrologickom
dome zdravia a prace. S energiou Marsu
sa vam konecne podari zvladnut nudné
a Unavné povinnosti, ktoré uz dlhsiu
dobu odsuvate. Na rad sa dostanu aj isté
ignorované zdravotné problémy, ¢o vas
konecne prinuti objednat sa k lekarovi,
alebo aspon zacat hfadat informacie

k prislusnému problému na internete.
So SInkom a kopou planét v tretom
dome - dome komunikacie, si urcite
najdete cas pre ludi, ktori st vam
najblizsi. Stretnete sa so starymi priatelmi,
surodencami, susedmi, ¢i kolegami.
Okrem toho by ste sa mohli prihlasit

aj na nejaky vzdelavaci kurz, ved aj to
patri medzi témy, ovplyviiované domom
komunikacie. Po dvadsiatom sa na prvé
miesto dostane rodina a otazniky okolo
byvania.
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RYBY

19.2.-20.3.

NOVEMBER 2022
Prvé tyzdne budu v duchu
pozndvania a novych zazitkov.
Uzivajte si, ak to rodinné zalezitosti
dovolia. Na konci mesiaca sa objavia
vzrusujlce pracovné perspektivy.

Mars ciiva vo vasom dome domova. Svoju
energiu smeruje k rodinnym zélezitostiam.
Tuzite veci vyrazne posunut dopredu,
namiesto toho ale mnohi z vés nadobudnu
pocit, ze su v istom zmysle opat na zaciatku.
Prvé tri tyZzdne zaroven patria aj témam
astrologického domu filozofie a prindsaju
radost zo Studia, z novych zazitkov, cestovania,
alebo stretavania zaujimavych ludi. Starat sa o
to bude SInko v spievode niekolkych planét.
Neskér sa Slnko presunie do nasledujiceho
znamenia (a vo vasom horoskope do domu
kariéry). Po obdobi hladania pravej zivotnej
filozofie vam planéty pomézu presadit

pravdepodobny pocas zaverecného tyzdna.

DECEMBER 2022

Rodina nechce byt zanedbavand, ¢o moéze
byt momentalne problém. Tento mesiac
bude totiz po pracovnej stranke hekticky.
Az v zaverecnom tyzdni si ndjdete cas aj
na nieco iné.

Pokracuju tyzdne, ktoré z hladiska byvania
a rodiny patria k tym naro¢nejsim.

KedZe ¢ervena planéta v astrologickom
dome domova je teraz retrogradna,
mozno sa naliehavo vynoria nejaké takmer
zabudnuté rodinné zéleZitosti. Je tiez
mozné, ze nejaké prestavby, ¢i Upravy
budu nemalo meskat oproti pévodnym
planom. Obrnte sa trpezlivostou — Mars
bude “ctivat” uz len niekolko tyzdrov.
Zaroven vas zamestndva dom kariéry.

Ten je teraz utociskom napriklad pre

SInko a niekolko dni samozrejme aj
Mesiac. Existuje nejaka pracovna pozicia,
po ktorej ste tuzili, ale zdala sa vam byt
nedosiahnutelnd? Pocas prvych dvoch
tyzdnov nebude ni¢ nad vase sily. Koncom
mesiaca sa budete aktivne angazovat

v prospech druhych, alebo budete prave vy
profitovat z toho, Ze poznate tych spravnych
[udi. Stretnutia pocas zéverecného tyzdna
mozu mat kltucovy vyznam.

JANUAR 2023

Prva polovica mesiaca bude mimoriadne
spolocenska. Aj rodina a domov vam daju
zabrat. Neskor ale od vsetkych uteciete

a len v samote a pokoji dokazete

uspesne zvladnut inventuru, ktorej
musite podrobit sami seba.

Mars sa motd vo vasom dome domova.
Prindsa to aktivity, suvisiace s byvanim

a rodinou. Renovuijte, dekorujte, vylepsujte
si svoje hniezdocko a prikladajte do
rodinného kozuba. So Sinkom v dome
priatelstva budu prvé tyzdne bohaté aj na
spolocenské udalosti. Zda sa, ze sa objavia
prilezitosti zacat realizovat nejaky svoj
davny sen, nadviazat, alebo ozivit, alebo aj
ukoncit priatelstva. Neskor Sinko prejde
do znamenia vasho domu podvedomia.
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Zaver mesiaca sa bude preto niest

v introspektivnejsom téne a v znameni
uspesného pokroku v boji s chorobou,
zlozvykom, neprajnikom, alebo nie¢im
negativnym, ¢o vadm se sposobovalo
problémy. Vrhnite sa na to v poslednych
drioch mesiaca.

FEBRUAR 2023

Neprezivate prili$ spolo¢enské obdobie.
Potrebujete si toho vela premysliet.

K aktivite vas nutia len urcité rodinné
zalezitosti, ktoré sa teraz riesia v rychlom
tempe.

Mars si razi cestu vasim domom domova.
Uz dIhsiu dobu je rodina, alebo otédzka
byvania aktudlnou témou, ale az teraz
naozaj pokrocite dopredu. Bud' konecne
kupite, ¢i predate nehnutelnost, alebo
podstatne vylepsite svoje sucasné byvanie.
Zrodia nové Zivotné plany. Zasluzia sa

o to SInko a niekolko planét vo vasom
dvanastom dome podvedomia. Cakaju vas
chvile symbolickych navratov do minulosti,
do detstva, budete rekapitulovat svoj

To, Ze je nacase nieco so sebou robit, si
naplno uvedomite okolo novu, aj spinu.

Po prvych troch tyzdnoch Sinko prejde do
vasho znamenia. Ukoncite rozjimanie

a s novou silou sa pustite do presadzovania
svojich vlastnych zaujmov.

MAREC 2023

S nadsenim sa pustite do riesenia
rodinnych a osobnych zalezitosti.
Posledny tyzden sa navyse objavi aj
prilezitost financne si polepsit.

Vasnivy Mars prechadza vasim
astrologickym domom domova.

Konecne vasa rodina zisti, ¢o vsetko
dokazete. Ci uz treba zhanat nové
byvanie, alebo sa intenzivne venovat
niektorému ¢lenovi rodiny, ste tu a mate
dost sil, aby ste vietko zvladli. Neptun

a Slnko vo vaSom znameni takisto
mimoriadne praju kazdej vasej iniciative.
Prekypujete entuziazmom a sebavedomim.
Po dvadsiatom Slnko prejde do znamenia
vasho domu penazi. Na zoznam toho,

po com tuzite, si pridate aj bohatstvo.
MozZno nepdjde hned o miliény, ale
nadej na zlepsenie financnej situacie tu
rozhodne je. PoZiadajte o zvysenie platu,
alebo nastartujte finan¢ne perspektivny
projekt.

APRIL 2023

Prekypujete energiou a vyuzijete ju najma
na vylepsenie svojho konta. Ani koncom
mesiaca neprerusite svoj vytrvaly hon

za zarobkom, ale nejakym zazrakom si
najdete cas aj na ludi okolo seba.

Prvé tri tyzdne su do velkej miery
orientované na financie. V dome penazi
mate uz od konca minulého mesiaca Sinko.
S jeho podporou by ste sa mali okamzite
rozbehnut za vysnivanou finan¢nou
prilezitostou. Aj Mars vam z astrologického
domu potesenia pomaha entuziazmom

a tvorivou energiou. Mate pokusenie
skusit cosi Spekulativne a riskantné.
Tentokrat by sa to mohlo podarit,

ale snazte sa neprekrocit inosnu mieru
rizika. Skuste tieZ odstartovat nejaky
napadity novy pracovny projekt.

Nov Mesiaca naznacuje, ze sa nemusite
spoliehat na financie z cudzich zdrojov.
Zvlddnete to aj bez nich. Koncom mesiaca,
po presune Sinka do domu komunikacie,
upriamite pozornost na fudi okolo seba.
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MasterCream ROSEK
-~ MAJSTROVSKY KUSOK

JUVENA uvédza novy jedinecny univerzalny krém, ktory rozsiruje portfolio
exkluzivnej kultovej linie starostlivosti o plet MasterCare. Zazitok pre plet aj
zmysly vyuziva v b tasom vzacne zlozky a vonu ruzi.

text_Tana Nitkova foto_ Glamour Slovakia a. s.

Ruza a spol.

Za priekopnickymi vysledkami produktov MasterCare
je revolucna technolégia SkinNova SC Technology,
ktoru vyvinula znacka Juvena. K nej sa pridal exkluzivny
rastlinny vytazok ziskany z kmeriovych buniek ruze

,—! ”_—_ . _'_ E 7._,-_ ;:*-,m. Rosa Centifolia, ktory vyrazne posilfuje vlastnu
ﬂ ochrann bariéru pleti, znizuje hibkové straty vihkosti
] dll L l a zvysuje celkovy podiel hydratécie. Esencidlne

)

L s aminokyseling v tomtto vytazku podporujd syntézu

B - kolagénu a zanechavaju tkanivo pruzné a pevné. Plet si
Ruza, ktora nevadne zachovava zdravie, rovnomerny jas a pruznost.
Novy prelomovy pripravok v oblasti boja V jemnej texture su viak ukryté aj dalSie ucinné
protistarnutiu pleti — MasterCream Rose - ingrediencie - vytazok z bielych pivénii, ktory pomaha
je krém, ktory efektivne a v jedinom kroku pleti dosiahnut ¢isty a sviezi vzhlad. Proti $kodlivym
pocas 24-hodin zahrnie plet intenzivnou vplyvom ozénu intenzivne posobi extrakt zemedymu
starostlivostou. Vdaka zamatovo jemnej textire,  lekarskeho. Vzacna ruzova veda a ucinny vytazok
inovativnej kombinacii vzacnych zloziek z buniek machu tiez chrania plet.pred volnymi
a zvodnej voni Cerstvych ruzi je MasterCream radikalmi a sldZia na jej revit: u. D6izoznamu treba
Rose dokoni!"ym pripravkom proti starnutiu. Pri zaradit aj aminokyselinu argi elinu
jeho vyvojhvﬁj(':iarska spolo¢nost Juvena opat hyalurénovu v dlhom aj v kratk panthenol,
spojila najinovativnejsi vyskum s cielom vytvorit  bisabolol, povzbudzujlci kofein ¢i vytazok zo semien
nekomplikovanu, u¢innu a zaroven luxusnu ibisteka abelmoschus, ktory zlepsuje hustotu
starostlivost o plet. Vysoko koncentrované, a pruznost pleti, ako aj jej celkovt Struktiru a vyrazne
dokonale vyvéazené zlozky zabezp‘é(:uju novu prispieva k redukcii liniek a vrasok.
vitalitu, maximalnu regeneréciu a sviezi, Zamatovo jemnd a vynimocne pruzna plet je vsak

mladistvy jas. Krém, ktory moZno pouzivat réno aj vysledkom posobenia exkluzivneho hodvabneho
aj vecer, vycaruje bezchybnu plet a optimalizuje  extraktu, ktory rychlo vyrovnava jemné linky

jej funkcie tak, aby jej dodal viac pevnosti dehydrovanej pleti. Okrem hodvabu sa o plet stara aj
a pruznosti. Dokonca aj hlbsie linky a vrasky olej zmaslovnika a dalSie vyhladzujuce zlozky, ktoré
sa zdaju byt po ¢ase neviditelné a znamky ju vyzivuju a zaistuju pretrvavajuci focit pruznosti,
starnutia sposobené znecistenim zivotného sviezosti a plnosti.

prostredia a stresom su viditelne potlacené. Plet

je neuveritelne pruznd a vyzivena pocas celého Skratka, majstrovsky kisok v plnom
dria - definicia elegantnej a nadcasovej krasy. rozsahu od Juveny, $pecialistu na
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e —

Dahlert Setrite Svoju penazenku aj

zivotnélprostredie

DT-WP-20 N
Ak zaplatite |'mineralnej vody
; 0,50 €, tak by8te za rok minuli 1 800 €.
StOlOVY filter ~ Kapou pristiBia usetrite 1 100 €.
s reverznou 0smozou l" ! J
|
649,- € s

vratane 2 filtrov na 2 roky

(1 filter ako suUcast pristroja + 1 v baleni)
5+ pre filtracia
Nerezové platno

L
Al

Krok 1
PP (polypropylénovy) filter

Odstrani 96 - 99 % necistot
virusy, baktérie, tazké kovy, chlér, pesticidy,
organické a anorganické chemikalie

3 teploty vody
9240-45]20°C

Bez instalacie
s vymenou filtra za 30 sekund raz do roka

o : Prchav:’
Velk ‘i - organické
3 600 I CasticeR zliceniny

Pesticidy Chlér

iskate 3 600 | purifikovanej vody za rok
. s jedinym filtrom

_ " \5+ filtrov v jednom

Prchavé
organické
zliceniny

Malé .
castice -

Uhli'kovy postfilter

ZlepSenie chuti

p.vitarian.sk | Info na: 0905 656 846
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