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5 Vitamix

Vytvorte si zdrave
jedla za okamih

Profesionalna Seria 750

S maximalnou kvalitou a preciznostou

komercného mixéra, tich$im motorom a elegantnym
modernym dizajnom je séria Pro 750 jedine¢nym
Séfkuchdrom pre kazd( domacnost.

Vitarian.sk, Lazaretska 29, Bratislava 811 09
vitamix.vitarian.sk

Mﬁav jan
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O posudzovani

Velmi radi hodnotime veci. Zo svojho pohladu. Va¢sinou radi frfleme...
na $tat, na pracu, na $éfa, na partnera, s oblubou ohovarame kamaratky a ¢asto
povieme, Ze niekto je taky alebo onaky. Davame situaciam aj ludom rozne privlastky,
posudzujeme, ale aj odsudzujeme inych...

Pre otvorenejsi postoj k Zivotu je mozno dolezité si uvedomit, ze NIC OKOLO NAS NIE
JE DOBE, ANI ZLE, vietko je len také, aké je... a prichadza nam to do cesty so vietkymi
kvalitami. My si z nich iba vyberame. Ak vidime viac to zIé, mali by sme sa zamysliet
nad nasim postojom k svetu. Jedno prislovie hovori: POLIEVAJTE KVETY, NIE BURINU.
To, comu prikladame vyznam (pozitivny ¢i negativny), tomu sa bude
v nasom zivote darit, to bude bujniet. Ked'vsak dokédzeme ovladat svoje myslienky,
mozeme sa ku vietkému celkom slobodne postavit inak. Mézeme zvolit aj konstruk-
tivny a pozitivny pristup a VNIMAT LUDI A OKOLNOSTI S OTVORENOU MYSL'OU a bez
posudzovania. Prave na tom, ¢o sa nam na prvy pohlad nepaci, sa mézeme najviac
naucit. Ak nas nieco irituje, zrkadli to predovsetkym nas samych, rezonuje to s nie¢im
z nasho vnutra, s nasimi postojmi ¢i vlastnostami. Vo chvili ked'nieco alebo niekoho
odsudime, skisme sa pozriet sami na seba, aky kusok z nas to bol, ktory sme prave
skritizovali... S vedomim toho, ze NASE JA FUNGUJE NA PRINCIPE ZRKADLA, budeme
mozno omnoho menej nekompromisni. To, Ze my vnimame alebo robime veci
nejakym sposobom, eSte neznamend, Ze lepsie alebo spravnejsie ako ini.

Ak sa postavime otvorene k okoliu a k situaciam okolo nds, mozno zistime, Ze mame
pred sebou celkom iny svet plny zaujimavych ludi a situacii, ktoré nam prinasaju
nové skusenosti a poznania. Ak prestaneme svet okolo hodnotit, stane sa navyse
jedna velmi prijemna vec — nebudeme posudzovat a odsudzovat ani sami seba.
Za&neme sa prijimat TAKI, AKI SME. Otvorime si tym cesty k sebazdokonaleniu
a pochopime, Ze aj v nas samych existuju vietky kvality. Ani ¢ierne, ani biele, ani
dobré, ani zlé. Majme sa tak radi — vo vlastnej nahote a prirodzenosti.

O to lahsie budeme mat potom radi aj vsetkych ostatnych, budeme ich Uprimnejsie
chapat a lepsie s nimi vychadzat. Velkorysost a otvorenost je predpokladom
nasho nekonfliktného pohladu na svet, nasich harmonickych vztahov,
aj osobného STASTIA...

Ako sa my budeme pozerat na svet, tak sa svet bude pozerat na nds!:)

Pekné citanie!

Vladimira Dutkova-Minacova - $éfredaktorka
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Farebna a pestra jesen sa coskoro zmeni na chladnu krasu zimy, ktord nas zahali svojim
ladovym kralovstvom. Prichadza zéverecny finis, Cas srdecnych stretnuti a famodznych
veclierkov. Prindsame vam prehlad vsetkych horucich trendov médnej zimy 2015/16,

ktoré vytvaraju dokonalé podmienky na oslavu vasho osobného Stylu. Nech sa paci

Hlavna silueta sezony zima 2015/16 je

v tvare pismena T. Znamena to, ze déraz
¢i objem sa kladie na krk, trup ¢i rukavy,
pricom ostatné casti "looku” su priliehavo
lezérne. Alternativu prestavuje pismenol |,
kedy je celd silueta rovhomerne splyvava.
Idedlnym prikladom st zavinovacie saty
(megahit tejto sezény) alebo lezérne
prepasané kabaty tensim opaskom.

Ziaden material nezaziva vacsi navrat ako
zamat. Jeho méakkost a grandiéznost ho
spaja s velkolepymi udalostami ¢i plesmi.
DIhé réby, damske obleky, saka ¢i sukne
- stadi si vybrat!

3_ Cierno-biela grafika

Zebra, Stvorce, diamanty alebo pasiky

st naplno v hre. Vytvaraju jedinecny Styl
optickej iluzie, o ktorom uz teraz vieme
povedat, Ze ho v uliciach mesta uvidime
v nekonecnych verziach.

4_ 70-te roky

Ak ste fanusikom 70-tych rokov, ukézte
svetu ako spravne kombinovat rolaky,
kozu s kozusinou, sukne s dizkou tesne
nad kolena a bohémske saty.

5_Saty z pleteniny

Ak ste na jesen usudili, Ze nohavice

z vrubkovanej pleteniny nebudu vasim
favoritom, mame tu pre vas lakavejsiu
moznost- $aty. Ci bud s patentmi,

s rolakom a v akej dizke to uz nechame
na vas, dolezita je pletenina:)

. s o )

6_ Vojensky kabat je spat

Vyberte si ho podla vzoru typického
tmavomodrého kabata amerického

namornictva a s dvojradovym

zapinanim. Urcite vsak musi vyhovovat
vasej osobnosti a temperamentu, preto
akékolvek Upravy - od lemovania, cez
jeho dizku az po spdsob nosenia (zlahka
po taliansky prehodeny cez ramenad) -
zavisia iba od vas.

Prejdite kazdu skatulu so zimnymi vecami
a vyberte odtial vietky cizmy, ktoré méte.
Semisové, ¢lenkové, nad kolena, s ko-
zusinkou ¢i na platforme. Zoradte ich do
siku, poriadne osetrite a noste az do jari.

8_ Roztopasdna ¢ipka

Jeden z najkrajsich trendov zimy, ktory
oslavuje zenské telo a siluetu hra v zimnej
maode klticovu rolu. Lezérne bluzky ¢i
zavinovacie Saty, ale aj plesové saty

su idedlnymi kuskami, do ktorych treba
urcite investovat.

9 Rafinovanost

Ak sa chcete viezt na vine zvodnosti,
stavte na:

@ sukne s vysokym rozparkom

@ monochromaticky look (teda na oble-
Cenie v jednej farbe od hlavy po paty)

@ asymetrické strihy Siat

@ strapce a pierka (napadito umiest-
nené)

@ ultra-hlboké vystrihy (ano, az po
pupok!)

@ priehladné materidly Muzi potom
nebudu mat ind $ancu ako lezat vam pri
nohach!;)

Umela alebo prava? Kozuch, kabat, ¢i

iba detaily? V prirodnych farbach alebo
vyraznych odtierioch? Nosi sa vsetko!

A pozor, netreba zabudat ani na vzory
prevzaté najma z arktickych domorodych
kultar ¢i Maroka.

11_ Zvonové nohavice
alebo Culottes
Su najchytlavejsim prvkom maédy
70-tych rokov. Vacsina navrharov
k nim jednym dychom pridava aj bonus:
dokonalé krajcirske spracovanie, traky
pripadne manzety. Kto chce méze
pokojne zajst este dalej a zaobstarat si
nohavicovu sukiu ¢i culottes (z hrubych
teplych materialov a v midi dizke) a uzit si
lahkost pohybu.

MODA £ HOROSKOPY 7



12_Pbvabna koZa
Koza je modny trend, ktory nemozno
ignorovat. Je Uplne vSade a ma mnozstvo
poddb: rukavice, tasky a kabelky, zvonové
trojstvrtové nohavice, skinny nohavice,
midi Saty na ramienka, rolakové topy
alebo celenky.

13_ Eduardovska éra

Kym jar a leto sa niesli v duchu viktorian-

skej éry, jesen a zima patria mode z Cias
Eduarda VII. Cipkované detaily, vysoké
goliere a stiahnuté pasy vnasaju do mody
romantickost a nostalgicku spomienku na
La Belle Epoque.

14_ Muzsky svet

Muzské mddne prvky — od svetrov po
plaste — s oblymi ramenami, v presahuju-
cich (nadmernych) velkostiach budu aj tuto
sezonu prinasat zenskej mode pohodlie,
lezérnost a praktickost. A za to ich treba

milovat!

15_ Syte farby
Konecne prichddza mddna sezdna, ktora
ide presne proti tmavosti a pochmurnosti
zimy tym najlepsim sposobom — pestrymi
farbami. Myslime tym vsetky dihové farby
v sytych odtienoch ako aj zlatd, hnedu
a tyrkysovu farbu.

16_ Pancuskové siete

Pancusky su hlavnym doplnkom tejto zimy
aje len na vas, ¢i ostanete pri osvedcenej
klasike (teda cierne, hrubé, nepriehladné)
alebo budete experimentovat s mierou
priehladnosti, vzorom (Cipka, pasy...) a les-
kom. Plati pravidlo, Ze ¢im odvéaznejsie pan-

Cusky, tym menej ostatnych doplnkov:)

17_Ponda, peleriny, stéle
a Satky

Daju tazobe klasického zimného kabatu

jednoznacny sach-mat. Su to pre vas nové
veci? Nevadi — vrstvite, kombinujte a sku-
sajte. Pridajte eSte opasok, ultra tenké saliky,

rozpustené vlasy a vyrazte do ulic.

8 HOROSKOPY & MODA




18_ Ultra 3D zdobenie

Tuto zimu nezabudnite ani na vyrazné ba
priam vystredné 3D zdobenie — trblietavé
flitre a ligotavé pliesky. Ci vdaka nim povy-
site Saty na umenie alebo sa Uplne poddate
ich lesku je druhoradé. Vy musite Ziarit ako

najjagavejsia hviezda zimnej oblohy.

19_Sezénne slagre

Aj tuto zimu si moZzete otestovat vasu

madnu invencnost na takych vychytavkach

ako su obrie gombiky, XXL kontrastné

vrecka, Saty a sukne oblecené na noha-
vice, volany, kozusinové rukavy na kaba-
toch alebo okuliare s vyraznym ramom.

20_ Damsky oblek

Je osviezujicou médnou volbou do
prace i na bezné nosenie. Mozete
si vybrat nohavice, suknu alebo
nohavicovu suknu a tiez samotny
styl (Zzensky, androgynny,

muzsky). [dedlnymi materidlmi su
tvid, semis a vina. Zaujimavo p6-
sobi oblek so skinny nohavicami
S0 zvySenym pasom a zapravenou
priehladnou bluzkou, doplneny
trakmi alebo tzkym opaskom.

Osobny styl je
inovativnou, no zaroven
intimnou zélezitostou. Je odrazom
vasej estetiky, vasich hodnat, aktualnej
nalady a vasho postoja k svetu. Ma silu
hovorit o vas bez toho, aby ste ¢okolvek
povedali. Skuste preto svojim médnym
stylom vypovedat o sebe ten najkrajsi
a najoriginalnejsi pribeh... Tato médna
zima vam ponuka nespocetné
mnozstvo inspiracii!

21_ Patchwork

Vlybrat v zéplave materidlov ten najlepsi,
je tuto zimu priam nemozné, preto do
hry vstupuje patchwork a fantazia. Kym
spajanie nepribuznych materialov alebo
kontrastnych farieb posobi odvaznejsie,
modely z jedného druhu materialu alebo
odtienov jednej farby su vsestrannejsie na
kazdodenné nosenie.

22_Plisovanie

Médni ndvrhari sa jednoducho nechcu
tohto trendu vzdat a my chdpeme preco.
Kaskadovity efekt a krasa, s akou latky
padaju a vinu sa okolo noh, je fascinujuca.
Méozete experimentovat s nohavicami
alebo nohavicovymi sukinami, ale ak chcete
ist na istotu zvolte si hortice zimné trio: pli-
sovanie + hruby opasok + maxisukia. ®

[lelp).Y = HOROSKOPY 9
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Piliere dokonalost

text_Tana Nitkova foto_ archiv znaciek

Jeden by povedal, Zze vo svete krasy uz hddam nemozno ni¢ nové vymysliet...
Opak je pravdou — len pozrite, kolko novych, technologicky vysperkovanych pripravkov vyslo
na scénu! Kochajte sa, vonajte, skdsajte — a najma, vyuzivajte ich vo svoj prospech.

1_Ako babika

Tuzite po krasnych vyraznych
riasach? Ak ano, spolo¢nost
Shiseido ma pre vas

2 vynimoc¢né produkty, ktoré
dokazu intenzivne zvyraz-
nit oci a viditelne zosilnia
objem rias. Full Lash Volume
Mascara riasy perfektne obali
farbou v niekolkych vrstvach
bez toho, aby ich zatazila;
riasy budu hodvabne makké,
oddelené a prirodzené. Na
podporu rastu rias i obocia
vyvinula Full Lash Serum

10 HOROSKOPY & BEAUTY

s u¢innou aminokyselinou
L-Arginine a s exkluzivnym
extraktom z ¢inskej datle.
Svojim zlozenim urychluje
prirodzeny rast rias a obfv,
kedZe vyzivuje a zavlazuje ich
korienky.

2_Zenské poklady

V Sisley sa zamerali na
pokozku a krasu poprsia

a dekoltaze, kedZe na

nu casto doliehaju diéty,
tehotenstva, menopauza ¢i
prirodzeny proces starnutia...

Phytobuste + décolleté
intenzivne spevnuje, vypina
a osetruje delikdtnu pokozku
pfs a vystrihu. Jemnd, no
ucinna textura z obilnin, bylin
a rastlin pracuje ako nevidi-
telna ¢ipkovana podprsenka
na 3 urovniach - ako lifting”
pfs, ako modelaz pfs a vdaka
hydrata¢nym a vyzivnym
latkam meni pokozku celej
oblasti na jemny hodvab. Pri-
pravok nadherne vonia, ¢im
meni cely osetrujuci ritudl na
zmyslovy zazitok.

3_Budte bystra

Znacka Clinique pre vsetky
prezieravé damy ponuka
nové pripravky mudrej sta-
rostlivosti. Denny, krémovo
jemny hydratacny pripravok
bez oleja Smart SPF 15
Custom-Repair Moisturizer
s ochranou proti UV Ziareniu
hydratuje a rozjasnuje plet
a viditelne opravuje jej
poskodenia, napriklad linky
a vrasky, stratu elasticity,
ochabnutost ¢i hrubu tex-
turu. Krém je dostupny az



v 3 verziach podla typu pleti.
V linii ndjdete aj novy, la-
hucky gélovy o¢ny krém bez
oleja. Smart Custom-Repair
Eye Treatment sa aplikuje na
plet o¢ného okolia vratane
pohyblivych viecok dvakrat
denne. Pokrocily o¢ny krém
plet viditelne rozjasnuje,
vypina a vyhladzuje, jemné
vrasky okolo o¢i redukuje.
Plus - je posilneny o koktail
z velmi Gcinnych latok, vdaka
ktorym je plet pokojnejsia,
prijemnejsia a lepsie prijima
ucinky jednotlivych zloziek.

4 _Voéna ako od Moneta
Blumarine Ninfea je nova
vona od Anny Molinari

ako odraz slavneho diela
Moneta. Je zenska a zmy-
selnd, v dokonalej harmonii
s prirodou. Médna néavrharka
ju uvila pre spontanne
romantické zeny, ktoré rady
nivaju, no su plné zivota
ntuziazmu. Jemna esen-
iaje indpirovana kvetom
ymbolom cistoty

a integrity:Ninfea odraza

$tyl Blumari , v ktorom sa

kvety s lahkostou vznasaju
na vzacnych materialoch
maédnych kolekcii, tak ako
kvety lekna na vode a pri
pohybe dodavaju zenskému
telu graciéznu ladnost.

5_Etericka explézia
Nédherne hladka a za-
matova plet je kli¢ovym
prvkom dokonalého make-
-upu. A tak znacka Sisley
vytvorila vynimoc¢ny puder,
jemny a vzdusny ako zavoj...
Phyto-Pudre Libre bude
vasim poslednym dotykom,
ktory povedie k dokonalosti
pleti a ktory sa majstrovsky
postara o jej perfektné
vyzarovanie. Styri farebné
odtiene doslova plet skraslia
a zlepsia. Jemné linky sa
vyhladia, nedokonalosti
zmizny, viditelne sa zjemni

K=o
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povrch pleti. Okamzity
opticky efekt, bezchybna
retus. Transparentnost a do-
konalost. Skratka vysledok,
ktory presved¢i jednoznacne
svojim vykonom.

6_Bozsky sebavedoma
Nova véna ILLICIT od Jimmy
Choo je pritazliva a fasci-
nujuca, priam instinktivne
zvodnd vona. Nehanebne si
prispdsobuje pravidla bez
toho, aby ich porusovala,
tancuje az do svitania, je srd-
com aj dusou kazdej oslavy
a zZije vzdy pre dany okamih.
Celkovo unikatny vonavy
zazitok, v ktorom prijemny
zazvor flirtuje s koketnou
ruzou a sofistikovanym
jazminom, v zévere doplia
odolny a gurmansky me-
dovo-ambrovy akord. Popre-
pletany vlaknami santalu na
vyvazenie sladkého dojmu,
zahaluje nositelku do
zmyselného pozitku.

K ¢ Ryt

7_.,Normcore” li¢enie
Normcore make-up je make-
-up, ktory je tam, ale nevidiet
ho. Toto nové slovo oznacuje
navrat k jednoduchosti ako
protiklad vystrednosti za
kazdu cenu. Nude+, nova
kolekcia licenia Collistar na
jesen/zimu 2015, presne

v tomto duchu ponuka trend
sviezej tvare, nahych pier,
oci zvyraznenych dotykom
maskary. Jej hviezdnym
produktom je BLUSHER +
SCULPTING POWDER, ktory
da kontdram novy tvar

a Strukturu kombinovanim
svetlych a tmavych ténov

a optickych iluzii. MAGIC
EYE SHADOW Colour and
Perfection je $pecialny
tekuty ocny tien s delikatnou
krémovou texturou

a 4 vynimo¢nymi odleskami.
Na pery sadne VIBRAZIONI
DI COLORE LIPSTICK, ruz so
Ziarivym leskom a na nechty
SATIN EFFECT CASHMERE
NAIL LACQUERS, kasmirovy
lak na nechty s hodvabnym
efektom. @
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Limitovana edicia vzacnej
vone Soir de Lune Eau de
Parfum od Sisley
pozostava celosvetovo

len zo 6 000 kusov

v jednotnej velkosti 100 ml.

Promenada
vV mesacnom svile

Pod miliardami Ziarivych hviezd je no¢ny svit plny necakanych prisfubov.
Rovnako ako SOIR DE LUNE, nova limitovana edicia parfumu
od Huberta a Isabelle d"Ornanovych. Viano¢ny dar s logom SISLEY.

Ako slub lasky meni hviezdy na diamanty
a ich striebristy svit osvetluje emblema-
ticky flakon vone Soir de Lune odety do
Siat z polnocnej modrej a platiny, tak
prichddza novy sarmantny duch dizajnu
od Isabelly d"Ornanovej. Vzacny dar

v tmavomodrej, dekorovanej Ziariacimi
hviezdami.

Nova mesacna poézia vone Soir de Lune
naplni vsetky tmavé noci jasnym svitom

12 HOROSKOPY & BEAUTY

Pripravila_Tana Nitkova foto_ Sisley

a fascinujuco vornavymi ténmi.
Najskoér v ivode vzrusujucimi kristalmi
citrusovej sviezosti z bergamoty,
ohranicenej mandarinkou, citrénom,
koriandrom, muskatovym orieskom

a pimentom.

Néty srdca su zmyselné, elegantné

a velmi zenské, teplé a objimajuce.
Esencia z majovej ruze Centifolia,

esencie zmimazy, jazminu

a konvaliniek, iris a zavan broskyne.

A nakoniec tony bazy. Su drevité -
akordy z machu a pizma, lahodny med,
santalové drevo. A potom i céder

a vzacne paculi z Indonézie objimajuce
drevité néty a prepoziciavajuce im
charakter a zmyselnost.

Zvodna melddia fascinujucej vonnej
kreacie uvita z vasne. Originalna,
pdsobiva a unikatna. ®



. VVELEDA
) 041921

Starajte sa o svoju krasu
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* intenzivna regeneracia pleti a pomoc v predchadzani starnutia
e (isté prirodné produkty bez syntetickych konzervantov, voni Ci farbiv
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ALCHYMIA
PLETIAVEKU

okozka je obrazom toho,

v akej etape Zivota sa ¢lovek

nachadza. Reaguje na vplyvy
okolia, aj na podnety z vnutra, vypoveda
o nasej dusi, aj o nasom kazdodennom
Zivote. Prebieha neustalou premenou
podla zakonov prirody. Pri volbe naj-
vhodnejsej starostlivosti o pokozku by
sme preto mali zohladnovat predovset-
kym nase skusenosti, vek a tendencie
nasej pleti. Tieto faktory si omnoho
dolezitejsie ako samotny typ pleti
a jej zndme delenie na suchu, mastnu
a zmiesana. Kazdy den sa totiz pokozka
i jej kvalita nebadatelne meni v zavislosti
od zivotnych podmienok, stravy, psy-
chiky... Tento pomaly proces sa da rozde-
lit podla prirodzenych zivotnych obdobi
— charakterizovanych spolo¢nymi
¢rtami. Koncepty vyrobcov prirodnej
kozmetiky zohladriuju vplyvy minulosti,
sucasnosti i buducnosti a reSpektuju
vyvojové stadia cloveka. Nechavaju na
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kazdom, aby zhodnotil svoje zivotné
pozicie a podla toho zvolil pre seba
optimalne kozmetické pripravky.

DETSTVO

Kedze pre prvé dni cesty zivotom volia
kozmetiku dietatka rodicia, prave oni
svojou znalostou a pristupom buduju za-
klad jeho zdravej pokozky v buducnosti.
V predchadzajicom cisle ¢asopisu sme
sa prave tejto téme venovali podrob-
nejsie. Ponuka vyrobcov kozmetiky je
pomerne siroka. Zaujimavé je, ze viaceré
vyznamné znacky , ktoré na trh prindsaju
prirodnu kozmetiku (napr. Saloos a We-
leda), sa zhodli vo volbe kltucovej rastliny
najvhodnejsej pre detsku pokozku.
Nechtik je znamy svojimi hojivymi,
protizapalovymi a dezinfek¢nymi ucin-
kami, navyse podporuje spravny vyvoj
pokozky a posiliiuje ju. Ked hladate ide-
alnu kozmetiku pre svoje dieta, nechtik
je urcite idedlnou volbou.

D

 vasu pokozku:

DOSPIEVANIE

Toto burlivé obdobie je poznacené najma
hormonalnymi zmenami. Pokozka straca
rovnovahu z detstva a formuje svoju
novu podobu. U niekoho sa prejavuje
nerovnomernym premastenim az vysky-
tom mastnych a suchych zén, u iného
zvysenou mastnotou, tvorbou vriedkov,
¢i stratou sviezosti... Prave v tomto ob-
dobi pomaha pokozke vyvazena strava.
Vnimavi rodicia vedia poméct vhodnym
nasmerovanim a triezvym jedalnickom!

Z kozmetiky ma v tomto obdobi pokozka
najradsej upokojujtce pripravky s cistia-
cim U¢inkom. V zdujme predchadzania
bakterialnym infekciam problematickej
pokozky st osvedcené vody a mlieka,
pripadne pripravky 2 v 1, ktoré plet dez-
infikuju a stcasne velmi jemne osetruju
nizkym podielom olejov. Aj dievcata

a chlapci, ktori sa odmietaju v tomto veku
starat o svoju pokozku, po par mesiacoch
ocenia, ak im rodicia 1-2-krat tyzdenne
spravia pletovu ocistu. Ak s ocistou pleti
totiz prestany, stav pokozky sa zhorsi.

OBDOBIE DOZRIEVANIA

Ako clovek postupne dusevne dozrieva,
dozrieva aj jeho pokozka. Jej Specifickou
potrebou po tridsiatke je kompenzécia
odznievajucej mladistvej vitality, ktord sa
dokézala hravo vyrovnat aj s pretanco
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vanymi a prebdenymi nocami. Najma

u zien sa mOzu na stave pleti negativne
podpisat prebdené noci stravené pri
detoch. Spanok je pre vzhlad pokozky
mimoriadne délezity! Vzdy, ked'je to len
trosku mozné (aj pri starostlivosti

o mensie deti), zatvorte oci a dospite
kazdy den aspon 20-30 minut, v dlho-
dobom horizonte to pokozke vyznamne
pomoéze.

Vznik prvych jemnych vrasok vtomto
obdobi sa da vhodnou kozmetikou

a zdravou stravou efektivne oddialit.
Pokozka tvare i tela privita vtomto
obdobi najma podporu vlastnej vitality
ajemnu stimulaciu prirodzenych
regeneracnych procesov. Skusenosti
Zien z Orientu uz davno overili receptury
postavené na vytazkoch z ruzi. Ci uz

v podobe ruzovej vody, ruzového oleja
alebo zmesovych pripravkov s ich men-
$im ¢i vacsim obsahom. Pokozka Zien

v tomto veku byva povazovana za peknu
i bez vyrazného podielu dekorativnej
kozmetiky a — podla britskych priesku-
mov — su prave tridsiatnicky zeny

v najlepsom veku. Dokazu v spolo¢nosti
zaujat svojou prirodzenostou a vyzaruju-
cou skusenostou.

ZRELOST PO STYRIDSIATKE
Styri desatrocia skuisenosti uz na po-
kozke i na vyzore tvare zretelne badat.

U niekoho nastéva prvé obdobie viditel-
nych prejavov starnutia pokozky tesne

s prichodom tohto veku, u inych

(vdaka rozlozeniu tukov v podkozi
najma u muzov) sa posuva toto obdobie
az do druhej polovice stvrtého desat-
rocia zivota. Prave v tomto ¢ase ndm
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pokozka vystavi Ucet za predchadza-
jucu starostlivost.

Ak sa v tomto obdobi rozhodne zena
podstupit invazivne omladzovacie
zakroky, ma najvyssi ¢as. Vsetky nasledu-
juce zakroky nesu uz so sebou zvysené

e o
& S 2. ‘s;f_‘._‘ riziké, Pokozka nezabuda.
-

e %ﬁ. av pleti dokazeme zlepsit aj neinva-

zivnou a prirodzenou cestou. V tomto
obdobi potrebuje tvar okrem podpory
vlastnej vitality aj stimulaciu prirodze-
nych regenera¢nych procesov. Opat sa
pozrime na dlhorocné skusenosti zien vo
svete a uvidime, ze starocia skisenosti
Zien v Oriente overili oleje a prirodné vy-
tazky z mandli, oliv a tiez zo semienok
granatového jablka.

Prave tie by mala obsahovat regenera¢na
kozmetika vhodna na plet vhodna

v tomto obdobi Zivota. Pre¢o? Zmienky
o pozitivnych ucinkoch granatového
jablka najdeme uz v pozostatkoch staro-
bylej perzskej rise, ktora sa rozprestierala
na Uzemiach dnesného Grécka, Turecka,
Irdnu a Iraku. Tu je domov granatového
jablka povazovaného od staroveku za
symbol krasy, plodnosti a sily. Rastlina
sama moéze dosiahnut uctyhodny vek —
niektoré exemplare maju viac ako

200 rokov. Vidno, Ze si vytvorila spdsob,
ako zdravo prezit aj v pasme, ktoré je na
Zivot ndrocné. "Punica granatum" pdsobi
tak prospesne na pokozku mozno aj
preto, Ze rastové procesy

v rastline neodznievaju postupne, ale
plynule sa prelinajui — podobne ako
nase ludské zivotné fazy.V krémoch

a maskach posobia spominané zlozky

ako vyzivny prirodny mix s antioxidac-

nymi ucinkami. Prepoziciavaju pleti
liftingovy efekt, prirodzenou cestou
podporuju jej vyhladenie a vypnutie.

V pozadi Gcinku je zvlast vysoky obsah
polyfenolov v granatovych jablkach. Tie
pdsobia ako vynikajuce lapace takzva-
nych volnych radikalov urychlujucich
starnutie pokozky a buniek. Prinosné
vlastnosti polyfenolov potvrdzuju uz nie-
kolko rokov pocetné vedecké studie. Aj
preto je granatové jablko hitom posled-
nych rokov a takmer kazdy vyznamny
vyrobca prirodnej kozmetiky vyuziva

vo svojich pripravkoch anti-aging efekt
jeho vytazkov. V kombindcii s hydratac-
nym sérom, pripadne vhodne zvolenou
prirodnou olejovou kurou ozdravia stav
pokozky i podkozia natolko, Ze plet
zacne vyzerat po dvoch-troch tyzdioch
o niekolko rokov mladsie. Nastartuju

aj priaznivy vyvoj pokozky do dalSich
rokov. Hovori sa, ze zena v tomto obdobi
je najkrajsia prave vdaka harmonii
vnutornej a vonkajsej krasy — prestava
sa tvarit ako niekto, kym nie je a aj vrasky
zacne povazovat za prejav zivotnej
mudrosti. Ano, podla $tatistik je blizko
veku, v ktorom méze svoj Zivot zacat zit
odznova, aj s novym partnerom, pretoze
jej volba je uz omnoho zrelsia a kone¢ne
zacala byt Zena sama seboul...

STARNUCA PLET

P&t krizikov sa na tvari prejavuje nielen
zrelostou vyzoru, ale aj zmenou pevnosti
a pruznosti jej pleti. Aj na pokozke tela
postupne badat, Zze uz ma svoj vek.




V tomto obdobi je systematicka pod-
pora regeneracnych procesov zdkladom
toho, ¢o pre pokozku mézeme urobit.
Zvonka ju mézeme podporit vhodnou
kozmetikou, zvnutra zdravou stravou
a pohybom. V kozmetickej starostlivosti
je cielom ngjst si vysoko vyzivnu zmes
zvysujucu odolnost pleti, stimulujucu jej
prirodzeny ochranny systém a regene-
racné procesy. Z overenych prirodnych
zdrojov sa javi najefektivnejsie v tomto
veku prave olej z pupalky dvojro¢nej
(Oenothera biennis) — bohaty na kyse-
linu linolovd a gama-linolénovd. Je to
idealny pletovy kondicionér najma pre
starsiu plet. Posilhuje odolnost pokozky
a chrani ju pred stratou vody. Je vhodny
pre jemnu a sucht pokozku, akou po-
kozka po patdesiatke casto byva.
Kozmetika s pupalkovym olejom by
mala zodpovedat Specifickym potrebam
pleti Zien v tomto veku. U¢inné st viak
aj oleje zo sezamu, sInecnice, jojoby

a kakaového masla, tiez olej lisovany

z makadamovych orechov, arganovy
olej alebo olej z orecha Inkov. Vsetky
mézu tvorit zaklad ucinnych prirodnych
vyrobkov, do ktorych vyrobcovia ¢asto
pridavaju aj olej z pupalky. Tisicro¢nu
povest omladzujuceho pripravku ma aj
rastlinka pochadzajuca z Azie — zndma
pod nazvom gota kola. Jej ucinny
vnutorny i vonkajsi prinos na ludsky
organizmus potvrdili i vedecké vyskumy.
Vytazky z nej a este niektorych dalsich

prirodnych zazrakov pridavaju vyrobco-

via do svojich kompozicii ur¢enych na
plet po patdesiatke.

AKO SA STARAT O PLET?
Starostlivost o pokozku ma svoje rokmi
overené postupy. Prirodzenym zaciat-
kom je odstranenie necistot nachadza-
jucich sa na pokozke. Make-up, alebo
len necistoty zo vzduchu a vlastnych
metabolickych procesov organizmu
vylucené na povrch pokozky treba pred
aplikovanim akejkolvek kozmetiky jemne
odstranit. Najma pravidelné pouzivanie
dekorativnej kozmetiky a znecistenie
Zivotného prostredia prispievaju svojou
troskou k zhorSovaniu stavu nasej pleti.
Z cistiacej prirodnej kozmetiky stoja za
pozornost mlieka s vysokym obsahom
olejov, ktoré Uucinne pomahaju vycistit
pokozku od vrstiev pouzitej dekorativnej
kozmetiky a v tuku rozpustnych necistot
z okolia. Podobne sa daju pouzit rast-
linné oleje, na odlicenie jemnych partii
okolo o¢i je vhodny napriklad mandlovy
olej. Po vycisteni pleti mézeme potom
uz aplikovat na plet vybranu kozmetiku
— idealnu pre nase aktualne potreby

a efekt, ktory chceme dosiahnut. Kaz-
dodennu starostlivost o plet je vhodné
raz za ¢as doplnit pletovym peelingom,
kurou alebo maskou, najma po styrid-
siatke. Ako masku je mozné pouzit aj
ktorykolvek prirodny vyzivny krém
alebo olej. Jeho ucinok sa da zvysit

navlhcenym uteracikom s teplou
vodou - staci ho na chvilu prilozit na tvar,
pdry sa otvoria a pokozka lepsie prijima
vyzivu. Po tejto priprave sa na plet
nanesie tenka vrstva krému a idealne
nasleduje relaxacia v dizke 10-15 mindt.
Po uplynuti tejto doby staci len zotriet
prebytoc¢ny krém a radovat sa z krasnej
pleti. Podobny vyzivujici obcasny zabal
potesi aj ruky. Popri vhodnej kozmetike
poméze udrziavat mimické svaly a po-
kozku tvare v dobrej kondicii aj tvarova
gymnastika.

Ak chcete svoju plet udrzat dlhodobo

v kondicii — zdravu a sviezu — najvhod-
nejsou volbou je prirodna kozmetika.

U nés dostupné znacky prirodne;j
kozmetiky maju Siroky sortiment
produktov, z ktorého si vyberie aj velmi
naroc¢ny zakaznik. Ci si uz zvolite ¢esky
Saloos, Nobilis Tilia, ATOK, alebo si
vyberiete z nemeckych znaciek Lavera,
Weleda, Dr. Hauschka, Logona, ¢i
Anne-Marie Borlind, urobite pre svoju
pokozku to najlepsie. Pohladite ju vytaz-
kom z prirody, ¢o oceni nielen vasa plet,
ale aj vas organizmus. Nezabudajme

na to, ze koza je najvacsi organ nasho
tela a vsetko, ¢o aplikujeme na pokozku,
prenika do krvi a tym aj vietkych nasich
vnutornych organov. Aj preto by sme
mali volit produkty, ktoré maju orga-
nicky zaklad a su v sulade s prirodzenos-
tou nasho tela. ®
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Nie je to so mnou
JEDNODUCHE...

Je len velmi malo umelcov, ktory dosiahnu uz pocas svojej aktivnej kariéry status
"legendy”. Aj ked to sami neradi pocuju. Lucie Bila je jednou z nich.
Neexistuje pre nu zaner, ktory by nezaspievala. Bez problémov odpali koncert
s metalovou skupinou a na druhy der vas svojim intimnym recitalom rozplace.
Popritom nesetri emociami ani ako porotkynia sou Cesko-Slovensko mé talent a jej
energia vam nedovoli neusmievat sa, pokial ste v jej blizkosti. Lucie Bila je Ukaz.

V pozitivnom slova zmysle. A stale posuva hranice. Oslavy jej 50-tych narodenin maju
byt koncertnou Sou, aku ste na Slovensku este nezaZili. Nie preto, Ze sa to tak hovori, ale
preto, ze to tak bude naozaj.

text_ KaVa foto_ archivTV JOJ a Petr Mra¢ek

Rezisér Jeffo Minafik rozprava som zazila nadherné turné s Frantiskom Nezda sa mi to pravdepodobné pre

o narodeninovej Sou, ktoru spolu Nedvédom, teda country. Potom som si cloveka s vasou davkou energie
pripravujete naozaj velkolepo. Priam strihla 45 koncertov s metalovou kapelou a vyzarovania Zivota...

spektakularne. Nevyvolava to vo vas Arakain, nedavno som cestovala Je pravda, Zze po tom metalovom turné
az reSpekt, Ze ¢o to na vas vymyslel? s Ciganskymi Diablami a kon¢im s Arakainom som hovorila, Ze pri tom
Vyvoldva vo mne hlavne velku tctu. koncertmi s Alexandrovcami. Takze ja si klaviri snad'zaspim. To boli tak fantastické
Musim povedat, Ze som nesmierne rada, dokazem uzit akukolvek hudbu. Ale, ked koncerty. Tolko nadhernej energie

e som svojho ¢asu i$la do Cesko-Sloven- budem chciet iba hudbu, tak si zoberiem a potom odrazu ten klavir, [udia sedia, je
sko ma talent, pretoze som sa stretla svojho klaviristu Petra Malaska a klavir pokoj. Ale tentoraz pojde o show. Niekde
s tak Uzasnymi fudmi. Hlavne s nasim a vtedy si to uzijem. oslovujeme srdce a tu by sme chceli oslo-
bohom, ktorym je pan rezisér, pre- vit oci. Chceme, aby nas ludia videli

toze pre kazdého spevaka ¢i herca je a nezabudli.

rezisér bohom. (smiech) Aspon pre

ma to tak je. Cierno-biele turng, Pocas takychto velkych koncertov

ktoré sme spolu robili, bolo velké, ale menite kostymy. Vsetko sa deje

oproti tomu, ¢o chystdme, to bola v zrychlenom case. Stihate vnimat,

detska besiedka. Bude to neuveri- £o sa okolo vas deje?

telné a krasne. Je to velmi naro¢né na koncentraciu.

Na poslednom turné som musela
A ¢o hudba? Dostane aj ona vypnut ludi, ktori ma obklopili,
priestor popri svetlach a tanec- pretoze som nechcela stratit kontakt
nikoch?

Musim povedat, Ze ja som ¢lovek

s publikom na javisku. Po tomto turné
som zistila, Ze som naozaj statocna.
dvanastich kabatov. Tento rok Vzdy mi to hovorili ludia okolo mna

18 HOROSKOPY £ COFFEE BREAK




»~Je mi
najlepéie,
ako mi kedy
bolo!*




a ja som im neverila. Ale vobec to nebola
sranda. Hlavne, ked’ som na prazskom
koncerte mala spievat Vyznanie od
Mariky Gombitovej, na ktoré mi dala svoje
laskavé dovolenie. Tak som $la a zistila
som, ze uz nemozem. Slzy mi tiekli az do
piateho radu a ja sa navyse hned necham
vyprovokovat. Nakoniec som si vzala
energiu od ludi a dala som to. Vetci stéli
a to bol moment, na ktory nikdy neza-
budnem.

Vy ste clovek, s ktorym sa z vasho po-
hladu spolupracuje lahko alebo tazko?
Musim povedat, ze som prisna. Nie je

to so mnou jednoduché, pretoze som
extrémne pracovity clovek. Jediné, ¢o ma
dokaze roz¢ulit si moje chyby a ak mi
niekto kazi moju pracu. Inak som nesku-
tocne tolerantna. Asi je to skor otazka na
mojich kolegov. Ale, ked sme nedavno
skusali tri tyzdne muzikal Carmen

v hudobnom divadle Karlin, tak mi vela
[udi povedalo, Ze robili uz na viacerych
projektoch, ale su stastni, Ze spoznali
niekoho, kto je skoro ako kvocka. Vsetkych
mam pod dozorom, udrziavam dobru
néladu a robim im radost. To ma bavi.

Ked'uz spolu s vami jubilujeme, doka-
Zete si eSte na podiu uzit vlastni hudbu
tisickrat pocutu?

Neblaznite! Ja milujem svoje povolanie.
To nie je praca, to je poslanie. A navyse,

ja som svojim sposobom veriaci ¢lovek.
Preto si dar, ktory som dostala vazim
aviem, ze som ho nedostala pre seba.

To znamen3, Ze to nerobim s laskou

k sebe, ale s Uctou k tomu daru. Moje
povolanie je nadherné. Prist a robit ludom
radost. Odvadzat pozornost od ich tra-
peni. Objimat ich, rozosmiat ich, alebo ich
rozplakat. Aj ja si obcas pekne poplacem.
Nehovorim, Ze som nikdy nebola una-
ven4, to je niekedy kazdy. Ale nikdy

som sa na javisku nenudila. Je pravda,

Ze mam povolanie, ktoré je iné. Ludia
maju zvycajne pocas vikendu volno.

Ja som t3, ktord pocas tyzdna pracuje
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a cez vikend musi este pridat. Pretoze som
t4, ktord bavi ostatnych. Takze je to troska
zloZitejsie, ale meditacia je to, ked'robite
nieco, ¢o milujete. A ja to svoje povolanie
milujem.

Musi to byt psychicky velmi naroc¢né.
Vzdy, ked'sledujem talent, hovorim si,
kde sa v nej berie tolko emdcii, ved'to
je vycerpavajlce a ako je mozné, ze to
vsetko vladze.

Je to ndro¢né. Mam pocit, ze vietko
prezivam omnoho intenzivnejsie, nez
ostatni. Ma to aj svoje vyhody, pretoze

to viem vyuzit na javisku — dokdzem sa
prepojit s trapenim ostatnych.To je na
tom to Uzasné. Ja si vdbec nemyslim, ze
som najlepsia spevacka alebo ze by som
vyzerala Uplne najlepsie. Skor mam pocit,
Ze som takd zmes nedokonalosti a [udia sa
potom dokazu do mna vcitit a veria mi.

Ato je pre mna to najdolezitejsie.

Vy ste v pozicii interpreta, ktory moze
povedat;, Zze uz zazil vSetko. Napriek
tomu si s timom davate nové vyzvy.
Pripravujete koncerty, aké tu este
neboli, novy album ste zacali nahravat
s mladymi slovenskymi producentmi.
Napadlo vam niekedy pocas kariéry, ze
po 30-tich rokoch vam Zivot prinesie do
kariéry tolko nového?

To viete, Ze sa po tridsiatich rokoch rada
obklopim fudmi, ktori mi otvoria iné
dvere, ktoré som ja este nikdy neotvorila.
Skusila som vsetky zanre, spolupracovala
som v Cechéch s kazdym, s kym som
chcela a to, ze mi Slovensko dava taky
priestor na rozsirenie obzorov, si velmi
vazim. Je neuveritelné, ¢o dokazu mladi
slovenski producenti. Ked'som si teraz
pocuvala nahravky z méjho nového
albumu, ktory vznika na Slovensku, je
tam citit pevnu ruka producenta a mam
z toho velmi dobry dojem. Navyse, som
si k spolupraci na pesnickach pribrala
moju dalsiu slovenskd kamaratku, Katku
Knechtovu. Zoznamili sme sa na jednom
vystupeni a okamzite sme sa prepojili.

Hned'sme videli, Ze sme spriaznené duse
a ona po nasom stretnuti prisla vecer
domov a napisala mi jednu z najkrajsich
pesniciek, aké som kedy spievala.

To s urcite nesmierne motivujiuce
zazitky...

Ja som prekvapena. Kazdy der sa mi
deju nejaké zazraky. Pred troma tyzdhami
som sa rozhodla, ze si kipim byt

v Bratislave, pretoze som na Slovensku

uz tak casto, ze sa mi to oplati. O Strnast
dni na to som ho kupila. Ale taky, ze mam
pocit, ze ho ten ¢lovek to robil pre mna.
Su tam rovnaké veci, rovnaka kuchyna,
rovnaké obrazy ako by som si vybrala ja.
To predsa nie je ndhoda.

Nie. To je navrat ku korefiom ©.

To je pravda. Musim sa priznat, Ze som asi
jedina v Cechach, ktora nie je nervézna,
ked hra hokej Cesko a Slovensko. Pretoze
javzdy vyhram.

Oslavujete vyrocie. To sa clovek zvykne
tak zamysliet a troska rekapitulovat.
Co by dnesna 17-nasobna Zlata Slavica
Lucie Bila povedala tej zacinajucej Lucii
Bilej, ktora spievala svoj prvy velky hit
Ldska je Idska?

Asi aby bola trpezliva, pretoze na nu
necakaju velmi pekné chvile. Ono to nie je
jednoduché. Vobec sa nechcem stazovat.
Milujem svoj Zivot taky, aky je, ale nemala
som to vzdy uplne [ahké. Ale tomu
mladému dievcatu by som povedala:
,Neboj sa, vetko bude dobré." Pretoze
prave teraz prezivam jedno z mojich
najkrajsich obdobi. Tak to niekedy je. Teraz
sa citim Stastnd, ked'sa pozriem, ¢o mam
za sebou. Je za mnou kopec dobrej prace,
mam 20-ro¢ného syna, ktory vylieta

z hniezda, mam krasny vztah s bratom,
mam okolo seba zvlastny poriadok. Mam
véetko, ¢o som chcela mat, ked' som mala
dvadsat, ale navy$e mam aj rozum na to,
aby som si uzivala pekné veci a nerobila si
starosti z hluposti. Vlastne mi je najlepsie,
ako mi kedy bolo. ®



LUCIE BILA
Bez vahania je jednou z najlep-

Sich cesko-slovenskych spevacok.
Narodila sa 7. aprila 1966 v Otvoicich
ako Hana Zanakova. Zacinala ako
spevacka heavy-metalovej skupiny
Arakain. Jej prvy hit a vstup

do popmusic znamenala pesnicka
Ldska je ldska v roku 1985. Odvtedy
nahrala desiatky albumov a stala

sa z nej jedna z najuniverzalnejsich
umelkyn ceskej scény. Spieva, hra

v muzikaloch, filmoch ¢i rozpravkach
a uz piatu sezonu je aj porotkyriou

v mimoriadne uspesnej Sou
Cesko-Slovensko ma talent.

Je drzitelkou 17-tich Zlatych
Slavikov. Viac ma uz iba Karel Gott.
Okrem toho je mnohonasobnou
drzitelkou televiznych cien TyTy, ¢i
Cien Akadémie popularnej hudby.
Patri medzi najobltibenejsie
osobnosti hudobnej scény

a showbiznisu, a to nielen

v susednych Cechach.
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:: CESTOVANIE NA VLASTNU PAST ::

Véna ibisteku, citronovej travy, ulice preplnené usmiatymi a laskavymi obchodnikmi,
svietiace egyptské obrazy, pyramidy, rozpaleny piesok na plazi
a koraly plné farebnych rybiciek. Takto vas vita Egypt.

text_ Lucia Rothova
foto_ autorka a Shutterstock
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redstavte si ako lezite na
piesocnatej plazi s vasim
oblibenym drinkom v ruke
a pozorujete ligotajucu sa hladinu
priezracne Cistého mora. Popritom vdm
oddany Egyptan masiruje vase unavené
nohy vonavymi olejcekmi. Opalovanie sa

! na nekonecnych piesocnatych plazach,

kde pofukuje prijemny osviezujuci vanok,
magicky podmorsky svet a vynikajlca
arabska kuchyna — to vsetko robi z Egypta
jednu z najvyhladavanejsich turistickych
destinacii. Samotna krajina je na prvy

- pohlad velmi jednotvarna. Egypt sa roz-
- prestiera na severovychode Afriky a jeho

stcastou je aj Sinajsky polostrov, ktory

uz lezi v Azi. Stretdva sa tu viacero kultdr,
a tak sa krajina méze pysit bohatou histo-
riou a unikatnymi pamiatkami, siahajucimi
do pociatkov nasej civilizacie.

SLNKO ZASPi, MESTO OZIJE
V Egypte neprsi takmer nikdy.V zime je tu
prijemnych 25 stupnov, naopak v lete sa
teplota vy3plha az na 48 stupnov Celzia.

Po zapade sinka sa za¢ina Zivot v egypt-
skych ulickach prebudzat. Miestni otvéraju
svoje malické obchodiky so suvenirmi,
vonavymi olejmi ¢i ¢ajmi. Vtipni su prefi-
kanf predavaci "fejkov” réznych luxusnych
znaciek, ktorf hrdo tvrdia, ze vietko su
originaly ©. No nekupte si kabelku

Michael Kors za 30 €! Samozrejme je to
origindl "made in Egypt".

V mladom, modernom letovisku Sharm

El Sheikh, ktoré lezi na juznom cipe
Sinajského polostrova nédjdete mnozstvo
restauracif, barov, nocnych kluboy, kasin

a diskoték. Vstup do najobltbenejsich
diskoték, ako napriklad Little Buddha
alebo Pacha, sa vysplhd aj s drinkami

do 300 egyptskych libier (okolo 35 €).

Pri vecCernej prechadzke centrom letoviska
sa nevyhnete dobiedzavym Egyptanom,
ktori vas budu lakat na vodnu fajku

len za 10 egyptskych libier (1 €).
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Podlahnite, urcite neolutujete a este sa aj
zabavite! V egyptskych baroch, v ktorych
mozete vyskusat vodnu fajku a objednat
si chutné drinky, vam totiz zatancuju gogo
tanecnici (Ziadne Zeny, len muzil), na kto-
rych sa prinajmensom dobre zasmejete!
Je to jeden zo zazitkov, ktory sa neda
opisat, jednoducho to treba vidiet.

TO, CO Z PLAZE NEUVIDITE
V Egypte ndjdete prijemné rodinné hotely
s kazdodennou starostlivostou o deti,

no ivelké zname hotelové komplexy
postavené takmer na plézi s bezchybnym
servisom a velkolepym vecernym progra-
mom. Viete, kto sa skryva za spokojnostou
a Usmevom dovolenkujucich turistov?
Zamestnanci hotelov, ktorf pracuju aj

16 hodin denne, v 40 stupriovych
horucavéch, obleceni v uniforme! Ludia,
pracujuci v hoteloch, zarobia za mesiac
asi tolko, kolko my turisti zaplatime za
jednu noc. Aj napriek tomu sa vés kazdy
den s Usmevom na tvari opytaju ako sa
mate, ¢i vdm nieco nechyba, ¢i nieco
nepotrebujete. Turistov si tu velmi vazia,
kedZe miestni obyvatelia Ziju najma z ces-
tovného ruchu. Sprievodcovia, hovoriaci
perfektne po anglicky, ¢i po nemecky, za-
robia mesacne okolo 700 egyptskych libier
o je asi 85 €. Ponuka sa otézka, ako z toho
dokazu uzivit seba a celd rodinu? Miestni

s ismevom odpovedaju, ze nad vodou
ich drzi nadej a viera v lepsiu buducnost.
Vzdy ich potesite akymkolvek malym
tringeltom a verte mi, zaslUzia si ho.
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:: EGYPT V KOCKE ::

Poloha_ severovychod Afriky
a Sinajsky polostrov
Rozloha_ 1001 449 km?
Pocet obyvatelov_ 74 033 000
Uradny jazyk_ arab¢ina
Mena_ Egyptska libra
(100 EGP =11 EUR)
Hlavné mesto_ Kéhira

More_ Stredozemné, Cervené more
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PRECO SA V EGYPTE
NEKRADNE?

Za murmi hotelov sa odohrava celkom
iny Zivot zvacsa chudobnych obyvatelov
krajiny. Egyptania su poznaceni roznymi
nepokojmi, a preto su vietci velmi
ostraziti. Bezné su policajné kontroly na
uliciach aj zostrené security hliadky

v hoteloch. Turisticky ruch je pre velku
Cast obyvatelov jedinym zdrojom
prijmov, preto sa snazia udrzat

v letoviskdch maximalnu bezpec¢nost.

V Egyptskom pradvnom systéme je este
stale zauzivané pravidlo: oko za oko,
zub za zub. Vrah dostane trest adekvatny
skutku, ktory vykonal a je odstudeny na
smrt. Rozsudok viak nemusf vykonat

len sud, ale aj rodina obete. Ani zlodeji

si neposedia par rokov vo vdzeni, aby sa
po Case dostali bez ujmy na slobodu. Od-
seknu im ruku, ktorou kradli. Ako hovoria
Egyptania: "Muz bez ruky uz nebude
kradnut nikdy". Aj ked sa ndm to moze
javit ako prili$ drasticky a nehumanny
pristup k zlo¢inom, krajina so 74 miliénmi
obyvatelov mozno nema na vyber, ak
chce udrzat systém a poriadok...

PRAVDA O POSTAVENI
EGYPTSKYCH ZIEN

Aj vy ste si mysleli, ze ked'sa chce v Egypte
muz zasnubit so zenou musf zaplatit
peknu sumu rodicom svojej buduicej zeny,
alebo ju nebodaj vymenit za stado tiav? Tak
to vobec nie jel Tejto otdzke sa nds sprie-
vodca len z chuti zasmial. Postavenie zien
v Egypte je v skutocnosti omnoho lep-
3ie ako postavenie zien v Eurépe. Zeny
su absolutne reSpektované a muzi si ich
vazia. Muz, ktory sa chce Zenit, musf svoju
budutcu manzelku zabezpecit a postarat

sa aj o celu jej — niekedy aj trojgeneracnu
— rodinu. Muz v Egypte musf pracovat!
Zena si méZe vybrat, ¢i sa chce realizovat a
zarabat, alebo ¢i chce byt doma a starat sa
o domacnost a o deti. Aj ked tradi¢ne osté-
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: RADY A ZAUJIMAVOSTI ::

A jedna tava stoji cca 1 000 €

A tava vydrzi bez jedla

a bez vody aj 2 tyzdne

A blondinky su v Egypte raritou,

cakajte, Ze sa s vami budu vsetci fotit

A do kufra si pribalte obuv uréent na

kapanie, v mori st ostré kamene a koraly

A viza vybavite na letisku pri prichode
nebojte sa zjednavat s miestnymi
obchodnikmi, pévodnu cenu zjednate

aj na polovicu

A neostavajte iba v hotelovom rezorte,

objavujte bohatstvo tejto krajiny

A voda z kohutika nie je pitna,
pite vzdy balenu vodu,

pozor si treba dat aj na fad v ndpojoch

A problémom v Egypte mézu byt
traviace tazkosti, na ktoré nase
eurépske medikamenty tu nezaberaju.
Odportc¢ame si kupit
v miestnej lekarni liek ANTINAL.

vaju Egyptanky v domdcnosti, pokial sa
rozhodnu inak, mézu Studovat i pracovat,
dokonca si mézu svoje zarobené peniaze
odkladat a Setrit. Ich povinnostou nie je
prispievat do rodinného rozpoctu. Naopak,
muz mus vsetky zarobené peniaze
investovat do rodiny. Aj ked je v krajine
legitimne mnohozenstvo a muz moéze
mat aj Styri manzelky, podmienkou

je, ze musi vetky Styri zabezpecovat
rovnocenne.V opacnou pripade mu hrozi
trestnopravne konanie aj vézenie...

CO TAK PREZIT

STAROBU V EGYPTE?
Mnoho eurépskych déchodcov, najma
Nemcov a Rakusanoy, sa dnes pohrava
s myslienkou na preZitie staroby

v teplych krajinach. Oblabeny je aj
Egypt, pretoze je na nase pomery
mimoriadne lacny. Eurépania si
nemozu v Egypte len tak postavit dom,
no keby ste si chceli prenajat luxusny
apartman, dvere v realitnych kanceldridch
mate otvorené. Zaplatili by ste zar len
o trochu viac ako miestni obyvatelia,
Co je stale velmi prijatelné. Pekny, 3 az
4-izbovy apartman v Sharm El Sheikh
vam prenajmu mesacne uz od 3000
egyptskych libier (350 €). Keby ste si
chceli prenajat podobny byt v hlavhom
meste Kahira, tak vas to vyjde eSte
lacnejsie, mesacne zaplatite okolo 1500
egyptskych libier (180 €). Ak k tomu
prirdtate lacné, chutné a zdravé jedlo

a dostatok sInka a tepla po cely rok,
niet sa ¢o zapadnym doéchodcom
¢udovat...

NENECHAJTE SI UJST
Nebojte sa objavovat krasy tejto krajiny,
uZivajte si laskavost a pozitivnu energiu
miestnych obyvatelov. Vratite sa domov
o nie¢o mudrejsf a vnutorne bohatsi.
Potdpanie v nekonec¢nom akvariu
Urcite nemozete vynechat vylet

lodou, ktory je spojeny s potapanim.
MbZete si vybrat, Ci sa chcete potdpat

v profesionalnej vystroji s potapacom,
alebo sledovat krasne farebné rybicky
len s potapacskymi okuliarmi tesne

pod hladinou. Pre este menej odvaznych
je zaujimavy vylet lodou, ktord ma
presklent spodnu cast a ocarujlce
rybicky ¢i koraly Cerveného mora
mozete sledovat v pokojnom

a bezpec¢nom prostredf lode.
Podmorsky svet v Egypte je
bezpochyby fascinujuci.
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@ Do puste na tavach
Dobrodruzstvo, vdaka ktorému spoznate
zas celkom inu tvar krajiny, je vylet na
miestnu pust a jazda na tavach. Tu si tiez
mozete vybrat, &i si chcete zajazdit len na
tavach, alebo si prejst pust aj na stvorkol-
kach. Sucastou vyletu byva aj navsteva
beduinskej dediny, kde vas tradicni
obyvatelia privitaju vynikajucim cajom.

@ Plavanie s delfinmi

Ak travite dovolenku s detmi a chcete im
dopriat nezabudnutelny vylet, nevy-
nechajte navstevu delfinaria. Vystipenie
delfinov si mézete vychutnat z hladiska,
no pre odvéaznejsich turistov ponuka
delfinaruim aj plavanie s delfinmi.

Je to jedine¢ny zézitok.

@ Tajomstva pyramid

Ak ste v Egypte, urcite nemdzete vyne-
chat ndvstevu pyramid — jediného zo
siedmich antickych divov sveta, ktory
preZil do dnesnych dni. Pyramidy, zaha-
lené davnymi tajomstvami vas zavedu

do centra mystiky starovekého Egypta.

Najvacsia z nich je Chufuova pyramida,
znama aj ako Velka pyramida v Gize
ktord je vysokd takmer 140 metrov a bola
postavena okolo roku 2 500 p.n.l. Najvys-
Sou stavbou na svete zostala dlhych 3 800
rokov az do roku 1311, kedy ju vyskou
prekonala katedréla v anglickom Lincolne.

@ Po stopach kralov
Najvacsie mizeum pod Sirim ne-

bom — aj takto odbornici opisuju jedno

z najstarsich a najvyznamnejsich miest
Egpyta, Luxor. Mesto sa rozprestiera pri
brehoch Nilu a bolo postavené podla
pravidiel egyptského nadbozenstva. Vychod
sinka symbolizuje Zivot a zdpad sinka je
naopak symbolom smrti. Na vychodnom
brehu Nilu sa preto nachadzaju nadherné
chrdmy, najzndmejsi chram Karnak, mnoz-
stvo pamiatok a tradi¢né trhy. Na zapadnej
strane, v tzv. Udoli kralov, st pocho-

vani vyznamni panovnici a panovnicky.
Navstevu tohto fascinujuceho miesta si
nechajte radsej na zimné mesiace, kedy je
prijemnych 25 stupriov a idedlne pocasie
na navstevu pamiatok, ¢i chramov.

1_ Jediny zo siedmych divov sveta, ktory
este stoji. NavStevu majestatnych pyramid
nemozete vynechat.

2_ Cervené more je rajom pre potéapacov.

3_ Uz ste sa viezli na tave? Kazdy majitel
tohto zvierata vam predvedie aj rdzne
akrobatické kusky!

4_ Fascinujuci svet koralov sa pred vami otvori
uz vo chvili, ked sa ponorite so snorchlom
a okuliarmi.

5_ Jednoduché obchodiky st preplnené
vonavymi ¢ajmi prvotriednej kvality.

6_ Stado tiav na cele s ich vodcom, tradi¢ny
predstavitel pdévodnych obyvatelov puste
— Beduinov.

7_ Na vylete lodou mozete pokojne zazriet
i volne Zijuce delfiny. Nie je to rarita.

8_ Najvacsie muzeum pod Sirim nebom
- Luxor, nezmazatelnd stopa mystiky a histérie
Egypta.

9_ PuUst si modzete prejst na Stvorkolkach
alebo na tavach. Oboje stoji za to!




POZORNATO,

€O SA ZRKADLI!

Zrkadla nasobia a rozmnozuju to, ¢o zo-
brazuju. Méze to mat pozitivny aj nega-
tivny efekt. Ak je zrkadlo umiestnené pri
jedalenskom stole a odraza jedlo, misy

s ovocim, ¢i vazu s kvetmi... tak pracuje
pozitivne, pretoze znasobuje nasu hoj-
nost. Ak vSéak mame zrkadlo umiestnené

v spalni, znasobuje pocet ludi

v manzelskej posteli a teda aj vo vztahu,
takze jeho efekt je negativny. Pri umiest-
novani zrkadiel si treba preto vsimat jeho
priamy odraz. Negativnym prikladom je
aj umiestnenie zrkadla oproti dveram
do kupelne a toalety. Tie st vo Feng Shui
povazované za priestor, ktorym unika

mnozstvo energie prostrednictvom odto-

28 HOROSKOPY £ FENG SHUI

text_ Vladimira Dutkova-Minaéova foto_ Shutterstock

kov. Zrkadlom automaticky vytvarame ich
projekciu do inych casti bytu a kipeltiu

Ci toaletu si jednoducho znasobime, ¢o
pravdepodobne nechceme:).

ZRKADLO OPROTI
VCHODOVYM DVERAM? NIE!

Zrkadla tiez odrazaju a blokuju energiu.

Jedno zo zékladnych pravidiel Feng Shui

je preto neumiestiiovat zrkadlo oproti
vchodovym dveram, pretoze okamzite
odrazi vstupujucu energiu, ktora sa
jednoducho nedostane dalej do priestoru.
Ak sa pozrieme to takto umiestneného
zrkadla uvidime vychod z bytu. Energia

sa teda bude chovat analogicky — vojde
do priestoru a vzapati z neho vyjde — ¢o
pride, to odide.

Zrkadla su efektny dizajnovy doplnok kaZzdého priestoru. Vo Feng Shui md ich umiestriovanie svoje
pravidla. SU nastrojom na odrazanie energie a navyse rozmnozuju to, ¢o zrkadlia.
Preto by sme spravnej pozicii zrkadiel mali venovat pozornost.
DokédZzeme nimi podporit to, ¢o je pozitivne, pridat tam, kde priestoru nieco chyba,
alebo blokovat negativnu energiu. Ako teda spravne umiestnit zrkadla?

Zrkadla by idealne nemali odrazat
vchodové dvere ale ani ziadne iné dvere
v byte. Naopak, icelne mézeme tento jav
vyuzit pri kipelniach a toaletach, ktoré
mozeme za zrkadla rafinovane ukryt. Ak
umiestnime zrkadlo priamo na ich dvere
zich vonkajsej strany, vytvorime namiesto
kupelne ¢i toalety projekciu inej Casti
bytu... bohatsej na kvalitnu energiu.

MENEJ JEVIAC

Ak uz najdete idedlny priestor pre umiest-
nenie zrkadla — tak, aby neodrézalo
Ziadne dvere a nebolo v spalni — vyberte
si zrkadlo, ktoré odraza celi vasu

hh,.



postavu. Druhym pravidlom je, Ze kazdé

zrkadlo by malo mat ram. Pri zrkadlach

v byte vSeobecne plati, Ze menej je

viac. Problematické mozu byt napriklad
zrkadlové vstavané skrine, ktoré spravidla
nekontrolovatelne odrazaju viac, ako by
bolo vhodné. Naopak, dobre umiestnené
ovalne ¢i okruhle zrkadlo v obyvacke,

v kuchyni, ¢i pri jedalenskom stole, moze
skoncentrovat a znasobit pozitivnu
energiu.

TRIKNA PRACOVNOM STOLE
Zrkadla mézeme poutzit aj na kompen-
zaciu roznych nedostatkov. Ak nemame
idedlne umiesteny pracovny stol a ne-
vidime pri praci na vchodové dvere, ¢co
nas moéze podvedome vyrusovat, pombze

malé zrkadielko otocené tak, aby sme mali
prehlad o priestore a vedeli, kto vchadza
do miestnosti.

AKVAM CHYBA CASTBYTU,
DOPLNTE JU ZRKADLOM!
Zrkadlo mozeme vyuzit aj pri dopliiani ne-
rovnomerného pédorysu. Ak nas priestor
nema klasicky obdlznikovy ¢i $tvorcovy
pddorys, ale ma napriklad pddorys v tvare
pismena L, méZzeme umiestnenim zrkadla
kompenzovat tento nedostatok a vytvorit
perspektivu. Zrkadlo umiestnime na stenu
dovnutra bytu spojenu s chybajicou
Castou tak, aby vytvaralo projekciu existu-
juceho priestoru do toho, ktory mu chyba.

ZRKADLA V KUPELNI

Kupelha je jedinym priestorom, v ktorom
si mézeme uzit zrkadla podla dosyta. Ne-
mali by samozrejme odrazat toaletu, ale
inak si naozaj mézeme zvolit ich velkost

a pocet podla vlastného vkusu. Samo-
zrejme, ani tu by sme nemali zabudat na
to, ze by zrkadlo malo mat ram, ako kazdy
iny pekny obraz... ®

NEVHODNE UMIESTNENE

ZRKADLA

® zrkadla odrazajtce vchodové
dvere (ale aj dvere do izieb, ¢i do
kupelne)

® zrkadla v spalni

® vstavané zrkadlové skrine

AKE ZRKADLA
SU IDEALNE?

® v tvare kruhu alebo obdlznika

@ (isté a nezakalené, nie tienované
adymové

® v rame — ¢im zaujimavejsi, tym
lepsie

celt postavu
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CHEAPOVY
CHLAP?! .

text_ Kiwi foto_ Shutterstock

Za kavu si platite samy, za veceru takisto. Ak vas pozve
na obed, tak nanajvys do nedalekej vyvarovne.
S ndvstevami vinarni a barov neratajte a nad
darc¢ekmi radsej ani nerozmyslajte.

Chlap s diagnézou CHEAPOVY totiz

nerad plati a vy nie ste ziadna vynimka.

Co sa to s nim deje? Je bez prace?
Ani ndpad! Hovorime o DRZGROSOVI,
ktory vObec nezije vo vecnej
nudzi o peniaze, no napriek
tomu mé pri plateni problém =
najst penazenku..
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LUXUS MILUJEME
VSETKY
SCHOPNOST BYT GRANDOM
JE POVAHOVA CRTA
Muz bez penazi nie je Ziadna slava. Vieme
to vietky, a aj ked'sa to nepatri povedat
nahlas, je to o nas zname: chceme byt
pozyvané, chceme byt hyckané, chceme
byt obdarovavané a milované. Je pre nas
prijemné, citit sa uvolnene vo svojej zen-
skej roli, vecer sa krasne namalovat
a obliect a potom sa uz len ladne pred-
viest po boku milovaného niekde v dobrej
reStauracii. Takyto zazitok nam déva pocit,
Ze sme stale Ziadané, citime sa krasne
vo svojom tele a vyzarujeme sexudlnu
energiu vsade naokolo. Partner to citi rov-
nako, a preto si nas hrdo nesie po svojom
boku, pravo stravit s nami noc ma totiz
len a len on a vsetci muzi okolo to vedia.
Je to hra stara uz tisicky rokov a hoci nam
dnes v modernom svete pride tak trochu
povrchna, méme ju zakorenenu hlboko
v sebe a podla jej zdkladného pravidla este
stale hrame: Ku krasnej zene patri Stedry
muz. Bodka. Vsimajte si uz od zaciatku aka
je jeho vola zaplatit spolo¢nu veceru, ¢i
kino. Niekedy dokazu byt ovela galant-
nejsi a velkorysejsi prave muzi, ktorych by
ste nikdy nenazvali bohac¢mi. Schopnost
byt grandom totiz nie je otazkou penazi,
je to povahova crta, ktort muz bud'ma,
alebo nema vo svojej DNA.

BOHATY ALEBO
CHUDOBNY?

y - z - ~
“BERTE TOHO, KTORY DOKAZE DAVAT
- Zenam zalezi najma na tom, aby bol muz
- dobry a milujtici, rozumny a Ustretovy,

sebavedomy a vyrovnany.V dnesnej dobe
vnimame tu¢né konto skor ako skvely
bonus, ktory na muza vrha iné svetlo, robi
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zneho sikovného chlapa schopného za-
obstarat pohodlny Zivot nielen svojej zene
ale aj jej detom. Na osi atraktivity teda
vyrazne vyhrava bohaty muz nad chudob-
nym. Muzi sa vsak nedaju porovnavat vy-
strihnuti z kontextu, kazdy z nich tvori
akysi,all inclusive” balicek, ktory si v sebe
nesie ovela viac premennych na zvazenie.
Tak napriklad: je bohac, ale je to nezne-
sitelny a arogantny narcis? Dakujeme,
neprosime si! Alebo: je chudobny a ma
dobru povahu, ale aj keby vas velmirad
niekam pozval, nema na to? Tiez si ne-
prosime. Nemozeme si dovolit Ziadneho
muza tahat za sebou. Takze? Ziadny
extrém. Vyhrou nie je ani egocentricky bo-
héc, ani stedry muz s horsimi finan¢nymi
moznostami. Vyberte si muza, ktory je na
tom prinajmensom o trochu lepsie ako
vy, ktory nema problém davat a dokaze
sa o vas postarat. Pre fungujuci vztah je
dolezité, aby mal vas partner finan¢nu
prevahu. Prospieva to Zendm a aj muzi sa
tak citia lepsie.

MAM ALE NEDAM -

BUD EMANCIPOVANA!
POZOR, ESTE VAM NEZASVIETILA
CERVENA KONTROLKA?

Aj chudobny chlapec vie byt dobrym
muzom, ktory obdaruje partnerku aj

z posledného. Ovela horsi ako chlap $vorc
je chlap, ktory ma, ale neda. Je sebec,
ktory je na svoje peniaze prilis fixovany

a k svojej partnerke pestuje nepriatelsky
vztah vzdy, ked'zatuzi po dobrej restaura-
cii alebo kine. Ak aj pristupi na spolo¢ny
program tohto druhu, da razantne naja-
vo, ze zaplati len svoju cast. Zvycajne na
to ide otdzkami v Style: ,A mas na to pe-
niazky?”,Dufam, Ze si zaplatis, ved'si sa-
mostatna a emancipovana zena!” Vrcho-
lom trdpnosti je, ked'véas pozve do restau-
racie, ale vSemoznymi signalmi vdm dava
najavo, ze by bol rad, keby ste si objednali
tak maximalne $pagety. To, ze chodite

s absolitnym drzgrosom, zistite pri ob-
jednavani napojov. Ak k veceri objednava
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pitie Stylom:,,Poprosim vodu z vodo-

vodu’, pripadne, Jednu malu mineralku
adva pohare k tomu’, vtedy zbystrite
pozornost a zapnite vietky zenské radary.
Je mozné, ze ste narazili na jeho finan¢né
maximum a tento muz na vas neda uz ani
cent navyse. Zabudnite na nakup kvalit-
nych potravin v spolo¢nej domacnosti,
zabudnite na narodeninové a viano¢né
dary, zabudnite na spontdnne navstevy
kaviarni a barov pocas teplych letnych
vecerov! Aj na saty, lodicky a kabelky!

A namiesto kina vas ¢aka stiahnuta verzia
filmu v domécom pocitaci...

JETO DIAGNOZA?

MRKNITE MU BYT!
CHOROBNA SETRNOST ESTE NIKDY
NIKOHO NEUROBILA STASTNYM
Aby ste boli jednoznacne v obraze
o tom, ¢i chodite s drzgrosom alebo nie,
je vhodné prist k nemu na navstevu.
Uz od momentu, ako odomyka dvere,
si vSimnite, ¢o spravi hned'ako prvé.
Uteka do skrinky s isti¢mi a zapina ich?
Brrrr, zly signal! Uteka pod kredenc a za-
pina privod vody? Ufff, dalsi zly signal!
Tento muz je tak chronicky posadnuty
strachom o svoje peniaze, Ze radsej
vypne vodu a poistky, aby ndhodou
neprisiel o dva centy za odkvapkant
vodu z vodovodného kohdtika (ktory je

aj tak zatiahnuty mamutou silou) alebo
svietiace Cervené svetielko na televizii.
Ked'uz stojite v jeho byte, pozorne si
vsimnite, ¢i vam nahodou nie je prilis
radidtoru: v najhorsom pripade je februar
a vietky radidtory budu nastavené na
nule. Ako findle mame pre vas poslednu
radu: vypytajte si na pitie kolu alebo mi-
neralku. Co urobi? Mozno odpovie, Ze ni¢
nema a mozno vy otvorite sebavedomo
chladnicku a zistite, Ze ziva prazdnotou.
Na vsetky jeho argumenty a vyhovorky
zabudnite a neakceptujte ich. Jedina
alternativa, ktora by ho mohla ospraved|-
nit, by bola, ze sa do bytu nastahoval len
tento tyzden. V opa¢nom pripade hrozi,
Ze je nielen cheapovy, ale sa este aj chodi
najest k mamicke, kedze u seba doma
nema ani suchy rozok. Posledny "CHECK"
spravte kratkym mrknutim jeho kuchyn-
ského a kupeliového vybavenia. Aky ma
kuchynsky saponat? Aky sprchovy gél?
Ak uvidite sklenent misticku s jadrovym
mydlom pre vietky poutzitia, jeho diag-
nodza je jednoznacna ...

ZLATOKOPKY

SU STALE"OUT“!
ALE PRECO SA NEHOVORI
O ZLATOKOPOCH MUZOCH?
Rovnako ako chlap-drzgros nie je



v pohode ani zena-zlatokopka. Vo vztahu
totiz plati tak ako v Zivote: neda sa stale
len davat alebo prijimat. Tak, ako sa

muz odvdaci za lasku a opateru svojej
partnerky peknym dar¢ekom alebo
dobrou restauraciou, tak aj zena, ktora

je hyckand, by mala pozornost svojho
partnera adekvétne oplatit: mozno
postaci ak navari dobru veceru, oblecie

si Steklivé pradielko alebo mu urobi
prijemnu masaz chrbtice po namahavom
dni. Len takto sa vztah udrzi v rovnovéhe.
O zenéch zlatokopkéach sme toho poculi
uz mnoho. Preco sa vsak tato téma netyka
aj muzov? Dnes vobec nie st vynimkou
vztahy, v ktorych Zena zaraba viac ako
partner. Niektori muzi si cielene vybe-
raju schopné a samostatné partnerky,
aby zodpovednost za rodinny rozpocet
nebola na ich pleciach. Vzdavaju sa tak
svojej prirodzenej muzskej role, co ma

za nésledok ich vlastnu neistotu a slabé
sebavedomie, ale najméa nerovnovahu vo
vztahu, ¢o nevyhnutne vedie k prob-
Iémom a obojstrannej nespokojnosti
partnerov. Od zaciatku sa preto pozerajte
na moment rovnocennosti. Vztah,

v ktorom by ste tahali doméci rozpocet
viac ako vas partner, sa stava pascou pre
vés oboch. Zena prirodzene o¢akava od
muza starostlivost, oporu, ochranu
afinancné zabezpecenie. Muz, ktory jej
to nedokaze poskytnut bude vzdy len
tym slabsim vo vztahu. Nechat sa viest
a zabezpecovat schopnejsou zenou,
méze byt pre muza spociatku
pohodinejsie, casom vsak nevy-
hnutne zacne zapasit s pocitom
vlastnej menejcennosti a ¢asto
to byva prave on, ktorého
treba "zachrarovat" a riesit
frustracie jeho nenaplne-
ného muzského ja. Takze si
zapamatajte — nikdy pre
vas nie je vhodny slabsi
a menej schopny part-
ner, bez ohladu na to aku
dobrt by mal povahu. ®

SMIECH CEZ S1L.ZY

Pribehy nasich citateliek

Misa (26): Chodila s krdsnym muzom, ale bol to priSerny skrob. Paméatam si,
ked'ma k sebe prvykrat pozval domov, bolo to vecer po celom dni strdvenom vonku.
Hladné som nakukla do hrnca, ktory mal na sporaku a uvidela pirohy. Uz-uz som isla
jeden ochutnat, ked' na mna vykrikol: ,Uz aj pusti tie pirohy! Je ich tam presne Strnast.
Sedem mam dnes na veceru a sedem zajtra na obed!” Ked'som sa pozrela na jeho
tvar, bolo jasné, Ze to nebol len zly vtip, ale Ze to myslel vazne. Do polroka sme sa rozisli.

ANETA (36): Pamaétam si, ked som pred rokmi chodila so $armantnym muzom
- podnikatelom. Penazi mal dost, ja takisto. Netrvalo dlho a zistila som, Ze je neuveri-
telny drzgros, doslova chory na peniaze. Moje rozhorcenie vyvrcholilo, ked'sme sli
autom na vylet do Tatier a on ani raz pocas cesty nedupol na plyn a nezrychlil len
preto, lebo iba v jednej rychlosti ma idedlnu spotrebu a ak by isiel rychlejsie, tak by
minul viac benzinu. Kym sme prisli na miesto, trvalo to Sest hodin! Niet divu, Ze mém
dnes manzela, ktory ma mozno menej penazi, ale daroval by mi posledné.

Katka (47): Po rozvode som spoznala zaujimavého chlapa, bol odo mna o ¢osi
mladsi, pekny, doslova krasavec. Az som sa sama ¢udovala, preco

_ ma taky mlady "zakusok" o mna zaujem! Raz, ked'som u
& ncho nocovala, poziadala som ho, ¢i by mi nepozical va-
tové tampony na odlicenie. Spytal sa, kolko ich chcem
a ja ze $tyri, dva na tvar a dva na oci. Ked'za mnou
prisiel z kiipelne, podal mi len dva tampony a ja
som nanho spytavo pozrela. ,No snad'mi nebudes
minat $tyri tampony, ked'tie dva mézes pouzit aj
z druhej strany!; vybafol na mna v celku neprijem-
nym hlasom. Pri predstave, Ze si mastnym tampénom
odlicujembudem musiet odlicit svoje citlivé oci, som
sa radsej zbalila a odisla domov. Razom mi doslo,
preco je stale sam...
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Poznate to? Vytok z poSvy a k tomu este aj neprijemné svrbenie,
niekedy az palenie, zaCervenanie, ¢i opuch,... Vaginalna mykoéza.
Ochorenie, kvéli ktorému zeny najcastejSie navstevuju gynekologické ambulancie.
AZ 75 % Zien sa s nou stretlo aspon raz v zivote.
Viac ako polovicu zZien sprevadza mykdza pravidelne...

KVASINKY SU MALI
KOLONIZATORI

Ked je v organizme vyrazne zreduko-
vana normalna vaginalna mikrofléra

a oslabeny imunitny systém, je to
prilezitost pre kvasinky. Premnozené
kvasinkové koldnie v posve vylucuju
do krvného obehu metabolické
toxiny, postupne osidluju aj iné
organy a mozu tak vyvolat roznorodé
symptomy, ktoré spolu navonok zdan-
livo nesuvisia. Napadnuté mozu byt
sliznice po celej dlzke traviaceho traktu,
ale aj ostatné sliznice v tele a pohlavné
organy. Aj pokozka moze byt citliva —
najma u novorodencov a dojciat, u dia-
betikov, fudi s atopickou dermatitidou

a u ludi s obezitou. Podrazdenie na kozi
sa prejavi po poraneni alebo zapareni.
Najcastejsie sa vyskytujuca kvasinka

v ludskom organizme je Candida
albicans. Odtial pochddza aj ¢asto pou-
zivané pomenovanie pri jej premnozeni
- kandiddza. Jednodruhova infekcia
kvasinkou Candida albicans sa vyskytuje
zriedkavo a vac¢sinou ide o zmiesané
zapaly s pritomnostou réznych druhov
baktérii a kvasiniek.

Bezne su kvasinky prirodzenou
sucastou nasho organizmu, ziju

s nami vo vzajomnej symbidze. Osidluju
sliznice dychacieho a traviaceho traktu,
vyskytuju sa na pokozke, su stcastou
zdravého vaginalneho ekosystému

a za normalnych okolnosti nevyvolavaju
Ziadne problémy.

Laktobacily a prirodzene kyslé pH (4,5) im
brania pred hlbsim vniknutim do posvy.

text_Jana Bolekova foto_ Shutterstock

€0 SUVYVOLAVAJUCE
PODNETY?

Rovnovahu vaginalnej mikroflory
najcastejsie nici uzivanie
sirokospektralnych antibiotik

alebo vysoka hladina estrogénov —
hormonalne vykyvy pocas tehotenstva
¢i v obdobi menopauzy, ako aj
uzivanie hormonalnej antikoncepcie.
Estrogény zvysuju obsah glykogénu

v posvovej sliznici, ¢im sa nici
rovnovazne kyslé prostredie posvy

(s tym suvisi aj negativny vplyv
vysokosacharidovej stravy). K celkovému
oslabeniu imunity s negativnym
dopadom na vaginalnu sliznicu patria
tiez kortikosteroidy, nesteroidné
antireumatika, antihistaminika,
imunosupresiva aj chemoterapeutika,
tiez dlhodobejsi stres, ¢i nespravna
zivotosprava — nedostatok zivin, alebo
vysokosacharidova strava. K celkovému
oslabeniu organizmu s naslednym
poklesom jej obranyschopnosti
prispieva aj nadmerna fyzicka zataz,
podchladenie alebo aj rozsiahle
operdcie (najma brusnej dutiny). Dalsimi
moznymi spusta¢mi premnozenia
kvasiniek v tele s ochorenia
endokrinného systému (hlavne stitnej
zlazy), diabetes, obezita, anémia,
alergie, autoimunitné ¢i onkologické
ochorenia. Zvyseny vyskyt tohoto
ochorenia v mladej generacii mozno
pripisat promiskuitnému spésobu
zivota, uprednostiovaniu tesného
nepriedusného oblecenia a nespravnym
hygienickym navykom (nadmerna

hygiena intimnych partii, nevhodna
ocista po stolici, pobyt v chlérovanej

a teplej vode, pouzivanie drazdivych
saponatov a kozmetickych pripravkov,
parfumovaného a bieleného toaletného
papiera, hygienickych vloziek i
tamponov). Takisto sa na nom podielaju
aj alkohol a drogy. V pozadi vaginélnej
mykozy zien zijucich v dlhodobych
vztahoch mozu byt aj rézne psychické
priciny, ktoré Miroslav Hrabica v knihe
Co nam télo fika charakterizuje takto:
strvalejsia nespokojnost s partnerom,
Zena vo vztahu casto plini len to, ¢o chce
muz a po ¢om ona netuzi, od muza
nedostava tolko dusevnej lasky, kolko
pre spokojny zivot potrebuje, preto ani
tolko netzi po jej fyzickom napliiani”.

NA STOPE PACHATELA

Pri podozreni a prvych priznakoch si
mozete urobit tzv. domaci kandidovy
test. Poculi ste uz o pluvacom teste?
Treba ho urobit hned' rano ked vstanete,
este predtym, ako sa umyjete, napijete
alebo naranajkujete. Neumyvajte si ani
zuby, kym nespravite jednoduchy test
na kandidu:

R
va na pavrehu, i
o

smerujice nadol ?
vmnasajlce sa
rozprt',.rreglé zhiuky

zakalend slina
klesnuta na dne ~———h

-
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Nalejte do trojdecového skleneného
priesvitného pohara 2,5 dl destilovanej vody.
Jazykom pozbierajte sliny z Gst. Nazbieranui
slinu opatrne vyplujte do pohéra s destilo-
vanou vodou. Potom v priebehu 15 minut
sleduijte, ¢o sa deje so slinou v pohari.

Ak prebytok kvasiniek nemate, slina sa

rozplynie v pohari bez toho, aby zakalila
vodu. Ak vsak dopadne vas pluvaci

test pozitivne, kultivacia so spravnou
diagnostikou patri vyhradne do ruk
lekdra! Nasledna cielena terapia pomoéze
zvlddnut akutny stav so sprievodnymi
subjektivnymi tazkostami. Nevhodne
zvolend lie¢ba alebo nedodrzanie jej dlzky
mozu viest k neprijemnym chronickym
zapalom.

VITAZNE TAZENIE?

Pri ob¢asnom vyskyte ochorenia

stacia na preliecenie iba lokalne
pripravky na pokozku a sliznicu (vo
forme vaginalnych c¢apikov, krému

¢i vyplachu), ktoré redukuju pocet
kvasiniek a inych patogénov a zaroven
zvysia pocet laktobacilov a udrzia
optimalne pH. Vaznejsie je recidivujuce
ochorenie (niekolkokrat pocas roka), pri
ktorom treba okrem lokélnej a celkovej
antimykotickej terapie pristupit aj

k systémovym opatreniam. Liecbu by
mal pri prejavoch infekcie podstupit aj
sexudlny partner. Pocas celej terapie

sa odporuca pohlavna zdrzanlivost.
Prospesné je patrat po pri¢ine ochorenia

a vylucit zname vyvolavajlce podnety.
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DALSIE POSILY

Princip podpornej lie¢by kandidozy
pozostava z redukovania poctov
samotnej kvasinky a zaroven z podpory
imunitného systému — zdkladom je
uprava zivotospravy. V prvej tabulke
su uvedené potraviny, ktoré znizuju
imunitu alebo podporuju rozmnozo-
vanie kvasiniek — tie treba v jedalni¢ku
striktne obmedzit (najma v akutnej
faze vyskytu ochorenia). Ako vidiet,

vyznamne su tu zastupené sachari-
dové jedla, predstavujuce zivnu podu
pre kvasinky. Druha tabulka obsahuje
potraviny podporujice imunitny systém
a sucasne potlacajuce mnozenie kvasin-
kovych buniek.

Takato protikandidova kura trva pri-
blizne 3-6 mesiacov a aj po jej ukonceni
treba odporucania zohladnovat

v kazdodennom jedalnicku. Mimocho-
dom — ak dodrziavate diétu s nechutou,

alebo s odporom, vo vacsine pripadov
nebyva Uspesna! Je preto dolezité, aby
ste sa na tento proces pozitivne naladili
s vedomim, Ze vam moze skuto¢ne
prospiet. Okrem Upravy Zivotospravy

a medikamentoznej terapie akutneho
stavu mozete zaviest do kazdodenného
Zivota opatrenia, ktorych cielom je

z dlhodobého hladiska znizit mnozstvo
opakovanych vzplanuti ochorenia alebo
sa im Uplne vyhnut.

OPATRENIA PROTI VZNIKU KANDIDY:

® Réno odistit povlak na jazyku.
® Denne dezinfikovat zubnu kefku v slanej vode (na 1dcl
vody pripadne 1¢ajova lyzicka soli) a 1x mesacne ju menit.
® Pouzivat spodnu bielizen iba z ¢istej baviny, bez synte-
tickych primesi, najlepsie v bio kvalite. Intimna bielizen
prichddza do styku s citlivou sliznicou intimnych partii
takmer nepretrzite. Jej vyberu treba venovat zvysenu
pozornost.

® Vyhybat sa tesnému a nylonovému obleceniu (aj
pancuchovym nohaviciam) — pokozka pod nimi nedycha,
zvysuje sa teplota a vlhkost v intimnej oblasti, ¢im sa
vytvéra vhodné prostredie pre mnozenie kvasiniek.

® Prat oblecenie pri minimalne 40°C s pouzitim ekologic-
kych pracich prostriedkov urcenych na citlivii pokozku,
bez pridania avivaze a bielenia. Pripadné vyraznejsie
znecistenie predprat zIcovym mydlom. Nasledne pradlo
vyzehlit.

® Pocas menstruacie pouzivat pratelné hygie-
nické vlozky z biobaviny a nebielené, alebo
menstruacny kalistek. V akitnom stave
uprednostnit liecivé anidnové viozky alebo
probiotické tampony.

® Uprednostnit spanie "dole bez".

® Vlyhybat sa nadmernej hygiene, dlhsiemu
pobytu v teplej a chlérovanej vode (dokladne sa
potom oplachnut).

® Na intimnu hygienu pouzivat ¢istu vodu,
prirodné rastlinné mydlo, alebo prirodnt
kozmetiku (vyrobenu z rastlinnych zékladov)
ur¢ent na danu oblast.

® Nepouzivat ziadne prisady do kupela, ani
posvové dezodoranty.

Ll
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® Vyhybat sa plesniam v zivotnom prostredi — doma aj

v préci (vlhké prostredie, kipelne, klimatizacie).

® Nepouzivat krémy na holenie a pripravky po holeni.

® Neaplikovat piercing a tetovanie na intimne partie.

® Nepouzivat vyplach posvy ako stcast prevencie, pre-
toze narusa prirodzené posvové prostredie a vyplavuju sa
s nim aj prospesné mikroorganizmy.

® Pit ¢istu vodu, pripadne s pridavkom citrénu.
Pomaha pri vyplavovani toxinov.

® Striedavo zaradit caje z lapacha, nechtika,
huby maitake, kapucinky, echinacey

a zazvoru. Ochutit ich pridanim skorice alebo
klinceka.

® Do stravy zaradit kokosovy olej a lanovy olej
aj so semienkami.

® Zaradit do stravy viac vldkniny (surova zelenina)
ako prirodzenu pomoc pri Cisteni creva, alebo
uzivat vlakninu spolu s probiotikami (lakto-
bacily).

® Preventivne na ozdravenie a detoxikaciu
organizmu zaradit hydroterapiu — derivacny
kupel (osviezovanie pohlavia studenou vodou
a jemnym trenim pomocou kuska latky).
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V AKUTNEJ FAZE
OCHORENIA:

Dolezité je zvysit prijem probiotik
(laktobacily) na 3x denne, pridat
vytazok z cesnaku (Kyolic), vytazok
z grepovych jadierok, oreganovy
olej, pripadne koloidné striebro
(lokélne aj celkovo) a homeo-
patikum Candida albicans (po
konzultacii s homeopatom podla
priznakov zvolit pripadne aj dalsie
homeopatika). Aplikovat klystir —
vyplach ¢riev, ktory pomaha rych-
lejsie odstranit zhluky kvasiniek,
ich odumreté casti a aj ich toxiny.

PRI CHRONICKYCH
PROBLEMOCH:

Efektivna je enzymova terapia,
ktoru treba podla potreby
nasadit raz alebo dva razy ro¢ne
(wobenzym, serrapeptaza) na
8-10 tyzdriov.

Vaginalna mykdza nie je priamo
nebezpecnd, ale dokaze zenam
poriadne strpcit Zivot. Nelie¢ena
mykdza zvycajne prechadza do
chronického stadia a viny jej
recidivy sa objavuju subezne

s vyskytom vyraznejsej stresovej
zataze, nadmernej fyzickej aktivity
¢i prepuknutim iného ochorenia
napr. infekéného. Z dlhodobého
hladiska ma negativny vplyv aj na
ostatné organy a celkové fungova-
nie organizmu, kedze podmienuje
cely rad dalsich ochoreni.

Dostat pod kontrolu tuto nepri-
jemnu "spolubyvajucu" vyzaduje
paralelny systematicky zatah na
viacerych frontoch, vratane dlho-
dobej zmeny Zivotospravy

a upravy jedalnicka. Len tak
budeme v predstihu pred neze-
lanymi dobyvatelmi, ktori nam
nenapadne oslabuju nas imunitny
systém... ®

AKO MOZEME POTRAVINAMI BOJOVAT PROTI MYKOZE?

OBMEDZTE TIETO POTRAVINY: 1

tuky

sacharidy

obilniny

zelenina
aovocie
mlie¢ne

Zivocisne

iné

zivocisne nasytené tuky, stuzeny rastlinny tuk, kukuri¢ny a arasidovy olej
cukor (biely, hnedy, trstinovy, praskovy, krystalovy, hroznovy, repny,
ovocny -fruktéza), med, sladkosti, sladené nealko napoje, ovocné stavy,
dzusy, alkohol, dzemy, puding, sirup, cukrovinky

biela muka a vyrobky z bielej muky, kysnuté pecivo, chlieb, biela ryza,
p3eno, pohdnka, kukurica, ovos, ja¢men, psenica, kolace, susienky,
cestoviny, musli

zemiaky, huby, fazula, zeleny hrasok, topinambury, sladké kukurica,
tekvica, bandn, hrozno, mandarinka, broskyna, sladké, susené

a konzervované ovocie, zavaraniny, nakladana zelenina

tavené, plesnivé a zrejuce syry, kysla smotana, mlieko (kvoli obsahu laktézy)
maso a masové vyrobky, ktoré obsahuju rastové hormoény

a antibiotikd, bravéové maso, ideniny, masovy vyvar, Sunka

potraviny a pripravky s drozdim a kvasnicami (chlieb, pecivo, drozdie,
pivo), sdjova omécka, ocot, majonéza, horcica, kecup, umelé sladidla,
farbiva, konzervacné latky, instantné kakao, akékolvek konzervované
alebo instantné jedlo, kofein, vyssie davky syntetického vitaminu C

tuky

obilniny

zelenina

ovocie

korenie

bylinky

mlie¢ne

Zivocisne

iné

ZARADTE TIETO POTRAVINY: 2

rastlinné oleje za studena lisované, kokosovy olej, maslo, rastlinné "mlieka"
z orechov a olejnatych semien, nesolené a neprazené orechy (vlasské,
mandle, kesu, lieskové, kokosové) a olejnaté semena (naturdlne, nabobt-
nané alebo naklicené sezamové, sine¢nicové, tekvicové, makové)

zrna, vlocky, naturalna ryza, nekysnuté celozrnné vyrobky, cestoviny
obmedzene (celozrnné, spaldové, pohankové, mungové, grahamové,
kukuri¢né), pseno, naturdlne ovsené vlocky, muka obmedzene (kukuri¢na,
zaludova, celozrnna spaldova, razna, psenova, amarantova, pohankova,
hrachova), krehké kukuri¢né a ryzové chlebiky

Cerstva alebo jemne podusena najlepsie sezdnna zelenina, brokolica,
bulvovy fenikel, kapustovitd zelenina (ruzickovy, kuceravy a hlavkovy kel,
kapusta, ¢inska kapusta, kvaka), rimsky 3aldt, cesnak, cibula, pér, cakanka,
kalerab, cvikla, stonkovy zeler, cuketa, articoky, ¢ierny koren, mrkva, uhorky,
paprika, paradajky, redkovka, $penat, zemiaky (obmedzene), prirodzene
kvasena zelenina, avokado, strukoviny s mierou (fazula, SoSovica, hrach,
cicer, bob, azuki, s6ja, mungo), Spargla, cakankové puky, karotka, baklazan,
listovy $alat, mangold, uhorka, olivy, polnicek, zeleninové stavy

ovocie v malom mnozstve, slivky, brusnice, ananas, egres, citrén, grapefruit,
kivi, ribezle, jahody, cernice, cucoriedky, ostruziny, bobulovité ovocie, visne,
kyslé hrusky, kyslé jablka, avokado

naklicené semena (hor¢ica, alfalfa, redkovka, Zerucha, zeler), ¢erstvé alebo
susené zelené vnate (petrzlen, pazitka, zeler), pupava, zihlava, horcicové
listy, oregano, salvia, Skorica, chren, zdzvor, aniz, kajanska paprika,
kardamon, klinceky, tymian, kurkuma, stiplava paprika, vodnica, rimska
rasca, rukola, ¢ierne korenie, majoranka, vanilka

mliecne vyrobky obmedzene (prirodny biely jogurt, kefir, mozzarella,
ricotta, cmar, Zervé, kozi jogurt, kysla smotana)

bio biele méso v malom mnozstve (kuracie, kralicie, morcacie), ryby
(uprednostnit morské pred sladkovodnymi), bio vajcia

nepasterizovany jabl¢ny ocot
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Mlie¢ny chrup babatiek sa zacina
vyvijat v 4-7 mesiaci zivota, ale jeho
zaklady su pevne stanovené uz v ma-
ternici. Mlie¢nych zubov je spolu 20
a vychadzaju postupne pricom ako
prvé vac¢sinou vyskocia predné dolné
rezaky nasledované hornymi. Mnohi

z nas maju este v zivej pamati aké taz-
kosti mézu byt spojené s prerezavanim
zubkov u malych deti. No¢né plakanie,
hnacka, nervozita — toto vsetko nam
vsak vynahradi krasny detsky usmev
plny malych bielych perliciek. Zuby
mliecneho chrupu su mensie, maju



odstatné

je starat sa O'svoje zuby,
aby nam sluzili gjiajlepéie
a najdlhsie. Ako na to?

A ¢o je vlastne pricinou
kaziacich sa a bolestivych
ubov z pohladu ¢inskej
ediciny?

tensie korene a vsetky sa ukazu
postupne do tretieho roka. Mliecne

sa nazyvaju preto, Ze prave v tomto
obdobi su deti kojené materskym mlie-
kom.V 6 — 7 roku zivota ich nahradi
staly pevny chrup. Trvalych zubov je
celkom 32. Vyrastaju vsak postupne od
6 do 15 rokov, pricom stoli¢ky, najma
zuby mudrosti, sa objavuju neskor. Su
vacsie, pevnejsie, maju silnejsie korene
spojené v krcku, na ktorom je korunka.
Vo vnutri zubu je dutina plna drene,
nervov, ciev, vaziva. Povrch tvori zu-
bovina a sklovina, ktord je najtvrdsou
castou v fudskom tele.

ZA ZUBY SU ZODPOVEDNE
OBLICKY

V Zivote sa stretdvame s mnohymi ocho-
reniami zubov. Najcastejsim je zubny
kaz, potom paradentdza, ¢ernenie i
maknutie zubov, bolestivost, Skripanie
zubov, alebo ich uvolfiovanie. Podla
tradi¢nej ¢inskej mediciny suvisia
ochorenia zubov a ustnej dutiny
najma so spravnym fungovanim
obliciek a zaludka, ale v niektorych
pripadoch mézu mat vztah aj k peceni
a srdcu, ale aj celkovej telesnej energii
a krvi. Nezabudajme na to, Ze cez Ustnu
dutinu a zuby prechadzaju vsetky aku-
punkturne drahy, ¢im vznika suvislost
medzi organmi tela a jednotlivymi
zubami. Napriklad nase zuby mudrosti
su spojené so srdcom a jeho parovym
organom tenkym ¢revom, central-

nym nervovym systémom a jazykom.
Micheéle Caffin, franctzska zubna
lekarka a liecitelka, napisala o zuboch
milt malu knizku, kde sa zaobera soma-
totopiou, teda typoldgiou podla zubov.
Zuby mudrosti tu napriklad priraduje

k nédmu vztahu k materidlnemu a du-
chovnému svetu. Ak ich nemame, bud’
neverime v mystiku alebo ju vo svojom
Zivote neuplatiiujeme...

Zuby mozeme prirovnat ku kostiam,
ktoré takisto patria pod organovy
systém obliciek. Ak oblicky
nemaju dostatok
energie na svoju
pracu, alebo nie

st dostatocne
vyzivované krvou
a tekutinami, mézu
privodit bolesti zubov,
ich uvoliovanie alebo
celkovu slabost
acitlivost.
Pricinou
nerovno-
vahy

v oblickach
moze byt

celkova konstitucna slabost, vysoky vek,
Casté ochorenia, vrodena predispozicia
alebo nespravny zivotny styl (mélo
odpocinku, privela sexudlnej aktivity,
nadmerné statie napr. v praci

a podobne). Horucost alebo nadmerny
ohen v oblickach, ktorym vladne ele-
ment vody, ¢asto zapricinuje chorobné
Cernenie zubov. Vysusovanie telesnych
tekutin casto sposobuju dlhotrvajuce
ochorenia horuceho typu (horucky,
zapaly, diabetes...).

USTA SUVISIA SO
ZALUDKOM

Usta st vstupnou branou vietkych
potravin a napojov, ktoré kazdy den
konzumujeme. Tie postupuju dalej dolu
do zaludka. Ked zaludok nespravne
funguje moze sa to spatne prejavit na
problémoch v Ustnej dutine. Horucost
zaludka je ¢astou pri¢inou bolesti
zubov, hybania sa zubov, paradentoézy,
atrofie a bolestivych, napuchnutych
alebo krvacavych dasien. Kde sa berie
tato hortcost? Vyvolavaju ju zlé stravo-
vacie navyky vo forme bieleho cukru,
bielej muky, stuzenych rastlinnych
tukov a mlie¢nych vyrobkov. Takzvana
kombinacia "buchta" - biele sladké
pecivo s maslom a marmeladou (biela

muka + biely cukor + rastlinny tuk)
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— ktora sa casto ponuka detom na
ranajky, moéze zapricinit okamzitu bo-
lest zubov a navyse celodennt tnavu.
Takato Zivotosprava ma za nasledok aj
zubny kaz. Ak uz sa objavi a spésobuje
nam bolest, pomodze esencialny olej

z klin¢eka. Ma dezinfekéné, protizapa-
lové a znecitlivujuce ucinky. Je mierne
pikantny a vyborne zabera nielen na
akutnu bolest ale aj na liecbu kazu.

SKRIPANIE ZUBOV?

Tuto neprijemnu nocnu zalezitost

ma taktiez na svedomi zaltidok —
predovsetkym stagnacia potravy. To
méZze nasledne sposobit odlamovanie
kuskov zubov alebo prilis obrisené
hrany, ktoré sltzia na spracovanie

jedla. Bruxizmus, ako sa $kripanie
odborne nazyva, moze byt vsak
sposobeny aj nadmernym ohfiom
srdca, nedostatkom energie a krvi
alebo parazitmi v ¢revach. Velku rolu

tu hra tiez psychika a stres, ktoré mozu
zapricinit zvysenu aktivitu zuvacieho
svalu. Skripanie ohrozuje nielen na3
chrup, ale aj svaly a klby v Ustach.

V tomto pripade by sme mali byt opatrni
s mnozstvom stravy, prehodnotit
jedalnicek a zamerat sa hlavne na lahsie
stravitelné a vyzivné potraviny -ryza,
pseno a iné obilniny, strukoviny, tepelne
spravovana zelenina a ovocie. Takouto
stravou zaroven doplnime organizmu
energiu, vyzivime krv a podporime
dobré travenie. Ak je zatazena psychika
a nevieme sa cez nieco "prehryzt",

mali by sme sa naucit vyjadrit svoje
city, snazit sa realizovat svoje sny

a tuzby a vyriesit si dlhotrvajuce spory.
Pomozeme tym nielen nasej dusi a srdcu,
ale napodiv aj zubom.

BOLEST A PRIEVAN

Prievan je ¢astym dovodov bolesti —
najma pri citlivych zuboch. Vtedy mame
pocit, ze nas boli niekolko zubov naraz
a mame chut dat si ich vsetky vytrhnut,
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len aby té bolest ¢o najskor ustupila.
Tu pomoze teplo a akupresura bodov
na tvari a na hlave. Je dobré natriet

si tvar zohrievajucou mastickou alebo
si ju poriadne zabalit do teplého salu.
Pomozu aj vyplachy zo salvie lekarskej
alebo kvapky obsahujuce grapefrui-
tovu silicu (min. 33 % podiel silice).

7
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VZACNE KAMENE AKO
POMOC

KedZe zmena stravovania a Zivotného

stylu nie je jednoduchy a kratky proces,
prirodzenou rychlou pomocou pri
bolestiach moéze byt aj liecba pomocou
vzacnych kamenov. Kazdy kamen, ktory
sa chystame pouzit, by mal byt vycis-




teny v slanom roztoku a pod tectcou
studenou vodou. Tvarovo by mal byt
mensi, obly a jemne vypracovany do
podoby priblizujucej sa ovalu. Mézeme
ho pouzit na vonkajsie masirovanie

v oblasti bolesti, alebo si ho vlozit do ust
a pomaly premielat. Na vietky ocho-
renia dasien vyborne posobi gagat,
jantar a rodonit. Jantar sam osebe
pomaha pri akejkolvek bolesti na tele
a predchadza jej dalSiemu vzniku

a sireniu. VSeobecne na ochorenia
zubov od cernenia, maknutia az po
zubny kaz mézeme pouzit apatit, ktory
podporuje zdravie nasho chrupu. Pri
Skripani zubov vyborne zabera gagat,
ktory uvoliiuje nasu psychiku a napatie.
Kunzit, sugilit a magnezit zmiernuju
napatie vo vsetkych svaloch po celom
tele, aj celustnych. Na bolesti zo zub-
ného kazu sa osvedcili uz spomenuté
kamene kunzit a sugilit. Pri zapaloch
zubov doda ulavu fialovy jadeit. Kto-
rykolvek zo spomenutych prirodnych
kamenov si mozete prilozit priamo na
postihnuté bolestivé miesto zvonku

i zvnutra. Polozte ho priamo na zub
alebo len tak prevalujte v Ustach.

VITAMINY

Nezabudajme ani na pravidelny prisun
vitaminov a mineralov, ktoré su délezité
nielen v rannom veku pre rast zubov,
ale aj neskér pre ich spravnu skladbu,
pevnost a odolnost. Prvoradymi su
vitamin D, ktory je neodmyslitelny pri
vstrebavani vapnika, dalej samotny
vapnik, fosfor, hor¢ik, flér, molybdén,
mangan, kremik. Snazme sa ich vsak
konzumovat v organickej forme t.j.
prirodzenou cestou - stravou. Vsetky
vymenované mineraly sa nachadzaju

v orieskoch, obilninach, strukovinach,
zelenine a ovoci. Vitamin D sa nachadza
aj v rybach a tiez ho mézeme "nachytat"”
vonku na sIniecku. Vynikajicim zdrojom
vapnika su vajecné skrupinky, ktoré si
mébzeme doma vyvarit, ususit a zomliet.

Takto spracovany prasok je zaru¢enou
organickou zdsobarfou tohto mineralu
a jeho uzivanie posilni nase kosti

a zuby. Skuste aj makovy olej lisovany
za studena, ktory je tiez plny priro-
dzeného kalcia. Pozor na nadmerné
uzivanie anorganickych pripravkov, teda
vitaminov v tabletkach, pretoze mézu
zapricinit ukladanie nadbyto¢ného
mnozstva minerélov do kosti a kibov

a sposobit tym vaznejsie ochorenia.

To isté plati pre mineralne vody s vyso-
kym obsahom minerélov a stopovych
prvkov. [dealnym pomocnikom na do-
plnenie organickych, teda prirodzenych
mineralov do nasho tela su mineraly

v koloidnej forme. Nie su vyrobené
chemickou cestou, ale su ziskané z pri-
rody a nas organizmus ich dokaze ovela

lepsie vstrebat, spracovat a vyuzit.

CO NEVIETE O ZUBNEJ
HYGIENE?

V boji proti vsetkym zubnym neduhom
treba dbat na pravidelné cistenie,
spravnu makkost kefky a periodické
navstevy zubného lekara, vratane pre-
vencie a zubnej hygieny. Kazdu zubnu
vypln vSak dokladne prekonzultujte so
svojim lekarom. V dnesnej dobe sa stéle
menej pouziva amalgam vzhladom

na obsah tazkych kovov najma ortuti.
Na plomby sa vSak doteraz nenaslo

idedlne riesenie - akakolvek plomba

je pre nas organizmus cudzia. Preto sa
odporuca pri kazdej navsteve zubného
lekdra (pred navstevou i po nej) uzivat
sladkovodnu morsku riasu, alebo hubu
reishi ktora z tela vyplavuje cudzie latky
kovy. Obidve dostat vo forme prirod-
nych tabliet. Idealnym ochrancom pred
zubnym kazom je sladka bylina Stévia
rebaudiana, lebo reguluje baktérie

v Ustnej dutine. Zaroven si iou osladime
napoj bez nadmernych kalérii. Predava
sa aj vo forme sladidla, aj ako ustna
voda. Pozor aj na fludr, ktory je umelo
pridavany do zubnych past.V poslednej
dobe je okolo fluéru velka diskusia,
pretoze méze nepriaznivo ovplyviovat
nervovy systém. Lepsie urobite, ak si
kupite pastu s obsahom morskej soli

a byliniek a fluér si prirodzenou cestou
doplnite napr. pitim zeleného ¢aju,

v ktorom je ho najviac. Ked pridate aj
pravidelnu davku zeleniny a ovocia,
mate to zarucené.

Ako vsak vidime z predchadzajucich
riadkov, nielen zubna hygiena je dolezi-
tym faktorom pre zdravie nasich zubov.
Velky vplyv maju najma nase stravo-
vacie navyky, zivotny Styl a relax. A tak
prehodnotme nase zvyky a snazme sa

o to, aby nase zuby boli skuto¢ne zdravé
a krasne — ako biele perly. ®
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Zamyslali ste sa uz niekedy nad tym, ktory organ tela je najvacsi? Moze to zniet zvlastne,
ale je nim nasa koza. Chrani celé nase telo pred necistotami a neziaducimi latkami
,ktoré na nas ¢ihaju vonku. Casto na to zabudame a netusime aka je délezita. Stadi si viak len
uvedomit, Ze vSetko co prijimame cez kozu, ide automaticky do nasho tela... Prirodzene dbame
na to, ¢o jeme, ale kedy sa zamyslame nad tym co davame "zjest" svojej pokozke?

text_Hana Hegyiova
foto_ Shutterstock

starostlivosti o kozu by malo platit jedno jediné spozorujeme pozitivne vysledky. Chcete vediet o

pravidlo: Neddm pleti ni¢, co neviem sam zjest. z vasej kuchyne by ste vedeli pouzit pre svoju kozu

Ak sa toho budeme drzat, tak nielen nasa plet, a plet? Tu je par osvedcenych pripravkov z domécej
ale aj nase telo ndm bude vdacné a sami po case prirodnej kozmetiky.
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Tato maska je velmi lahké na pripravu a kazdu z jej ingrediencii najdeme v kuchyni.

Jej efekt je jednoznacny. Dokonale rozziari vasu plet!

INGREDIENCIE:

1 ¢l medu (najlepsie v bio kvalite), 1 ¢l jedlej sody (ak méate
plet citlivejsiu, staci aj 1/2 ¢l), 1/2 ¢l skorice, 1/2 ¢l kurkumy

POSTUP:

Vsetky ingrediencie spolu premiesame na hustu kasicku
ananesieme na plet. Nechdme posobit 15 minut, ndsledne
jemne umyjeme a vysusime plet uterdkom. Po maske mézeme
plet natriet kokosovym alebo mandlovym olejom, ¢im udrzime
plet hydratovanu. Pouzivat ju mézete aj 3 razy do tyzdia.

CO SME POUZILI?

Med ma antibakteridlne Ucinky a vydatne vyzivuje pokozku.
Taktiez hoji ranky a jazvicky. Hodi sa na vietky typy pleti a udrzuje
spravnu hydrataciu pokozky.

Tip: med s krystalikmi skvelo nahradi peeling a odstrariuje

odumreté bunky

Skorica spevnuje kozu a vyhladzuje vrasky. Stara sa o vitalitu
pletia Cisti ju od skodlivin a ¢iernych bodiek — uhrov.

Jedld s6da sa uz od nepaméti pouziva v domécnostiach ako
cistidlo. Dé sa vsak vynikajuco vyuzit aj v domécej kozmetike.
Dlhodobé pouzivanie sédy udrzuje plet zdravy, Cistd a mladistvu.
Vdaka nej sa nebudu vytvarat na pokozke suché miesta.

Kurkuma vyzivuje plet a udrzuje jej elastickost. Pouziva sa pri
ekzémoch, pri akné, ale aj na na pehy. Udrzuje plet hydratovand.

Sucha plet je ¢astym problémom Zien, najma v zimnych mesiacoch alebo pri velkych teplotnych zmendch. So suchou pletou vieme

bojovat pomocou masiek ¢i réznych olejov. Po hydratacnej maske uvidime takmer okamzité vyhladenie drobnych vrasok

a taktiez sa dostavi aj pocit jemnej pokozky a dokonalej hydratacie. Masku je skvelé pouzit pred tym,

ako sa chystame na vecierok, pretoze nasu plet krasne rozziari a udrzuje ju hebku na dotyk.

INGREDIENCIE:

1 avokddo, 2 ¢I medu. 2 pl vlociek, 3 pl neprazeného "raw"
kakaa, 1 pl uvareného zeleného ¢aju (pripadne Matcha ¢aju)

POSTUP:

Avokado, med a kakao pomixujeme dokopy, vlozime do misky
a do rozmixovanej hmoty priddme vlocky. Zeleny ¢aj primiesa-
vame nakoniec, aby ndm z hmoty vznikla pasta, ktoréd sa dobre
nanésa. Masku nechdme posobit najmenej 15 minut, nésledne

plet umyjeme, vysusime a natrieme prirodnym olejom.
CO SME POUZILI?

Vela pripravkov proti starnutiu vyuziva predovsetkym
avokadovy olej pre jeho omladzujtce schopnosti, ktoré
vytvéraju sviezi a ziariaci vzhlad pleti. Avokddo je taktiez bohaté
na omega-3 mastné kyseliny, ktoré pésobia protizépalovo.
Avokado zvysuje elasticitu koze a vdaka svojim olejom

pokozku ideélne hydratuje.

Kakao patri medzi najvyzivnejsie potraviny na planéte. Uz starf Mayovia
a Aztékovia nazyvali kakao aj "jedlom bohov". Raw kakao vo svojej najcis-
tejSej podobe ma najvyssie mnozstvo antioxidantov, ktoré bojuju proti
predcasnému starnutiu ¢i rakovine. Okrem toho obsahuje zlozky, ktoré
reguluju ndladu, zvysuju libido a zanechavaju v nds pokojny a uvolneny
pocit. Vdaka kakau bude nasa plet Ziariva, mladistva a plna zivin.

Zeleny ¢aj je zndmy ako silny antioxidant a v Japonsku je
povazovany za tajomstvo dlhovekosti a zdravia. Aplikdcia
priamo na pokozku méa rovnako silny Gcinok.

Ovsené vlocky pomahaju prirodzene odstranit odumreté
kozné bunky a zanechdvaju plet jemnu a hebku. Ovos je
dobrym zdrojom mnohych Zivin, vratane vitaminu E, zinku,
selénu, medi, zeleza, manganu ¢i horc¢ika. Ovsené viocky su
zname aj pre svoje Ucinky pri liecbe dermatitidy ¢i ekzému.
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INAMI

CO SA STANE,
1 AKSTRAVU
. "NEZACNETE
' OBMEDZOVAT,
"+ ALE NAOPAK,
PRIDATE ZDRAVE
| POTRAVINY?

I I

foto_ 'Shutterstock

www.vitarian.sk

TAKMER KAZDY CLOVEK, ZVYKNUTY NA MODERNU STRAVU, KONZUMUJE JEDLO
S NEDOSTATKOM MINERALOV, POTRAVINY STRIEKANE PESTICIDMI,
MASO ODCHOVANE NA ANTIBIOTIKACH, HORMONALNE UPRAVENE MLIECNE PRODUKTY,
RAFINOVANY CUKOR A MODIFIKOVANE OBILNINY...

V NIEKTORYCH PRIPADOCH MOZE BYT TOXICKA ZATAZ PRE ORGANIZMUS ZDRVUJUCA
A MOZE ZAPRICINOVAT METABOLICKY SYNDROM OZNACOVANY AKO
"SYNDROM X".
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SYNDROM X SPOSOBUJE
NESCHOPNOST SCHUDNUT
Syndrém X ¢asto zapricinuje neschopnost
schudnut, problémy s travenim, pomaly
metabolizmus, nefunkénost imunit-
ného systému a nedostatok energie.
Prelomit vplyv Syndrému X

moze pridavanie organickych surovych
a zivych potravin, superpotravin

a superbylin do stravy. Tento proces
moZe navyse nastartovat chudnutie

a ziskat ideéIny zdravotny stav. Ked si za-
¢neme do stravy pridavat surové prirodné
organické superpotraviny, méze nastat
radikdlna premena. Aby sme boli schopnf
zvlddat metabolickirpremenu, ktord na-
stdva prostrednictvom vnutornej ocisty,
je dolezité prechadzat procesom revitali-
z&cie svojim vlastnym tempom a zmeny

v stravovani robit pomaly a postupne.

SME TO, CO JEME...

‘Cokolvek viozime do svojich Ust, ovplyvni
to nasu mysel, telo a dudevny stav. So
superpotravinami sa po prvykrét v histérii
dostavame k experimentovaniu s idedlnou
stravou. Dostdvame moznost jest vzacne
potraviny a aktivovat nase telo aj dusu. Cela
koncepcia samoliecby sa naozaj toci
okolo odstranenia jedov, toxinov, chemi-
kalii a pesticidov z nasich tiel, pricom sa
navyse zbavujeme prebytocného tuku.
Superpotraviny obsahuju podstatne viac
Zivin ako spracované ¢i chemicky vypesto-
vané potraviny. Maju viac prirodzenych
mineralov, enzymov, polysacharidov,
proteinu, zdravych tukov a olejov. Vyssi
energeticky obsah superpotravin dodava
nasim bunkam potrebnu vitalitu na to, aby

boli schopné zbavovat sa toxinov, na kto-
rych vylicenie im predtym chybala energia.
To je proces detoxikdcie.

PREKYSLENIE ORGANIZMU

+ O acidobdzickej rovnovéhe a jej vplyve na

nas organizmus sa pise ¢oraz viac vedec-
kych ¢lankov a knih. Vseobecne plati, ze pri
nevhodnej strave sa vnutorné prostredie
nasich tiel stava kyslejsie a vytvara tak zivnu
podu pre mikréby a organizmy spoésobu-
juce ochorenia. Na zastavenie prekys-
lenia s potrebné tri hlavné skupiny
potravin: zelené superpotraviny, zelena
zelenina a byliny. Prekyslenie orga-

nizmu byva zvycajne hlavnou pric¢inou

_ obezity. Ak je prostredie nasho tela kyslé,

bude zadrziavat nadbyto¢nu vodu na
rozriedenie kyselin. Tiez bude v tukovom
tkanive ukladat prebytky kyseliny, ¢o vedie
k celulitide a priberaniu. Je dolezité si
uvedomit, ze pocas diét alebo detoxika-
cie, sa moézu z tukovych buniek a tkaniv
uvoltovat kyseliny. Ak nepridu do kontaktu
s vysoko zasaditymi minerdlmi vo forme
zelenych superpotravin, zelenej zeleniny

a bylin, potom mézu vzniknut nezelané
sprievodné javy detoxikacie ako Unava,
navaly-hortcavy, zmeny nalady, Ubytok mi-
nerélov z kosti ¢i kazovost zubov... Jedenie
superpotravin, zeleniny a bylin je zakladom
nasho zdravia, vitality a dlhého Zivota bez
choréb.

PRIDAVANIE
SUPERPOTRAVIN NAMIESTO
OBMEDZOVANIA STRAVY
Tradicné stratégie diét z dihodobého
hladiska nefunguju. V'fudskej povaheje, ze

GOJI

(Kustovnica ¢inska)
KAKAO

MACA

podla
Davida Wolfa

— autora knihy Superfoods

VCELIE PRODUKTY
(med, pel, propolis a materska kasicka)
SPIRULINA (sladkovodna riasa)

nemdme radi, ak s ndm veci odopierané.
Namiesto toho by sme sa mali zosuladit

s nasou prirodzenou povahou. Co to
znamena? Pri procese zhadzovania vahy
by sme mali namiesto obmedzovania
potravin, naopak pridavat potraviny

— tie zdravé, ktoré nam zabezpecia
dostatok energie. Takymto spdsobom sa
premena v stravovani udeje bez ndmahy.
Zdravé strava obohatenad superpotravinami
je vyzivnd a chutnd, navyse ndm prindsa
novy pocit vitality. Stravovanie sa super-
potravinami si vyzaduje len pridavanie
novych potravin do jedalnicka takym
tempom, aké vam vyhovuje. Ktorékolvek
superpotravina sa moéze stat sicastou
stravy akéhokolvek cloveka. Ngjdite si tie,
ktoré sa vam chutia a zaradte ich do svojho
bezného jedalnicka. Vytiahnite mixér

a urobte si zo superpotravin Uplne nové
druhy Sejkov a smoothie. Urobte si super-
potravinové potesenia a dezerty. Vyrobte
si superpotravinové saldtové dressingy.
Urobte si zo svojich obltbenych superbylin
Caj a rozmixujte ho so superpotravinami.
Experimentuje podla svojej chuti, fantézii
sa medze nekladu. Cim intenzivnejsie
zaradite zdravé surové potraviny do
svojej stravy, tym skor prirodzene
stratite chut na nezdravé potraviny.
Takto mézete podporit proces chudnu-

tia a navyse zabezpecite svojmu telu tu
najvyzivnejsiu stravu. Va$ organizmus sa
bude automaticky zbavovat prebytocnych
tukov, bunky budu prechéddzat procesom
regeneracie a vy sa budete citit coraz
sviezejsie, zdravsie a mladsie. To urcite stojf
za to, aby ste skusili zacat experimentovat
SO superpotravinamil ®

AFA

(modrozelené riasy)
MORSY FYTOPLANKTON
ALOE VERA
KONOPNE SEMIACKA
KOKOSOVE ORECHY

(tiez vSetky kokosové produkty)
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DYCHOVE

TECHN IKY

A UZAVERY DYCHU

|

text_ Katarina Belan

PRECO PRACOVAT

S DYCHOM?

V/joge sa vyuziva mnozstvo dychovych
technik, ktoré sa moézu lisit v zavislosti
od jogovej skoly. Zlozitejsie dychové
techniky je lepsie pridavat postupne

po zvladnuti tych zékladnych a az

po konzultacii so skisenym jogovym
ucitefom.

Na zaciatku praxe je najdolezitejsie si
svoj dych uvedomit a pozorovat.
Predstavime si niekolko bezpecnych
technik prace z dychom, ktoré si mézete
pridat do svojej beznej jogovej zostavy.
Sluzia na zlepsenie kvality dychu,
tlaku, upokojenie ¢i skoncentrovanie
mysle.

Koncentracia na dychanie
Sadnite si tak, aby chrbtica bola vystreta
a citili ste sa pohodIne. Dychajte

len nosom. Vnimajte ako citite dych

BN B e e T

prirodzene, kde vnimate nadych a kde
vydych. Sledujte dizku nédychu a dizku
vydychu. Postupne mézete aj pocitat

v duchu a porovnavat kolko trva nadych
a kolko vydych. Postupne skusajte

trénovanim nadych aj vydych predlzovat.

Mozete vnimat nadych ako aktivacny,
ktory prinasa novu energiu a a silu do
tela a vydych ako uvolhujuci, ktory
odplavi vsetko nepotrebné z tela
prec a vytvori sa tak priestor pre
novy cerstvy nadych.

PLNY JOGOVY DYCH

Na zintenzivnie zakladného pozorovania

a zlepsenie dychu sa ¢asto vyuziva plny jo-
govy dych, kde si uvedomujeme zakladné
Casti dychu v tele postupne a pozorovanim
a cvicenim mdame moznost zlepsit dych
tam, kde je oslabnuty ¢i plytky. Pozorovat
dych mézeme zo zaciatku v fahu, postupne
potom aj v sede, ¢i v stoji. Prikladanie dlanf
na jednotlivé casti tela ndm pomaoze dych
este lepsie smerovat.

1. cast dychu:

Dolny branicovy dych pozorujeme

v oblasti brucha, bokov a krizov. Hlavny
dychaci sval je branica. Dych ma vplyv na
krvny obeh v dolnej polovici tela, masiruje
a podnecuje organy v brusnej dutine

k ¢innosti a znizuje tlak.

2, ¢ast dychu:

Stredny dych vnimame v oblasti hrudnika,
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rebier a medzi lopatkami. Zlepsuje sa okysli-
covanie organizmu vrdtane srdcového svalu,
a kapacita pltc.

3. cast dychu:

Horny dych smeruje pod klticne kosti a do
oblasti chrbta pri koncoch lopatiek. Zlepsuje
krvny obeh v oblasti hlavy a krku.

Spojenim vsetkych casti dychu do jedného
nadychu a vydychu ziskame kvalitnejsi dych,
ktory okyslici, skoncentruje a nastartuje celé
telo. Skuste si ho teda dopriat kazdy der?
aspon niekolko minut. Idedlne rdno na na-
Startovanie a okyslicenie a vecer na uvolnenie
a lepsi spanok.

STRIEDAVY DYCH

V priebehu dra sa pomer dychu v jednot-
livych nosnych dierkach meni'tak, ze raz
dychame dominantnejsie pravou nosnou
dierkou symbolizujtcou aj sine¢nu,
teply, aktivacnu energiu, alebo favou
nosnou dierkou, ktora prindsa mesacnu
energiu — je chladiva a utisuje telo

i mysel.

Na zaciatku dychového cvicenia si mézete
spravit maly test. S vytretym chrbtom sa
prilemne posadte a ukazovacik pravej ruky si
dajte pod nos tak, aby ste mohli pozorovat,

z ktorej nosnej dierky prave citite vacsi prad
vzduchu. Po vykonanf techniky striedavého
dychu potom test zopakuijte a pozoruijte, ¢i sa
nieco zmenilo.

Pri samotnej technike striedavého dychu sa
pohodlne posadime s vystretym chrbtom
a nechame lavu ruku uvolnent na kolene.
Ukazovak a prostrednik pravej ruky

polozime na stred medzi obocie a palcom
a prstennikom budeme striedavo
zapchavat pravu a lavi nosnu dierku.
Zacneme zapchanim pravej nosnej dierky

a vydychneme a nadychneme sa favou nos-
nou dierkou, pokracujeme zapchanim lavej
nosnej dierky a vydychneme a nadychneme
sa pravou nosnou dierkou. Opakujte cvicenie
niekolkokrat a postupne mézete pridavat
pocet kol ¢i mindt. Striedavym dychom sa
snazime dostat do rovnovahy dychanie
cez obe nosné dierky a zaroven nim
aktivovat a harmonizovat ¢innost pravej
a lavej mozgovej hemisféry. Pomdha nam
dych spomalit, predfZit a skoncentrovat.

SUMIVY DYCH VIiTAZA

Tento dych svojim zvukom prehlbuje
koncentraciu, posobi upokojujico na
psychiku a pomédha lepsie zahriat a tym
lepsie ocistit telo.

S technikou tohto dychu sa mozete
stretnut aj ako s variantom koncentrujiceho,
zahrievacieho dychu pri dynamickejsich
forméach cvicenia jogovych pozicil.

Nadych a vydych je nosom pricom
oblast hrdla a hlasiviek mierne stiahneme
a cez tento zUizeny priestor brzdime
prudenie vzduchu. Dnu ndm teda vnikne
nam zvuk podobny sSumeniu. Zvuk pritom
vychadza z hrdla nie z nosa. Nosné dierky

aj tvar su uvolnené. Dychanie je hlboké,
pomalé a postupne sa predizuje. Ako malt
pomaocku pri prvych nacvikoch mézeme
pouzit predstavu, akoby sme dychom cez
otvorené Usta chceli zahmlit zrkadlo a vydali
jemnu hlasku,HA" Potom Usta zavrieme

a nadalej si predstavujeme tento postup.

UZAVERY DYCHU

— BANDHY

Bandhy su techniky na uzavretie telovych
dutin, ¢asto nazyvané aj energetické
zamky. Vyuzivaju sa pri réznych poziciach
a najma pri speciélnych dychovych
technikéch. Rozozndvame tri zdkladné
energetické zamky:

Krény zamok

(Dzalandhara Bandha)

Tento uzaver sa vykondva so zadrzanym
dychom po nadychu. Predklonime hlavu

a bradu zasunieme tak, ze sa pritlaci na
hrudnt kost. Siju pritom tla¢ime mierne
dozadu, akoby sme chceli bradu zasunut ¢o
svaly v oblasti stitnej zlazy. Pritlak vsak ma
byt mierny. Posobi sa tak na kréné cievy
a nervové zakoncenia, aj na zasobovanie
mozgu krvou. Preto treba byt pri tejto
technike opatrny. Zérover sa uvoliiuje
zablokovand energia v hornej ¢asti hrudnika.
Podobny zamok sa vytvéra prirodzene aj pri
jogovych pozicidch pluhu ¢i sviecky.

Korenovy zamok

(Mula Bandha)

Pri tomto uzavere sa snazime tahat stred
panvového dna akoby nahor do brusnej du-
tiny. Z&mok aktivujeme jemnym vtiahnutim
zvieracov v oblasti medzi kone¢nikom a hra-
dze. Z energetického hladiska dochadza
k uzavretiu energie zospodu panvy a tym
sa umoznuje jej prudenie spat do tela.
Korenovy zamok tiez lepsiu stabilitu telu
a chrbtici, preto sa vyuziva aj v dynamic-
kejsich forméach cvicenia jogy.

Brusny zamok

(Uddijana Bandha)

Z&mok sa aktivuje vtiahnutim brucha dovnutra.
Robi sa vjemnom predklone v stoji. Dlanami sa
opierame o stehnad a bradu jemne pritahujeme
k hrudnej kosti. Po tplnom vydychu vietkého
vzduchu z plic, sa branica zdvihne a vtiahnu sa
vsetky organy v oblasti zalidka smerom hore
ku chrbtici. Viytvorf sa brusné vakuum. Vyuziva
sa pri réznych inych jogovych technikéch, ale
aj samostatne. Brusny zamok aktivuje ¢innost
trdviacich organoyv, ¢riev a vnutornych organov.
Uzavretim zamkov sa meni vnutorny

tlak a tok energie v tele. St to velmi silné

a aktivujtice techniky. Je preto potrebné
ich robit jemne a postupne, idedlne

s jogovym ucitefom. ®
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RAW FOOD RECEPTY
VIANOCE

Ak ste podlahli fenoménu raw food, médme pre vas skvelé recepty, ktoré sa hodia aj na
vianocny stol. Aj zo surovej stravy sa daju urobit zdravé a neodolatelné delikatesy, po ktorych sa
nebudete citit prejedenti, ale naopak sviezi a pIni energie. Takze... Stastné, veselé a surovél:)

www.vitarian.sk foto_ Shutterstock

KAPUSTNICA

Potrebujeme:

O 2 salky kyslej kapusty

O 1/2 3alky vody z kyslej
kapusty

O 2 salky vody

O 3 PL olivového oleja

O 2 PL mletej ¢ervenej papriky

O 1 strucik cesnaku

O 6 cherry paradajok alebo
2 normalne paradajky

O 2 1/2 PL Miso pasty

0 3/4 54lky susenych hribov

O 1/2 8alky susenych sliviek

0 1/2 ¢ili papricky

0 100 g udeného tofu

O sol, ¢ierne korenie,
muskatovy oriesok

O 1 Sélka kesu orechov

Ako na to:

Hriby namocime do vody. Vo
Vitamixe zmixujeme vodu

z kyslej kapusty, paradajky,
olivovy olej, ¢ervenu papriku,
Miso pastu, vodu, sol,

korenie, muskatovy oriesok,

¢ili a polovicu pripravenych
hribov. Do nadoby vlozime
kyslu kapustu a zalejeme
rozmixovanou zmesou.
Priddme zvysné hriby, slivky

a nakrajané tofu. Vietko
premiesame a nechdme odlezat
v chladnicke, aby sa vsetky
chute spojili. Na zjemnenie
chuti namocime kesu orechy na
10 minut do vody a nasledne
rozmixujeme. Pridame do
hotovej kapustnice.

SUPERFOODS GULICKY 07 »#o%) Prike
Potrebujeme: O 4 PL za studena lisovaného
0 2 CL sugeného goji kokosového oleja

0 2 CL sugeného physalisu 0 4 sugené figy

0 2 CL susenej moruse O 4 PL vlasskych orechov

0 2 CL sugenej arénie O sezamové semienka na obalovanie
0 2 CL maca prasku

0 2 CL lucuma prasku Ako na to:
0 2 CL acai prasku

O 2 PL lanovych semienok,

VSetky ingrediencie spolu rozmixujeme.
Viytvarujeme na gulocky a obalime v se-

namocenych na noc zame. Dame na dve hodiny do susicky.




PLNENE PARADAJKY
S KESU SYROM

Potrebujeme:

O 4 velké paradajky

O 1 salka vopred namocenych kesu
orechov

0 1 CL morskej soli

0 1 CL citrénovej stavy

O 1/4 salky vody

Ako na to:

Z paradajok odkrojime vrchnt ¢ast

a vyberieme z nich duzinu. Vopred
namocené kesu orechy rozmixujeme

s morskou solou, citronovou $tavou

a vodou. Rajciny naplnime kesu "syrom"
a vlozime na 2-3 hodiny do susicky.

COKOLADOVE
PRALINKY

Potrebujeme:

O 1 1/2 salky kakaového masla

O 1/2 salky kakaového prasku

O 6 PL agéve sirupu

O kokosovy olej na vymastenie formiciek

Plnka

O 1/2 hrnceka goji

O 1/2 hrnceka suseného ananasu

O 1 hrncek susenych odkdstkovanych
datli

0O 3 PL kokosového mlieka (hustého)

O 1PL mletej skorice

O vanilkovy struk

O 2 PL maca prasku

O 2 PL mandli

O 2 PL strihaného kokosu

Ako na to:

Kakaové maslo rozpustime vo vodnom
kupeli. Rozpustenti hmotu rozdelime
do dvoch nadob na dve polovice.

V jednej nadobe vytvorime tmavu
hmotu pridanim kakaového prasku

a 3 PL agavového sirupu. V druhej
nadobe pripravime bledi hmotu, do

ktorej pridame 3 PL agavového sirupu.
Misku s tmavou hmotou este rozdelime
na dve polovice. Z jednej urobime tmavu
plnku pridanim kokosového mlieka,
mletej Skorice a datli. Vsetko dokladne
zmixujeme. Z druhej polovice tmavej
hmoty budeme robit obal tmavych
praliniek. Dalsie plnky si urobime zo
vzniknutej bledej kakaovej hmoty, ktoru
si rozdelime do troch misiek. Do jednej
misky priddme goji a zmixujeme. Do
druhej misky priddme maca prasok

a zmixujeme, do tretej misky pridame
suseny ananas a vnutro z vanilkového
struku, tiez zmixujeme. Vznikn nam

3 farebné hmoty, ktoré mézeme naplnit
do pripravenych formiciek a vzniknu
nam zaujimavé farebné pralinky, alebo
mozeme hmoty pouzit aj ako napln

do tmavych praliniek. Formicky si
vymastime kokosovym olejom. Niektoré

maozeme vystlat strihanym kokosom pre

zaujimavy vizualny efekt. Do polovice
formiciek nanesieme tenku vrstvu
vzniknutej tmavej kakaovej hmoty,
pripravenej ako obal praliniek

a nechame chvilku stuhnut vo
formickach. Do stuhnutého obalu

praliniek striedavo plnime jednotlivé
naplne. Podla chuti mézeme este do
stredu ndplne pralinky vtlacit mandlu.
Tmavé pralinky “uzatvarame” tmavou
hmotou ur¢enou na obal pralinky.
Hotové pralinky nechame este odlezat
v chladnicke aspon 3 hodiny.
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e Zdravie

HOROVE TYCE

V kazdej knihe o starovekej egypt- !

skej kulture zistite, Ze sochy faras-
nov zvieraju v rukach predmety
podobné tyciam.

Tieto predmety, s ktorymi sa faradni
v priebehu svojho Zivota nikdy
nerozlUcili, boli harmonizéry dvoch
zékladnych tokov energie, ktoré
staroveki Egyptania nazyvali BA a KA.
V orientélnej tradicii zodpovedaju
energidm JIN a JANG. Predstavovali
pre nich dva prvky ludskej entity,
dva zdroje zivotnej energie, medzi
ktorymi viadne prirodzend rovno-
vaha a interakcia. Horove tyce —
usmernovace energie — pouzivali

Egyptania na riadenie energetickej

e Krdsa

rovnovahy v tele a udrziavanie

i optimalneho stavu svojho zdravia.
PouZivanie harmonizérov pomédha
dodnes stabilizovat nervovy, energe-
ticky a imunitny systém nasho tela,
ZlepSovat celkovy zdravotny a fyzicky
stav. VSetky druhy Horovych tyci
absolvuju 12-denné cykly expozicie
vo Velkej pyramide, postavenej pre
tento Ucel. To im ddva Specidlne
vlastnosti umoznujtce spolahlivo

sa naladit na ludsky organizmus.
Horove usmerfiovace energie

su tiez prostriedkom prevencie

a liecby, kedze ovplyviiuju velmi
hlboko prebiehajuce fyziologické

a energetické procesy.

SPECIALNE
USMERNOVACE
ENERGIE RIADIA

ROVNOVAHU
V TELE.

o www.ba-ka.sk

KURZ INDIVIDUALNEHO STYLU

NAUCTE SA MAT Mnoho zien bojuje stéle s rovna- ' Stylistka a vizazZistka vam prezradi

SVOJ STYL
V OBLIEKANI
A IDEALNY
MAKE-UP!

1
w

o horoskopy@alternativ.sk

kym problémom. Co si obliect, aby
sme vyzerali ¢o najlepsie a ako sa
namalovat tak, aby sme zvyraznili
svoje najkrajsie stranky?

Casopis HOROSKOPY & LIFESTYLE,
vramci konceptu osobnostného
rozvoja, prinasa svojim citatelkdm aj

atraktivny Kurz individualneho stylu.

Nasi spolupracovnici a odbornici

na budovanie osobnosti a imidzu
pripravili pre vietkych zaujemcov
atraktivny jednodnovy workshop,

na ktorom sa dozviete viac o vietkych
délezitych estetickych strankach,

0 mdde, vasom vlastnom Style

i 0 tajomstvach dokonalého make-upu.

: zakladné principy obliekania

a malovania a pomdze vam urcit
styl a make-up idedlny konkrétne
pre vas, ktory bude ladit s ¢rtami vasej
tvare, krivkami vasho tela i tempera-
mentom vasej osobnosti. Ak si chcete
Zlepsit svoj imidz a naucit sa viac

o principoch harmonie a krasy, pri-

i hlaste sa na Kurz individualneho stylu.

vo februdri 2016. Cena kurzu je 90 €/
osoba, bonusova cena pre 2 osoby
je 150 €. Prihlasit sa mézete do
10.janudra 2016 na horoskopy@
alternativ.sk. Kapacita kurzu je o

bmedzend na 15 Ucastnikov.
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» Osobnostny rozvoj

SEBAHODNOTA A SEBALASKA

Zdrava sebahodnota a schopnost
milovat seba samého je pre mnohych
ludi tou najtazSou vecou v Zivote. Nasa
sebahodnota viak ovplyvriuje cely
nas Zivot. Od milostnych vztahov, cez
rodinné vazby az po uspech v praci...
Kym sa nenaucime mat radi sami seba
a prijat sa taki, aki sme, dovtedy sa bu-
deme v Zivote stretavat s odmietanim,
utlacanim, pocitmi neistoty a Gizkosti,
so strachom prejavit svoje skutocné
potreby a emacie. Zdrava sebahod-
nota a sebalaska je predpokladom
nasho osobného stastia a spokojnosti.
Ako sa to vsak naucit? Ako mat

k sebe pozitivny vztah? Ako si
lepsie presadit svoje potreby? Ako sa

INDIVIDUALNA
ANALYZA VASHO
BAZI
VAM POMOZE
LEPSIE NASMEROVAT
ZIVOTNU

© horoskopy@alternativ.sk

* vyrovnat's neharmonickymi vztahmi
s okolim? Do série workshopov, ktoré
 zastresuje casopis HOROSKOPY

i &LIFESTYLE pribudne od nového roka
aj Kurz sebahodnoty a sebalasky. Pod
vedenim psychologicky a motivacnej
trénerky tak budete mat moznost
posilnit svoju osobnost v tom najdole-
ZitejSom bode — vo vztahu k sebe.

© Vroku 2016 nés ¢aké v Bratislave aj
novy beh tspesného Kurzu mental-
neho chudnutia. Prihlasit sa na ktory-
 kolvek z kurzov méZete do 10. janudra
2016 na horoskopy@alternativ.sk.
Cena kurzu je 90 €/ osoba, bonusova
cena pre 2 osoby je 150 €. Kapacita
kurzov je obmedzena na 15 os6b.

« Cinska asrologia

zovatkach, alebo v komplikovanych
zivotnych situaciach, ¢asto nam
pomoze pohlad zvonka.

Cinska astrolégia BAZI vychadza zo Sty-
roch pilierov ndsho osudu. Tie tvori rok,
mesiac, den a hodina n&sho narodenia.
Urcuju staticky aj dynamicky aspekt
nasho zivota, ktory zrkadli nasu osob-
nost a vztahy, schopnost sebarealizicie
a vytvérania financif, schopnost ndsho
rastu i vyvoja, ale aj nase moznosti

v réznych etapach nasho zivota. Cielom
individudinej analyzy vésho BAZI je
lepsie pochopenie samého seba,

svojej zivotnej cesty a predovsetkym

svojich moznosti v aktudlnom case.

LASKA K SEBE
JE NAJDOLEZITEJSIM
PREDPOKLADOM
NASEJ SPOKOJNOSTI
A HARMONICKYCH |
VZTAHOV.

o horoskopy@alternativ.sk

STYRI PILIERE OSUDU

Ak sa nachadzame na zivotnych kri- ? Analyza BAZI nam tiez umozni lepsie
sa zorientovat v nasom osobnom
Zivote a vztahoch, objavit nas skryty
potencidl, schopnosti a talenty. Prezrad,
¢o mbéZeme ocakdvat od jednotlivych
oblasti ndsho Zzivota — kariéry, financif,
vztahov, ale aj od konkrétnych Zivot-

¢ nych obdobi, ¢i od fudi, ktorf sti okolo
nas. BAZI analyza je tiez prospesnou
cestou k naSmu sebarozvoju

a uzito¢nou navigaciou v zZivote,
vdaka ktorej mozeme urobit v nové
rozumné rozhodnutia na zaklade
poznania $irsich stvislosti. Cena indi-
vidudlneho rozboru BAZI s osobnym

kaucingom je 70 €. Objednat sa

i mozete na horoskopy@alternativ.sk.
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e Alberto Villoldo

NAVRAT DUSE

SAMANSKA CESTA DO MINULOSTI

A OZDRAVENI BUDUCNOSTI

ANCH BOOKS | 2015

,Cas je ako rieka, ktord sa lenivo uberd k moru a pridmi ktorej sa ludia nechdvaji undsat. Avsak
hlboko pod povrchom sa pdsobenim prilivu prad obracia spdt k svojmu zdroju a v Gstrety vecnosti.”

v amanizmus ma v americkej

S

celkovym spolo¢enskym vyvojom

kultdre prirodnych ndrodov

dlhd tradiciu a vinie sa

v panamerickom priestore ako zlata nit.
Ci by sme spomenuli slavnu maysku
civilizaciu, severoamerické kmene Zijuce
na sirych préridch alebo domorodych
obyvatelov Amazonie, kazda z tychto
komunit mala svoje vlastné, storociami
overené liecitelské praktiky, odovzdavané
z generdcie na generaciu. Alberto
Villoldo mal to stastie, Ze sa mu
podarilo prezit niekolko rokov

v spoloc¢nosti Laikov — prorokov
naroda Inkov. Spoznal tak magické
ritudly dedi¢stva s mimoriadnou

silou a ucinkom. Ak ich v3ak chcete
vyuzit, je nevyhnutné riadit sa len tymi
najslachetnejsimi etickymi principmi

a zésadami. Skutocnost je taka, ze
znacna cast dlhého Samanského

¢ zaskolovania obnasa prave rozvijanie
a praktikovanie prisnych etickych
zasad zaloZenych na hlbokej ucte

| kv3etkému Zivému. A7 potom je
mozné techniky a postupy dobre zvlddnut
a vyuzivat ich k lieceniu ostatnych.

Ako psycholdg a lekarsky antropoldg sa
Villoldo zacal zaujimat o Samanizmus

s tuzbou po dosiahnutf celistvosti.
Vychddzal z presvedcenia, ze

pokial méze mysel zapricinovat
psychosomatické choroby, tak by
mala byt schopna tieto choroby
psychosomaticky vyliecit. Pri lieceni
vlastnych dusevnych zraneni sa naucil
milovat seba i ostatnych, presiel tak
cestou zraneného liecitela a naucil sa
premenit zarmutok, zlost, bolest a hanbu
VO svojom vnutri na zdroj novej sily

a velkého sucitu. Cesta k samotnému
sebauzdraveniu sa vzdy zacina
vypravou do vlastného vntitra, kde

¢ sa bolest duse transformuje na zdroj
energie a mudrosti. PrileZitost objavit
svoju vnutornu silu na tejto narocnej
ceste je jeden z najvacsich darov, ktort

i Villoldo a jeho kniha prinsaju. Kniha
nas prevedie dusou i srdcom a navedie
nas k tomu ako odlozit spomienky na
zranenia, ktoré nas odklonili od nasho
Zivotného smerovania. Poméze nam
odkryt vietky obmedzujuce presvedcenia
a predstavy, ktoré st zmluvami nasej
duse z cias, kedy sme ju stratili. N&jdenie
dusevnej rovnovéhy a dovery je cestou
dosiahnutia Uplnosti a znovuobjavenia
poslania, ktoré v zivote mame.

: A ako pise doktor Villoldo — ,Kazdy ma
svoju buducnost, ale len niektori z nas
ziju v sulade so svojim predur¢enim

a napliiuju tak svoje poslanie”. To je
nasa uloha - stat sa ¢lovekom, ktorym sa
skuto¢ne mame stat. Ten, na koho sme
doteraz ¢akali, sme my sami.

&

Vo vydavatelstve
Anch Books
vysli aj tieto

zaujimave tituly
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¢ Jon Gnarr

AKO SOM SA STAL |

STAROSTOM
REYKJAVIKU

AC
SVET

ARTFORUM | 2014

»Jon Gnarr vniesol do uradu starostu
svojou skvelou radikdlnou vtipnostou
skutocnu ludskost a explozivnym
humorom v riom tplne roztavil
stagndciu. Jeho Najlepsia strana sa
vdaka rozumnej rozpoctovej stratégii
dostala finan¢nym Zonglérom

pod koZu a oslobodila politiku od
korupénym mocenskych hier. Jednou
vetou: Najlepsia strana zmenila Island!”

ely zivot Jéna Gnarra sa zda

C

celkom vézne. Dokonca ani v nasich

byt jednou Sialenou jazdou,

ktoréd sa asi ani neda brat

zemepisnych sirkach nie je Uplne obvyklé,

aby sa starostom hlavného mesta krajiny
stal herec, komediant, hudobnik pankovej
kapely a taxikar, ktory napriek niekolkym
strednym $koldm, ktoré v mladosti
absolvoval, nebol schopny zvladnut
prijimacie skusky na vysoku..

Ale presne to sa stalo — v roku 2009
zalozil Jon Gnarr politicku stranu pod

nézvom Najlepsia strana a na prekvapenie :

mnohych, najma z radov ostatnych

CEL ZMENIT

¢ politickych oponentov, sa mu vo volbach ¢
v roku 2010 podarilo ziskat kreslo starostu
Reykjaviku a tiez vyznamny podiel

kresiel v mestskej rade. Nieco, ¢o zacalo
ako nevinna recesisticka zabavka
zivena bezbrehou politickou satirou

a modernymi socialnymi médiami,
prinieslo hlavnému protagonistovi
tohto skutoc¢ného pribehu necakanu
pozornost a slavu. A tak mal zrazu Gnarr
Bjérk
svojej zivotnej prilezitosti — zmenit svet.

na Styri roky moznost a "povinnost” celit

: Ako viak zvladnut tito naroénu ulohu
a zaroven ostat pritom sam sebou?
Prave o tom piSe vo svojej knihe... vietko
v duchu hesla "dobré politika musi byt

predovsetkym zdbavna". Pretoze o to islo

od samého zaciatku "politickej kariéry"
Jonovi Gnarrov — o zébavu, zdravy a trochu
uleteny nadhlad a zda sa, Ze aj o hladanie
hranic trpezlivosti beznych Islandanov.
Uprimna snaha o obciansku angazovanost
sa predsa vonkoncom nebije s tym, ze
funkcia starostu predsa len znamena
stabilnejsiu pracu s dobrym platom. Hoci

si vSetci mysleli, ze pre Gnarra to bude

* znamenat koniec s komediantstvom,

opak bol viak pravdou. Nikdy neprestal

byt komikom, pretoze to ma v krvi.
Komédia nie je ani hobby, ani zamestnanie
- je to Zivot samotny. Preto aj celd kniha
balansuje medzi politickym manifestom
(aj ked je to mozno trosku nadneseny
vyraz..) a anarchisticko-humoristickou
naivnou rozpravkou. Gnarr v nej opisuje
seba a svoje zivotné postoje a nacrtava

aj pozadie a motivy, ktoré ho viedli

k vstupu do politického Zivota. Pér prihod
z detstva, Ci z kratkej, ale intenzivnej
politickej kariéry, ndm da moznost lepsie
nahliadnut do hlavy tohto "klauna" s lahko
anarchistickym zmyslanim. Jedno je ale
isté — Gnarr sa celé Styri roky snazil
vniest do politiky ludskost, zabavu

a normalny sedliacky rozum. A bolo to
Uprimné. A zabavné. Aj ked treba priznat,
ze v dalsom volebnom obdobi uz na
funkciu starostu nekandidoval... Gnarrovu
knihu, rovnako jeho osobnost mozno
netreba brat Uplne védzne — ved

ide o humor a zébavu. Je viak dokazom
toho, Ze s fudskostou a nadhlfadom sa

da naozaj svet okolo nds spravit lepsim

© miestom pre Zivot...
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Potkan

1948 , 1960 , 1972, 1984, 1996
a 2008.

MESIAC PRASATA

(8. november - 6. december 2015)
Nedajte sa zmiast vonkajsimi
okolnostami. Za vysledok budete
zodpovedni len vy. Pomoc mozete
¢akat len od kamaratov, nie od
rodiny.
Kariéra: Dokoncenie projektu alebo
ucitej prace bude tento mesiac pre
vasu buducnost velmi dolezité.
Peniaze: Kolko zasejes, tolko budes Zat.
Ak neinvestujete, tento mesiac nic¢
extra neziskate. Poradte sa s ¢lovekom,
ktorému doverujete.
Zdravie: Precvicenie celého tela je pre
vas priam nevyhnutné. Jednostranne
zamerany pohyb nie je pre vas teraz
vhodny.
Laska: V laske vam stastie bude priat.
Uzivajte si spolo¢né chvile s partnerom.

MESIAC POTKANA
(7. december 2015 - 5. januér 2016)
Tento mesiac bude v znameni pomoci
druhym. Poobzerajte sa okolo seba
a pomozte ludom, ktori vasu pomoc
potrebuju a aj o fiu stoja. Nikomu sa
nevnucujte.

Kariéra: V praci budete niekomu
poméhat s tazkym a dolezitym
problémom. Nebojte sa, skisenosti aj
zru¢nosti na to mate.

Peniaze: Pozor na to, komu poziciavate.

Dohodnite si presné podmienky
splacania, inak mozete o svoje peniaze
prist.

Zdravie: Pre odbornu radu ohladom
vasho zdravotného problému

s pohybovym aparatom si z4jdite

za lekdrom. Na bolesti krizov vdm
pomoze suché teplo.

Laska: Drobné hadky vyrieste hned
v zérodku. Nezadani maju $ancu
stretnUt spriaznenu dusu.

MESIAC BYVOLA
(6. janudr - 7. februér 2016)

Niekedy je lepsie, ak mame len
jedini moznost. Sustredite sa
na vytyceny ciel, pokracujete,
nevymyslate. Velky vyber vas
moze rozptylit a pribrzdit vo
vasom rozvoji.
Kariéra: Pri rieseni problémov
v podniku aj v zamestnani vdm
pomoze starsia doveryhodna osoba.
Nebojte sa poziadat o pomoc.
Peniaze: V4s normdlny prijem bude
stabilny. Udrzujte vyrovnanu finan¢nu
bilanciu.
Zdravie: Ak vas ¢aka maly operacny
zakrok sustredte svoju mysel na
uzdravovanie. Iny ako pozitivny
vysledok si nepripustajte.
Laska: Rozpor v rodine ochladi vase
partnerské vztahy. Vsetko sa urovna
vdaka mudrej starsej zene, ktord véam
dobre poradi.
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| november |

| december |
| janudr |

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

MESIAC PRASATA

(8. november - 6. december 2015)

Nie je dolezité, ¢o si o vas myslia
neprajnici. Zalezi na ludoch, ktori vas
miluju. Ak maju oni vyhrady k vasmu
spravaniu, je nacase sa nad sebou
zamysliet.

Kariéra: Najstastnejsi su ti, pre ktorych
je praca zdbavou. Skuste porozmyslat
nad zmenou, ak ste v praci otraveni.
Peniaze: Kipu nehnutelnosti odlozte
na priaznivejsie obdobie.

Zdravie: Hrozia vdm zranenia

z nedbanlivosti.

Laska: Ak ste bez partnera, je potrebné,
aby ste vysli medzi ludi. Spolocenské
akcie si vyberajte s citom.

MESIAC POTKANA

(7. december 2015 - 5. januar 2016)
Vyuzite Sancu, ktora sa vam ponuka.
Mozno v pracovnej oblasti, mozno v su-
kromi, kazdopadne majte oci dokoran
otvorené, aby ste svoju Sancu neprepasli.
Kariéra: Intrigy a ohovdrania vasej firmy
vam sposobia vrasky na cele. Vsetko sa
upokoji v najblizséom obdobi.



Peniaze: Tento mesiac nezarobite nic.
Minimum vam vynesie stély prijem.
Zdravie: Tento mesiac sa liecte bylinkami.
Poradte sa s odbornikom.

Laska: Zvézte vietky rizikd, skor ako sa
zamilujete do nespravnej osoby. Vydaté
Zeny moézu lahko otehotniet.

MESIAC BYVOLA

(6. janudr - 7. februar 2016)
Ocakavajte pomoc a radu od mudrca,
ktory vas chvilu povedie vasou
zivotnou cestou. Nedajte na rady
zlomyselnych ludi, ktori vas chcu
vyuzit k naplneniu svojich cielov.
Kariéra: Ak sa dlho trapite s nejakym
pracovnym problémom, tento mesiac
najdete riesenie.
Peniaze: Investicie na akciovych trhoch
vam vynesu slusny zisk.
Zdravie: Majte na pamaiti svoje zdravie,
ako aj zdravie celej rodiny. Nepustajte sa
do riskantnych aktivit. Vsetko s mierou.
Laska: Mladé dievcatd budu objektom
zaujmu opacného pohlavia. Pozor na
podvodnikov.

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

MESIAC PRASATA
(8. november - 6. december 2015)
Hnev je pri rieSeni Zivotnych situacii

velmi zlym radcom. Nemusite rovno
rozbijat vyklady, aj vnutorna zlost
vam zatemnuje mysel.

Kariéra: Celozivotné vzdelavanie je
velmi délezité. Rozvija vase schopnosti
a zvysuje vasu hodnotu na trhu préce.

Peniaze: Je idedlny ¢as na investicie
do podnikania. Rozsirte svoje moznosti
zisku rozsirenim vasho biznisu.
Zdravie: Ak este necvicite jogu, mali
by ste sa nad tym zamysliet. Rozvoj tela
a mysle je ten najucinnejsi spdsob na
zdravy Zivot.

Laska: Mate stasie v laske. Sledujte svet

otvorenymi o¢ami.

MESIAC POTKANA

(7.december 2015 - 5. januér 2016)
Mate vela prace a neviete kam mate
skor skocit. Aj doma vas rodina
zamestnava viac ako je obvyklé.
Zvladnete to, ked budete pozitivne
naladeni.
Kariéra: Idedlny ¢as na povysenie.
Musite vsak pridelent ulohu dotiahnut
do Uspesného konca.
Peniaze: Ziskate necakané peniaze.
Dévajte si dobry pozor, kam ich
investujete. Urcity obnos by ste si
mali odlozit do Uspor.
Zdravie: Ak nebudete relaxovat, alebo
aspon kratko meditovat, naval roboty
si odnesie vase zdravie.
Laska: Nehddajte sa pre malickosti,
nastrbuje to vasu rodinnu celistvost.
Starajte sa o svoju lasku. Majte sa radi.

MESIAC BYVOLA

(6. janudr - 7. februér 2016)
Vsetko sa upokoji a zrazu neviete
¢o s volnym ¢asom. Venujte sa sami
sebe, dlho ste to zanedbavali.
Ak potrebujete pomoc, poziadajte
o fu.
Kariéra: Ak vas to uz v praci dlhsie nebavi
a frustruje, je idedlny ¢as na zmenu.
Peniaze: Investicie, ktoré ste urobili
v minulosti za¢inaju niest ovocie.
Zdravie: Ak sa vasa choroba nezlepsuje,
najdite si iného lekdra. Bylinky pomézu
vasej dusi.
Laska: Mali ste vsetko nadosah, ale
prepasli ste svoju Sancu. Nedajte sa
odradit. Aj na vas Caka Stastie.

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

MESIAC PRASATA

(8. november - 6. december 2015)

Bolo by vhodné, keby ste svoju
tvrdohlavost krotili, lebo bez pomoci
druhych zvladnete len malo veci.
Neprecenujte svoje sily.

Kariéra: Zmena by vam sice mozno
prospela, ale nové pracovné situacie
nemusia.

Peniaze: Finan¢na situdcia nie je
nalepsia. Mozno budete musiet siahnut
na uspory.

Zdravie: Pri fyzickej praci, preceneni sil
a chvélenkarstve, Ze vsetko zvladnete
sami, moézete prist k Urazu.

Laska: Lasku bude tento mesiac
ovplyviovat Zivel voda. Preto bude

Vv neustdlom pohybe, te¢tca, premenliva.

MESIAC POTKANA

(7. december 2015 - 5. janudr 2016)
Vyuzite svoju energiu a dorieste si
problémy z minulosti. Nepodcenujte
diplomaciu.
Kariéra: Ako séfovia budete musiet
byt tolerantnejsi. O dalsom postupe
sa radsej poradte s doveryhodnymi
fudmi.
Peniaze: Extra prijmy budu dobré.
Nerozhadzujte na zbytoc¢nosti, ktoré
nepotrebujete.
Zdravie: Kazda choroba md pri¢inu na
psychickej Urovni. Zamyslite sa.
Laska: Osmelte sa, a vyjadrite svoju
néaklonnost osobe opac¢ného pohlavia.
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MESIAC BYVOLA

(6. janudr - 7. februar 2016)
Zvazovanie pre a proti vas bude
vyvadzat z miery, ked'sa budete
musiet rychlo rozhodnut.
Nerozhodnost vam v tomto mesiaci
bude vladnut.
Kariéra: Projet rozhodne dokocit musite.
O zmene zamestnania uvazujte az
neskor.

Peniaze: Dolezité rozhodnutia ohladom

financii nechajte na priaznivejsie obdobie.

Zdravie: Pri cestovani si davajte pozor na
zranenia. Tento mesiac vam hrozia viac
ako inokedy.

Laska: Mladé dievcatd moézu lahko
otehotniet s nespravnymi muzmi.
Dévajte na nich pozor.

Drak

1940, 1952, 1964, 1976, 1988
a 2000.

MESIAC PRASATA

(8. november - 6. december 2015)
Tento mesiac zvladnete aj necakané
situacie. Pamatajte na blizkych, aj ked'
vy to budete mat momentalne tazsie.
Kariéra: Ak ste v praci spokojni,
poziadajte o povysenie alebo zvysenie
platu.
Peniaze: S financiami vam to ide dobre.
Ak chcete zarobit viac, tento mesiac vam
Stastie praje.
Zdravie: Nervozita a stres vas ovplyviuju
viac ako si pripustate. Relaxujte.
Laska: Zivel ohia, ktory vas ovplyviiuje
v tomto mesiaci spdsobi, ze v oblasti

lasky budete vasnivi, netrpezlivi a vybusni.

Pozor na nicivy poziar.
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MESIAC POTKANA

(7.december 2015 - 5. januér 2016)
Nepriatel nikdy nespi. Poobzerajte
sa okolo seba, ¢i je priatelstvo
vasich niektorych kamaratov az také
uprimné, ako sa nazdavate.
Kariéra: Chodte za svojim cielom.
Teraz moézete dosiahnut takmer nemozné.
Peniaze: Cinske mince umiestnené
na juhovychode podporia bohatstvo,
blahobyt a Uspech.
Zdravie: Bolesti chrbtice vdm dokazu
zmiernit vhodné cviky. Ak sa bolest
stupriuje, navstivte odbornika.
Laska: Bez spolocenského Zivota si
tazko najdete spriaznent dusu.

MESIAC BYVOLA

(6. januédr - 7. februar 2016)
Je ¢as na zmenu. Nevahajte a pustite
sa do toho s nadSenim. Zmerite
pracu, prestahujte sa do iného mesta
alebo ukonc¢ite nefunguijuci vztah.
Pristupujte k zmenam pozitivne,
nie so strachom.
Kariéra: Zamestnanci maju sancu uspiet,
ak si otvoria vlastné podnikanie.
Peniaze: Investovat do riskantnejsich
prilezitosti sa tento mesiac oplati.
Zdravie: Majte na pamadti, ze energiu
[ahko vycerpate, ak budte prepinat
svoje sily.
Laska: Pochvélte partnera za vsetko ¢o
urobi. S pokorou dalej zjdete. Nesnazte
sa ho predbehnut za kazdu cenu.

Had

1941, 1953, 1965, 1977, 1989
a 2001.

MESIAC PRASATA

(8. november - 6. december 2015)
Ste progresivni a mate talent.
Neznizujte sa na uroven hltupych
a neschopnych ludi. Sustredte sa na
svoj ciel'a Zivotnu cestu.
Kariéra: Posilnite si Uspech v kariére
umiestnenim bambusu vo vasej pracovni.
Peniaze: Vhodny ¢as na kipu alebo
vymenu nehnutelnosti.
Zdravie: Skuste tento mesiac maso
nahradit Zivocisnymi protefnmi.
Ulavite tak vaSmu zazivaniu.
Laska: V idedlnom partnerstve sa
partneri navzajom podporuju,
respektuju sa a pomahaju si.

MESIAC POTKANA

(7.december 2015 - 5. januér 2016)
Nevyvolavajte napaté situacie,
ani nikoho nerozculujte. Udrzujte si
svoju obltubenost a schopnost robit
uzitocné veci.
Kariéra: Nespoliehajte sa na inych.
Ukazte, ¢o vo vas je. Motivujte sa
k lepsim vykonom.
Peniaze: \lydavky uz dlhsie
nezodpovedaju vasim prijmom.
Opatrenia urobte ¢o najskor.
Zdravie: Starajte sa o zdravie starsich
¢lenov vasej rodiny. Meditujte, aby ste si
udrzali psychické zdravie.
Laska: Ak si neviete rady v oblasti lasky,
poradte sa so strasim ¢lenom rodiny,
ktorému doéverujete.

MESIAC BYVOLA

(6. janudr - 7. februér 2016)
Uprimna pomoc ludom vo vasom
okoli vas naplni vda¢nostou
a pokorou. Nesnazte sa problémy
odbavit len slovami a slubmi.
Kariéra: Stretnete zaujimavu osobu,
ktord vas spravne nasmeruje. Majte
srdce a mysel otvorené.
Peniaze: Finan¢na oblast je pod
vplyvom Zivla kov. Smutok a sklti¢enost
mozu sprevadzat vase financné snahy.



Zdravie: Ovocie a zelenina by mali byt
zékladom vasho jedalnicka.

Laska: Zenati muzi by si mali davat pozor
na mimomanzelsku l&sku. Rodina vés

potrebuje.

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

MESIAC PRASATA

(8. november - 6. december 2015)
Musite si rozumne rozplanovat svoj
cas. Ak ho venujete nevhodnym
aktivitam, nemozete sa ¢udovat, ze
nemate uspokojivé vysledky.
Kariéra: Mate pokazenu néladu, ale to
vas neospravedInuje. Prdcu musite
dokoncit.
Peniaze: Vasa sukromna finan¢nd
kriza je na obzore. Teraz je na Setrenie
neskoro. Postavte sa k problému
zodpovedne.
Zdravie: Ak méate problémy s chronickymi
bolestami a migrénami, pouvazujte
nad lie¢bou ¢inskou medicinou.
Laska: Necakané stretnutie vam obréti

[Ubostny Zivot hore nohami.

MESIAC POTKANA

(7. december 2015 - 5. januér 2016)
Ste Uplne emoc¢ne vyprahnuti.
Ni¢ vo vas uz nevyvolava ziadne
emdcie. Obrnili ste sa pred smitkom
a zlostou, ale vytratili sa aj tie
pozitivne. Zacnite robit nieco,
¢o vas bavi.
Kariéra: Podnikatelia sa lahko pohadaju
50 svojim obchodnym partnerom.
Spory skoro vyrieste.

Peniaze: Pozicka z banky je riskantnd.
Radsej poproste rodinu alebo priatelov.
Zdravie: Nacerpajte energiu z prirody.
Dobre védm padne aj kratka dovolenka.
Laska: Kazdy vztah vas ma nieco naucit.
Ak sa ten sucasny uz skoncil, nepredlzujte
agoniu.

MESIAC BYVOLA

(6. janudr - 7. februér 2016)
Tento mesiac sa vyjasni. Stastie vam
praje, vietko sa urovna. Mozete
dokonca dufat v zisky a tspechy
v praci. V laske to bude horsie.
Kariéra: Pojdete na sluzobnu cestu,
na ktorej sa velmi vela naucite.
Peniaze: Peniaze prichddzaju pomaly.
Vyzente z hlavy myslienky, ze siich
nezasluzite.
Zdravie: Zaludo¢né problémy su
spdsobené stresom a nespravnym
stravovanim.
Laska: Vycitky, hnev a pla¢. Méte pocit,
Ze ni¢ iné neriesite. Skuste sa empaticky
vcitit do partnerovych obav a predi-
skutovat vasu situaciu.

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

MESIAC PRASATA
(8. november - 6. december 2015)
Mate pocit, Ze ste na vSetko sami.

Nie je to pravda. Vase nazory na urcité
veci odohnali aj tych najvernejsich
kamaratov. Je na case sa nad sebou
zamysliet.

Kariéra: Mate dobre nasliapnuté na povy-
senie. Ohovaranie kolegov si nevsimajte.

Peniaze: Straty, ktoré utrpite, budu
spdsobené zlym rozhodnutim na zaciatku
mesiaca.

Zdravie: Vyhnite sa neprofesionalnemu
samoliecitelstvu. Obratte sa na odbornika.
Laska: Pozor na Zziarlivost. Dokaze

napdachat velké a nenapravite/né skody.

MESIAC POTKANA

(7. december 2015 - 5. januar 2016)
Nie ste spokojni so svojim osudom
a svojou naladovostou znepri-
jemnujete Zivot druhym. Mate talent,
prejavte svoju Sikovnost a inteligenciu.
Na vase bedakanie nie je nikto
zvedavy.
Kariéra: Nazory zamestnancov neberte
na lahku véhu. Radia vdm dobre.
Mozete iba ziskat.
Peniaze: S peniazmi budete tento
mesiac v symbidze. Budete ich mat
dostatok, kym ich budete vyuzivat
na uslachtilé ciele.
Zdravie: Striedme stravovanie je
zakladom zdravého zivotného stylu.
Prejedanie skodi telu aj dusi.
Laska: Zeny budu mat vela obdivovate-
[ov, pravdepodobne dostanu aj nejaku
ponuku na sobds.

MESIAC BYVOLA

(6. januédr - 7. februar 2016)
Milujete fantastiku a nadprirodzeno,
ale teraz potrebujete byt pevnymi
nohami na zemi. S prekazkami, ktoré
musite tento mesiac prekonat, vam
nikto nepomoze. Spoliehajte sa na
svoje schopnosti.
Kariéra: Ak pokukujete po obchodnej
pozicii vo vasej firme, rychlo na to
zabudnite. To nie je ni¢ pre vas.
Peniaze: Posilnite si svoje financie
vhodnymi amuletmi feng shui.
Zdravie: Nejaky zdravotny problém,
ktory ste zanedbali, vypldva necakane
na povrch.
Laska: V43 milostny Zivot bude pohnuty
a plny premien, ale bez véznych tazkosti.
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Opica
1944, 1956, 1968, 1980, 1992
a 2004.

MESIAC PRASATA
(8. november - 6. december 2015)
Ak trpite nedostatkom motivacie,

necinnostou a nechutou pustat sa
do novych veci, chyba vam v zZivote
zivel dreva. Energiu dreva vam
poporia napriklad zelené veci
modernych tvarov.

Kariéra: Svojou vynaliezavostou

a originalitou s l[ahkostou prekonate
aj tie najtazsie problémy. Musite sa len
pozitivne nastartovat.

Peniaze: S financiami sa vdm nedarf.
Nechajte si poradit od déveryhodnej
osoby.

Zdravie: Bolest kolien, kibov ¢i nbh
naznacuje nedostatocnu ¢innost
obliciek. Dodrzujte pitny rezim,
pomoze ¢aj na podporu ich ¢innosti.

Laska: Rychlo sa zamilujete, ale ¢oskoro

sa partnera presytite. Zacina pre vas
burlivé obdobie.

MESIAC POTKANA

(7. december 2015 - 5. januar 2016)
Mate schopnost smiat sa svojmu
neuspechu a udit sa zo svojich
skusenosti. Vyuzite to vo svoj
prospech. Koncom mesiaca
ocakavajte zmeny.
Kariéra: Mate radost z Uspechu vasho
kolegu, ale zaroven ste smutni, Ze to nie
ste vy. Nabuduce mézete byt. Zmente
SVOj pOstoj.
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Peniaze: Spravny finan¢ny manazment,
to nie su len vydavky a prijmy. Vzdela-
vajte sa.

Zdravie: Lahsie ochoriete na choroby
hornych dychacich ciest. Vyhybajte sa
preplnenym priestorom.

Laska: Uzite si romatické chvile so
svojim partnerom. Starajte sa o seba
navzajom.

MESIAC BYVOLA

(6. janudr - 7. februér 2016)
Budte opatrni a davajte si pozor
komu rozpravate déverné informacie.
Mohlo by sa vam to neskor
vypomstit.
Kariéra: Investujte do marketingu
a reklamy. Ak o vds nikto nevie,
nemézete ni¢ predat ani zarobit.
Peniaze: Akciové trhy prinesu ocakavany
zisk.
Zdravie: Problémy s mocovym
mechurom sa prejavia nepokojom,
Unavou, podrazdenim a stratou nalady.
Laska: Vasa lahkovaznost véam sposobi
Vv partnerstve problémy.

Kohut

1945, 1957, 1969, 1981, 1993
2003,

MESIAC PRASATA

(8. november - 6. december 2015)
Ak ste stale v strese, je ¢as vypnut
a oddychnut si. Podporte relaxaciu
zivlom vody, ktora prinasa obnovu
a pomaha vam spomalit hektické
tempo zivota. Obklopte sa modrou
farbou.

Kariéra: Ak neviete kde skor zacat,
pustite sa do prace, ktord najmenej
radi robite. Ostatné potom dokoncite
rychlo.

Peniaze: Straty a zlyhanie vam hrozia
iba vtedy, ak budete konat vypocitavo.
Zdravie: Snazte sa zjest ¢o najviac
vitaminov v prirodnej forme.

Laska: Mimomanzelsky vztah nebude
mat dlhé trvanie. Moze viak ohrozit vas

trvaly vztah.

MESIAC POTKANA
(7. december 2015 - 5. janudr 2016)

Vasa excentrickost sa prejavuje
iba navonok. Predvadzate sa
a mate plnu hlavu absurdnych
a nerealizovatelnych planov.
Pozrite sa realite do oci.
Kariéra: Podnikanie si poriadne
rozmyslite. Moze byt nad vase sily.
Peniaze: Stéle snivate, Ze zarobite
na Spekulativnych operaciach.
Pri velkych stratach vytriezviete.
Zdravie: Mate spomaleny metabo-
lizmus. Poméze dobry pitny rezim
a cvicenie.
Laska: Vernost a Uprimnost posilnia
vasu lasku.

MESIAC BYVOLA
(6. januar - 7. februar 2016)

Pri vynasani sudov budte spravodlivi
a vzdy si vypocujte obidve strany.
Skuste tvrdo na sebe pracovat
a dosiahnut maximalny vykon.
Kariéra: Odkryvaju sa vdm nové
moznosti. Zarobok nebude velky,
ale skusenosti nenahraditelné.
Peniaze: Stastie v peniazoch bude tento
mesiac vrtkavé. Davajte si pozor, aby ste
nestratili viac ako ste investovali.
Zdravie: Ak citite tlaky v hrudi, méze
ist o Uzkost, ale moze to byt aj signél
vazneho ochorenia. Nechajte sa vysetrit.
Laska: Smutok zo straty partnera by
ste mali ukoncit ¢o najskor a opat sa
poobzerat po spriaznenej dusi.



1946, 1958, 1970, 1982, 1994
a 20006.

MESIAC PRASATA
(8. november - 6. december 2015)
Viete presne ¢o chcete a idete si

tvrdohlavo za tym. Pozor na to,

¢i ndhodou niekomu blizkemu
nechcene neublizujete.

Kariéra: Vdaka svojej vytrvalosti
dosiahnete svoj ciel.

Peniaze: Stastie vo finan¢nej oblasti
bude slabé.

Zdravie: Vypadavanie vlasov naznacuje
problém s oblickami. Pomézu ladvinové
Caje a vlasské orechy.

Laska: Stéle pochybujete o svojich
vlastnych citoch i citoch milovanej
osoby. Nehladajte problémy tam,

kde nie su.

MESIAC POTKANA

(7. december 2015 - 5. januér 2016)
Kazda krivda je pre vas neznesitelna
a neoddychnete si, kym ju
neodstranite. Ludia si vas pre to aj
vazia. Nezachadzajte do krajnosti,
ohrozujete svoju rodinu.
Kariéra: Zamestnanci dostanu novy
projekt. Podnikatelia ziskaju novych
zékaznikov.
Peniaze: Peniaze vas tento mesiac
nezaujimaju.Nezistnost vas vsak nenasyti.
Zdravie: Ldmanie nechtov naznacuje
nedostatok vitaminov a mineralov.
Poméze vam véapnik, zinok, kremik,
vitaminy skupiny B, Aa C.

Laska: Skuste prezit nieco zdbavné so
svojou laskou. Budete na to v starobe
spominat.

MESIAC BYVOLA

(6. januédr - 7. februar 2016)
Stastie vam velmi nepraje. Coho sa
chytite to pokazite. Zoberte si radsej
dovolenkuy, ale s dobrym pocasim
nepoditajte.
Kariéra: Snazite sa presadit v kolektive,
ktory vés nechdpe. Bojujete s veternymi
mlynmi.
Peniaze: Stabilny prijem bude normélny,
extra zisk neocakavajte.
Zdravie: Za ladovymi chodidlami stojf
vnutorna nervozita ¢i stres. Pomoze
teply ¢aj alebo pohyb.
Laska: Vydaté zeny mozu lahko
otehotniet. Bude pre vés tazké urobit
konecné rozhodnutie v milostnych
zélezitostiach.

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

MESIAC PRASATA
(8. november - 6. december 2015)
Vase nesikovné spravanie vyznieva

niekedy az komicky. Mate vsak
v sebe silnu volu a autoritu.
Nebojte sa presadit a verte si.
Kariéra: Slavit Uspech budu ti,
ktorf pracuju v umeleckej oblasti.
Ak v pracovnom kolektive vzniknu
konflikty, nemiesajte sa do toho.
Dotknuté osoby si to musia vyriesit

samé.

Peniaze: Ak cestujete, davajte si pozor

na hotovost. Hrozi vam kradez. Normalny
prijem bude stabilny.

Zdravie: Ak véas pobolievaju paty, mozete
mat problémy s mocovym mechdrom

a vylu¢ovacim systémom. Alebo len zlé
topanky.

Laska: V laske ste velmi naivni. Pozor na
podvodnikov. Zapamétajte si, ze vyzor nie je
vetko. Zélezi na laskavom srdci a cistej dusi.

MESIAC POTKANA

(7. december 2015 - 5. januar 2016)
Jeden z vasich priatelov bude potrebo-
vat pomoc. Podajte mu pomocnt ruku,
nenechajte sa vsak vyuzivat.
Kariéra: K splneniu vasho ciela vam vela
nechyba. Vyhrite si rukédvy a s vervou do
toho.
Peniaze: Financ¢né stastie bude dobré.
Zarobite slusné peniaze. Cast zisku ugetrite.
Zdravie: Rozli¢né sumy ¢i piskanie
v usiach su priznakom oslabenia obliciek,
pecene a zl¢nika. Prave chory ZI¢nik moze
byt spustacom castych infekcii v usiach.
Laska: Hadate sa so svojim partnerom len
pre mali¢kosti. Uvedomte si, Ze sa milujete
a urobte si radsej pekny romanticky vecer
podla spolo¢nych predstav.

MESIAC BYVOLA

(6. januédr - 7. februar 2016)
S plnym nasadenim sledujete svoj ciel.
Vopred si vsak dokladne premyslite
vsetky pre a proti, aby ste nebudili
dojem nerozhodnosti.
Kariéra: Vasu pracovitost a dokladnost
vasej prace si vsimne aj vas séf. Odmena
vas neminie.
Peniaze: Pri finan¢nych operaciach sa
drzte pri zemi. Hrozia vadm vysoké straty.
Zdravie: Ak ustavi¢ne bojujete so
Supinkami a popraskanymi perami, méze
to suvisiet s vasim nefunk¢ym travenim.
Pozrite sa blizSie aj na zaludok a slezinu.
Laska: Ona obdivuje jeho a on ju za
to bude ochranovat. V druhej polovici
mesiaca hrozia konflikty. ®
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Prledivan

november 2015
Palicova 10

Tento mesiac na vas cakaju tazké
prekazky, pri zdoldvanf ktorych siahnete
az na dno svojich sil. V ziadnom pripade
sa nevzddvajte. Stale majte na zreteli svoj
ciel, ktory chcete dosiahnut. Bude to tazkd
skuska toho, ¢i to naozaj myslite vézne

s jeho dosiahnutim. Ak ste na pokraji sil,
poziadajte o pomoc priatela, kolegu, Ci
¢lena vasej rodiny. Aj vas milostny vztah
prejde skuskou.V laske budte opatrni,
ocakavate az prflié vela. Dajte si pozor, aby
ste nestratili nadhl’ad nad celou situaciou.

december 2015
Kotucova 6

Ak pracujete v time, ¢aka vas Uspesny
mesiac v zamestnani. Dokoncite nejaky
projekt alebo délezitu pracu. Podporujte
ostatnych ¢lenov timu, ale nezabudajte
aj na uskutoc¢novanie vlastnych planov.
Prekvapte niekoho tym, ze mu déate viac
ako ocakaval. Urobte manzelke ranajky
do postele, alebo pozvite na futbal
manzelovych kamaratov. Na druhej strane
je v Zivote velmi dolezité vediet o pomoc
aj poziadat. S pokorou a laskou v srdci
prijat pomoc, ktord ndm niekto ponuka.

Koribana Moli

januar 2016
Kralovna mecov

Stretnete mudru Zenu, ktord bude pre vés
dolezita. Napriek maske na tvéri a herec-
kému vykonu, ktory pre fou predvediete,
uvidi az do vasho vnutra. Co naozaj
chcete? Naco tie pretvarky? Poc¢Uvajte
svoje vnutro, ¢o vdm nasepkava. Pocuvajte
myslienky, ktoré k vam prichddzaju. V ob-
lasti lasky si drzte radsej priatelsky a jasny
odstup. Nenechajte si vziat svoju slobodu.
Vo vsetkych oblastiach Zivota konajte racio-
nalne, Krdlovna mecov vam v tom poméze
a dostane vas z akejkolvek krizy. ®

november 2015
Palicova 2

Ocakavajte napatu situaciu v réznych
oblastiach vasho zivota. Nie je vhodny ¢as
na to, aby ste problémy riesili iniciativne,

' agresivne ¢i dokonca verejne. Ostarite radsej
vo svojich vyjadreniach a rozhodnutiach
zdrzanlivi. Inak by ste vsetko mohli pokazit.
Radsej si nechajte ¢as na rozmyslenie
a s kone¢nymi rozhodnutiami pockajte
na vhodnejsie obdobie. Tento mesiac ani
nikoho neziadajte o ruku, nemuselo by
to dopadnut podla vasich predstav.
Budte diplomaticki, taktni a neutralni.

december 2015

Smrt

Vsetko sa raz skonci. Prezivanie smutku

v tomto obdobf je Uplne normélne,
dokonca zdravé. Poplacte si ak vdam to
pomoze, lUcite sa s niecim, ¢o ste mali
radi, ¢o vam urcite nejaky ¢as bude
chybat. Prejavit city je oslobodzujtce

a ocisti to aj vasu dusu. Je to o to tazsie,
ak vas sprava zasiahne ako blesk z ¢istého
neba. Nebojte sa poziadat priatelov

0 Ucast. Radi s vami budu zdielat smutok,
ak to tak budete chciet. Cas je najlepsi
lekdr, ostanui len veselé spomienky.

s Dk

januar 2016
Kotucové eso

Po mesiaci plnom smutku vés ¢akaju dni
hojnosti, Uspechu a uznania. Nieco staré
a opotrebované odislo, nie¢o nové teraz
na vas ¢aka. Majte oci otvorené, aby ste
neprepasli svoju prilezitost. Mozno ste
uz dlhsie o nej vedeli, ale az teraz vdm
to,docvakne”. Chodte smelo do toho,
vylezte na horu, na ktoru ste si doteraz
netrdfli. Strach je len vo vas. Imagindrna
sila, ktord bude prekonana. Ni¢ a nikto vés
nemoze zastavit. Ponuknite zo seba to
najlepsie ¢o vo vés je. ®
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november 2015

Mag

Pozrite sa na svoj problém ako na ulohu,
ktoru si tento mesiac urcite urobite. Uz na
ni¢ necakajte, budte aktivni, nepolavujte
pokym sa vdm nepodarf jeho riesenie
dotiahnut do konca. Oslovte dievca,
ktoré sa vam uz dlho paci a pozvite ju na
rande. Poziadajte vydavatelstvo nech si
precitaju vas rukopis, alebo zacnite svoje
vlastné podnikanie. Urobte krok, ktory
ste sa uz dlho béli urobit. Sila karty Mag
vam poméze uspiet, mozno az dosiahnut
v urcitej veci majstrovstvo.

december 2015
Kalichova 4

Venujte sa niecomu, ¢o odpUta vasu
pozornost od starosti vsedného dnia. Uz
mate vietkého plné zuby a neviete ¢o

s tym. Mozno prave to, Ze méte vsetkého
dostatok vas trapi. Neviete aky ciel si mate
dat a za ¢im v Zivote ist. Duchovna prézd-
nota vedie k nespokojnosti, nepohode

a mrzutosti. Prekonajte to tym, Ze budete
pomahat ostatym, ktorf také Stastie nemali.
Poobzerajte sa okolo seba, sluzba druhym
vas naplni. Neprehliadnite dobru prilezitost
kvoli mrzutosti, ktora vés ovlada.

januar 2016
Mecova 6

V Zivote na vés ¢aké nieco nové. Je ale
potrebné, aby ste urobili prvy krok. V3etky
moznosti si analyticky premyslite, aby ste
na konci slavili Uspech. Vsetkého nového
sa spociatku bojime, ¢ize aj zmena, ktord
Vas postretne vas najprv zaskoc, ale
potom si to za¢nete uzivat a budete sa
divit, preco ste to neurobili uz davno.
Prekonajte sami seba, ale netlacte prilis
na pilu. Nechajte sa zmenou opatrne
pohltit a vyrazte k novym brehom,
novym zajtrajskom, novym zazitkom. ®

november 2015
Kalichova 7

Na svet sa pozerate cez ruzové okuliare

a malujete si svoju buducnost v tych
najkrajsich farbach. Dajte si pozor, aby ste
niekomu nespadli do pasce.V horsom pri-
pade uverite mylnym predstavam o svojich
schopnostiach alebo predstave falosnej
skutocnosti. Vytriezvenie moze byt velmi
bolestivé a7 frustrujlce. Chodte za mud-
rym clovekom, ktorému mozete déverovat
a zverte sa mu. Potom zistite, ¢i sU vase sny
redlnou inspirdciou hodnou nasledovania,
alebo len nezrelym fantazirovanim.
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december 2015
Koleso stastia

Uvedomte si, Ze vsetko chce svoj ¢as.
Nejde ani tak o to, urobit vietko rychlo

a naraz, ale v pravy okamih. Spravna vec

v spravnom case, to je umenie Zivota.
Chodte si svojou cestou, krok za krokom.
Panom tejto karty je Jupiter ako predstavi-
tel rovnovéhy a stability. Jupiter je plané-
tou hojnosti a rastu, ale aj pochopenia

a poznania, ¢i Usilia o dosiahnutie plat-
nych hodnét a ideélov. Caké vas skisenost,
ktord je dolezitou sucastou vasej zivotnej
ulohy. Vytazte z nej ¢o najviac dobrého.

januar 2016
Kotucova 5

Na zaciatku roka nebudete mat na ruziach
ustlané. Ocakavajte dni pretkané krizami,
problémami a prekadzkami zapricinené
vonkajsimi okolnostami a vplyvmi.
Nevyhnt sa vam ani finan¢né problémy ¢i
ekonomické obmedzenia. Budte opatrni
a uskromnite sa na minimum. Vo vsetkom
¢o robite ocakavajte horsie vysledky. Prejst
pustou bez vody je velmi nédrocné, mozno
sa vam bude lepsie kracat s priatelom.
Berte to ako skusku, v ktorej ked obstojite,
budete na jej konci ovela silnejsi. ®



november 2015
Mesiac

Noc osvetlend mesiacom. To bude vasa
cesta. Nezndma, mozno strasidelnd. Najdite
odvahu sa po nej pustit, aj ked neviete,
¢o vas na jej konci ¢aka. Z duchovného
hladiska vds karta vyzyva, aby ste sa vzdali
vietkého, ¢o je spojené s hmotou, aby ste
boli pripraveni na inu skuto¢nost. Nacha-
dzate sa medzi dvoma svetmi. Prekonajte
strach, aby ste mohli preniknut do sveta
Sinka. Celd obeta stoji za tu skisenost. Vo
svojom vnutri to viete, musite len urobit
krok a vykrocit k svojej buducnosti.

december 2015
Kalichové eso

Kalichové eso alebo inak Naplnenie. Vietko
mate na dosah ruky, sta¢i sa len naciah-
nut a uchopit ponuknuté moznosti do
hrsti. Naplnenie v laske, v praci, v Zivote...
Mate velku $ancu na to, aby ste nasli seba
samého, v akomkolvek zmysle to budete
chapat. Otvorte oci a uvidite moznosti,
ktoré vas zivot posunu vpred. Stanete sa
vdaka tomu $tastni, zmenite sa a budete sa
citit oslobodenti. Budte otvoreni a vdacni
7a Stastie, ktoré vam zivot priniesol. Nikdy
nevzdavajte hladanie zmyslu vasho Zivota.

januar 2016
Mecova 10

Minuly mesiac ste sa nasli a vydali sa na
novu zivotnu cestu. Teraz viak zistujete,
Ze vela veci zo svojho starého zivota
musite opustit. Ci sa vam to paci

alebo nie, je to proste fakt, s ktorym sa
musite zmierit. Ohrdnuty partner, alebo
kamarétka, s ktorou uz nebudete chodit
na kolacik do kaviarne, lebo ste zacali
7it zdravo... Zlomené srdce, negativne
myslenie, destrukcia... SUstredte sa radsej
na nové moznosti, ktoré vadm novy zivot
ponuka a vsetko v pohode zvlddnete. ®

november 2015
Kalichova 10

Tento mesiac vas cakaju prijemné
stretnutia s prijemnymi fudmi. Su to

ludia vasmu srdcu blizki, s ktorymi sa
kdekolvek a za akychkolvek okolnostf
citite ako doma. Ak riesite nejaky problém,
zverte sa im, spolo¢nymi silami to urcite
vyriesite. Venujte sa svojej rodine, rodina
je to najvzacnejsie co mate. Vzdjomne

sa posuvate v zivote dopredu, ucite sa

od seba navzajom. Podelte sa s nimi

0 svoju radost, spolo¢né stastie budete
znasobene prezivat so svojimi najblizsimi.

december 2015
Princezna palic

Teste sa na napinavé zivotné prilezitosti,
ktoré vam tento mesiac prinesie. Niekto
za vami pride so zaujimavym navrhom,
ktory by ste mali prijat. Rozbucha to vase
srdiecko v sprdvnom tempe, tak ako ste to
uz davno necitili. Mozno stretnete osobu,
ktord vas spravne motivuje, nadchne vas,
dodé vdm odvahu na veci, ktoré ste nikdy
neskusili. Plamer, ktory vo vés roznieti
maze suvisiet aj s laskou, respektive s vasriou
a sexudlnou pritazlivostou. HIbsiu
oddanost ¢i vytrvalost vsak necakajte.

januar 2016
Panovnik

Déslednost a huizevnatost vam pridu
tento mesiac vhod. Prestarite snivat a fan-
tazirovat, sUstredte sa na to, ¢o skuto¢ne
existuje. Nehladajte riesenia vo hviezdach,
redlne odhadnite svoje moznosti, vietko
si naplanujte a postupujte krok za krokom.
V otdzkach lasky prevezmite zodpoved-
nost a dajte vsetkému pevny rdmec. Vase
rozhodnutia nech su spravne a mudre,
plné lasky a sucitu. Tak ako to robili najvacsi
panovnici sveta. VIadnite svojmu zivotu

s rozvahou, tvorivostou a obratnostou. ®
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november 2015
Kotucova 8

Zabehané kolaje su také upokojujuce...
ale nie tento mesiac. Viyskusajte nieco
nové, v com ste Uplni zaciatocnici. Ocaka-
vajte nové zaciatky s dobrymi perspekti-
vami. November bude vhodny aj na novy
vztah. Objavujte tento svet a seba, vietko
je také rozmanité. Zazijete rozkvet vnutor-
ného a vonkajsieho bohatstva. Skimanim
nepoznaného rozvijate mudrost, rozvaz-
nost a tvorivost. Zlepsujete svoje zivotné
schopnosti a zru¢nosti, ¢im prehlbujete
vnimanie Zivota ako takého.

A
o e

december 2015
Kalichova 9

Co vém robi v Zivote najvacsiu radost?
Kedy naposledy ste sa tesili zo Zivota?
Alebo ho len nechévate plynut bez
povsimnutia? Teraz je cas, aby ste

na chvilku odloZili vietky starosti

a povinnosti a stretli sa s priatelmi,
rodinou ¢i starymi zndmymi. Vychutnajte
si spolo¢nu pritomnost a zazite s nimi
prijemné chvile. Radujte sa zo Zivota.

Zite tieto dni bezstarostne az poZitkarsky.
Sudrznost a spolupatri¢nost budu viddnut
decembrovym driom vasho Zivota.

januar 2016
Veza

Veza alebo pancier, ktory ste si v doteraj-
som zivote vystavali, sa v tychto dnoch za-
¢ne rdcat a ldmat. Boli ste v nej strdzcom,
ale aj vaznom zéroven. Budete oslobo-
deni. Karta Veza v sebe prinasa zasadnu
zmenu a zvrat v doteraz nadobudnutom
poznani. Ni¢ivy efekt karty v sebe nesie

aj zrnko nadeje na vyliecenie. Pri stavani
novej veze vyuzite nové, hibsie vedomosti
o Strukture a zakladoch. Staré sa zruti, asy
sa zmenia a novy zivot rozkvitne. Burka
ocisti vzduch, vas zivot, vasu dusu. ®

Mirnoni

november 2015
Miernost

Clovek je ¢asto vo svojom hladanf
undhleny a netrpezlivy. Doslova sa Zzenie
za zaZitkami a skusenostami, na ktoré
este nedozrel a nedoréstol. Vasou tlohou
je tento mesiac ndjst v sebe rovnovéhu,
harmoniu. Hladajte strednu cestu i
kompromis, potom na vas ¢aka Uspesna
a uspokojiva buducnost. Uvolnite sa,
zamerajte sa na svoj stred, vyrieste svoj
problém trpezlivo a v pokoji. Urobte
nieco pre svoje telesné aj dusevné blaho.
Doverujte svojmu anjelovi strdéznemu.

66 HOROSKOPY & TAROT

december 2015
Obesenec

V riesenti urcitého problému ste sa zasekli
na mitvom bode. Uz dlho premyslate ako
z tejto krizy von, ale vasimi osvedc¢enymi
metddami to nejde. Skuste sa na problém
a jeho riesenie pozriet z Uplne iného uhla.
Opustite svoje zabehané metddy a po-
stupy. Otvorte sa inovaciam, novinkam,
novym sposobom. Ni¢ nevyriesite nasilim
alebo hrubou silou. Len chytrostou

a trpezlivostou prekonate krizu a zacnete
smerovat k lepsim a Uspesnejsim zajtraj-
skom. Urobte zésadnt zmenu.

Zotilonan

januar 2016
Zamilovani

Do vsetkého, ¢o budete tento mesiac ro-
bit, vlozte celé svoje srdce a lasku, aku ste
schopni dat. Kritické uvazovanie ani ne-
rozhodnost vas z problémov nedostand,
musite sa ukazat v celej svojej dusevnej
nahote, vylozit karty na stol. Ukazat lasku
a svoju zranitelnost je niekedy tazsie, ako
zdolat najvyssiu horu sveta. Nebude to
[ahké, ale dajte na svoje pocity a vydajte
sa na cestu, ktorou budete moct ist

z presvedcenia celého svojho srdca.
Laskou skrasnie vsetko, o vas obklopuje. ®



Ciners

november 2015
Palicova 3

Nepozerajte zadumane do zeme. Staci,

ked zem budete citit pod nohami, hlavu
zdvihnete k obzoru a budete verit, Ze vas
¢aka utesend buducnost. Usmerniujte svoju
energiu k ziadanym cielom a snom. Predpo-
kladom naplnenia je vsak vnUtorna integrita,
sebaddvera a cnost. Ak si nie ste istf vyhliad-
kami na zlatd budicnost, uvedomte si, ¢o
vsetko ste uz dosiahli a dokdzali. Dodajte si
odvahu a zdvihnite oci smerom k horizontu
v oblasti vasho Zivota, kde sa méZete tesit

z veci, ktoré k vam smeruju.

december 2015
Palicova 9

Uz davnejsie ste urobili urcité rozhodnutia,
kde uz nie je cesty spat. Spalili ste mosty,
zavreli ste dvere... Stale sa viak bojite, ze sa
minulost vrati a prevalcuje vas. Pozbierajte
vetku silu, ktord v sebe najdete a preko-
najte tento strach. Ak chcete nieco v buduc-
nosti dosiahnut, mali by ste sa otvorit svetu
a ziskat doveru ostatnych. Berte skiisenost
z minulosti ako Zivotnu lekciu, z ktorej sa
mate poucit a ist dalej. Netrdpte sa kvoli
zatvorenym dverdm, poobzerajte sa okolo
seba, aby ste si vsimli tie otvorené.

ns plgh
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januar 2
Kotucova 7

V minulom mesiaci ste si uvedomili,

Ze strach a obavy vas paralyzuju. Tato
tarotova karta vam naznacuje, Ze by ste
nec¢innost mali ¢im skor prekonat. Ak ne-
zac¢nete nieco robit, hrozi vdm nedspech
a Upadok. Na druhej strane si vsak musite
uvedomit, ze vietky dobré a Uspesné veci
potrebuju svoj ¢as. Budte trpezlivi a ak-
tivni a vietko sa v dobré obrati. Doprajte
novym veciam vo vasom zivote dostatok
¢asu, az tak budu schopné sa rozvinut do
krasy a tym spravnym smerom.®

et | s

november 2015

Rytier palic

Najdite si svojho huzevnatého, vasnivého
a optimistického rytiera, plného ohnivej
energie a poproste ho o radu. Rozprévajte
sa s nim tak dlho, kym si opét nezacnete
verit. Verit v slobodnu volu a v slobodné
rozhodnutia. Nie ste len figurka v masi-
nérii fungovania sveta. Jediny, kto méze
vas zivot zmenit ste vy. Nadchnite sa pre
svoj plan, pre novd myslienku alebo prie-
kopnicku ulohu. Dynamickou aktivitou

a vasou vnutornou silou dokézete
zmenit svoj Zivot, ale aj svet okolo vas.

december 2015
Velknazka

Tato karta zodpoveda dualite. Den a noc,
dobro a zlo, teplo a chlad ¢i svetlo a tma.
Ak by sme nepoznali jedno, nevedeli by
sme ocenit hodnotu toho druhého. Za-
vrite o¢i ako Velknazka na karte a nechajte
sa viest svojou intuiciou a harmoniou
vasho duchovného poznania. Nechajte
v sebe prehovorit vnimavost, pokoj

a poznanie, ktoré prameni z vnutornych
zdrojov. Pocuvajte, ¢o vam chce vase
vnutro povedat, ¢akajte na ten spravny
impulz a za¢nite jednat. Doverujte si.

016

januar 2
Kalichové 6

Kazdy o niecom sniva, po nie¢om tuzi.
Skuste si spomenut, po ¢om ste tuzili

a o ¢om ste snivali v minulosti. Ak su este
pre vas tieto sny aktudlne, pokuste sa ich
tento mesiac vyplnit. Romantickd laska
plnd nehy, vzrusenia a rozkose? Preco nie.
Pravdepodobne vam to vyplni niekto z va-
sej minulosti, koho poznate uz dvnejsie.
MozZno na vés ¢aka radostné stretnutie

s davnym priatelom alebo narazite na nieco,
¢o bolo predtym pre vés velmi dolezité

a ¢o vam bude poméhat aj v buducnosti. ®
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november 2015
Palicova 7

Novembrové dni budu pIné prekazok

a problémov. Jedinym moznym spdsobom,
ako sa s nimi popasovat a prekonat ich,

je odvaha, smelost, pripravenost a schop-
nost podstupit riziko. Pocitajte so zavistou

a zlobou. Ak zaujmete odhodlanu poziciu

a budete si hdjit svoje zaujmy, Uspesne pre-
konéte vietky prekéazky. Dokonca sa ubra-
nite aj presile. Mozno niekto spochybriuje
vasu lasku. Je nacase chranit ju odvézne
a rozhodne proti vonkajsim utokom.

Nebojte sa a presadzujte svoje postoje.

december 2015
Panovnicka

Prostrednictvom zrodenia zivota a smrti sa
dostava do pohybu vecny kolobeh prirody.
Panovnicka je symbolom dietata, stvo-
reného sveta a prirody. Je ochrankynou
tehotenstva, plodnosti a vietkého sviezeho
a mladého. Nacerpajte energiu z prirody

a hladajte odpovede na svoje otazky v jej
nekonecnosti a nesmiernej mudrosti. Na
Zemi vladne zékon hmoty a vietko, ¢o sa
zrodi, tiez umiera. Starajte sa o svoje telo

a vnimajte ho ako prostriedok, ktory véam
umoznuje ziskavat zivotné skisenosti.

januar 2016
Kalichova 3

Naucte sa vyjadrovat svoju vdacnost.
Skuste to robit kazdy den, vecer pred spa-
nim. Premietnite si, ¢o sa vam za dany den
stalo, ¢o ste zazili a podakujte za vietko,
za Co ste vdacni. Mozno ste sa nieco

nové naucili, mozno ste zazili prijemné
prekvapenie, alebo vam niekto udelil
lekciu. Pozrite sa na vietko kritickymi
ocami a nelutujte sa. Len tak sa mozete vo
svojom zivote posuvat dopredu. Prejavte
svoju vdacnost aj navonok a podelte sa

0 svoju radost aj so svojimi blizkymi. ®

Krumr

november 2015
Mecova 9

Kvoli nie¢comu si robite starosti a zialite.

Za ¢o nesiete vinu? Co vas obera o dusevny
pokoj? Asi vés Caka zopar bezsennych noci,
ale davajte si pozor, aby ste v navale seba-
obvifovania neurobili nieco nezvratné, co
by ste mohli neskér [utovat. Rozpravajte

0 svojom strachu, priznajte ho sami pred
sebou a Uprimne olutujte vsetko zlé, ¢o ste
komu povedali alebo urobili. Ak este stle
robite veci, ktoré vas vnutorne zatazuju,
vymarite sa z ich nadvlady a pozrite sa

do odi svetlym zajtrajsSkom.
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december 2015
Kalichova princezna

Vsetky prekazky, ktoré vas tento mesiac
¢akaju zvladnete s pdvabom, ladnostou,
neznostou a mierumilovnostou. Ak vam je
niekto z nejakého dévodu nesympaticky,
skuste voci nemu urobit nieco dobré

a milé. Uvidite, Ze jeho reakcia vas prijemne
prekvapi. Ponuknite niekomu tcast, po-
chopenie a emocionalnu podporu. Viyuzite
svoju intuiciu, cit a vnimavost na to, aby
ste niekomu pomohli alebo ho potesili.
Drobna lichotka dokaze zazraky aj s tym
najvacsim hundrosom na svete.

januar 2016
Mecova 8

Co si vyberiete? Biele alebo cierne?
Pravé alebo lavé? Vasa neschopnost si
vybrat vas bude frustrovat. Prekonajte
vnutorné zbrany a rozhodnite sa
spravne. Dobre si uvedomte, aké
pohnutky vés vedu k jednému, ¢i
druhému rozhodnutiu. Nikde nehladajte
pomoc a oporuy, rozhodnite sa zo svojho
vnutra. Citite sa zviazanf a sputani. Len
¢o rozhodnutie urobite, oslobodite sa.

S rozhodnutim sa vsak neunahlite, aby

ste ukoncili agdniu. Vsetko ma svoj ¢as. ®



Kurz
sebahodnoty
a sebalasky

5.3.2016

ZDRAVA
SEBAHODNOTA
A SEBALASKA
je predpokladom
nasho
osobného st'astia
a spokojnosti.

AKO MILOVAT

SAMEHO SEBA?

Ako Ako Ako Ako Co robit’
odhalit’ svoje mat’ k sebe si lepsie sa naucit’ so vzt'ahmi,
najlepsie pozitivny presadit’ svoje prijimat’ ktoré nas
vlastnosti? vzt'ah? potreby? lasku? oslabuju?

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

Termin: 6. marca 2016 v Bratislave

Cena: 90 €/osoba, Bonusova cena pre 2 osoby: 150 €
Prihlaska: do 15. februara 2016 na horoskopy@alternativ.sk
Kurz je obmedzeny na max. 15 ucastnikov.

+ daréek: ro¢né predplatné asopisu Horoskopy&Lifestyle ~ & LIFESTYLE
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pre vsetky znamenia

NOVEMBER 2015
@ V novembri budete riesit majetkové
zélezitosti. Caka vas vela préace, ale v druhej
polovici mesiaca vas rozptyli cesta za poznanim,
alebo neobycajne putava kniha, ¢i studijna téma.
Ak vés trapia zanedbané zdravotné zalezitosti, alebo
slabd kondicia, potom mdame dobru spravu: Vdaka
Marsu a Jupiteru v dome zdravia a prace je prva tretina
mesiaca idedlna na to, aby ste definitivne porazili isty
zdravotny problém, pripadne nastartovali osvedcenu
diétu a pravidelnu kondi¢nu aktivitu. Planéty vam
zaroven pomézu origindlnym spésobom zvlddnut
kopu zdanlivo nezazivnej roboty. So Sinkom a Merkdrom
v 6smom dome budu nadalej aktudlne aj témy, ktoré
boli nastolené uz koncom oktdbra. Patria k nim
napriklad aj problémy s majetkom. Zvazujete, ako
svoju finanén situéciu vyriesit. Ci uz cheete poziadat
0 podzicky, alebo dotiahnut do konca formality okolo
dedicstva, spravovania majetku inych fudi, ¢i nejakého
finan¢ného vyrovnania, skuste sa do toho pustit
intenzivnejsie pocas prvych tyzdnov. Sinko prejde
22. novembra do znamenia Strelca (u vas dom filozofie).
Caka vas doplhanie vzdelania, poznavaci zjazd,
alebo studium v zahranici. Ak sa rozhodnete cestovat,
budte opatrni, kedZe v dome filozofie sa teraz mota aj
problematicky Saturn.
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december

januar

DECEMBER 2015

Neustale rastie vasa tuzba po dobrodruzstve

a poznavani. Preto si vSemozne rozsirujete obzory.
Nové perspektivy sa koncom mesiaca objavia aj

Vv pracovnej oblasti.

Mars prechéddzajuci vasim domom partnerstva nabada

k tomu, aby ste tento mesiac mysleli viac na partnera, ¢i
partnerku, nez na seba. Prvé tyzdne su pritom zérover orien-
tované aj na deviaty astrologicky dom, ktory symbolizuje
vyssie vzdelanie a dusevny rozvoj. Najlepsie urobite, ak tento
Cas stravite na prijemnej dovolenke v dalekej destindcii.

Ci ale budete doma, alebo v exotickej cudzine, budete sa
zamyslat nad svojimi Zivotnymi postojmi a svojou buduc-
nostou. Opdtovne zvazite aj moznosti dalsieho vzdeldvania.
Nabdda vas k tomu Sinko a niekolko planét, ktoré aktudine
prechadzaju vasim domom filozofie. Koncom mesiaca sa
Sinko presunie do domu kariéry, aby naznacilo, ze zaver
tohto mesiaca a prvé tyzdne nasledujiceho by mohli patrit
k najuspesnejsim pracovnym obdobiam v tomto roku.

JANUAR 2016

Prvé tyzdne budu patrit snahe postupit v kariére.
Chcete sa presadit, ale musite pre to nieco urobit.
Koncom mesiaca obratite svoj zaujem k inym ludom.
Tento mesiac stravi Mars vo vasom 6smom dome. Opat
sa vaznejsie zamyslite nad svojim pracovnym zaradenim.
Uspokojil by vés vyssi plat? Alebo by ste chceli oprasit svoje
takmer zabudnuté podnikatelské plany? Ziskat potrebné
finan¢né zdroje by momentélne mohlo byt redlne. Ako
kazdy mesiac, aj teraz Sinko po prvych troch tyzdrnoch zmeni
znamenie. V pripade vasho horoskopu to znameng, ze sa
presunie do astrologického domu priatelstva. Z tejto pozicie
vas podpori v snahe poméhat druhym ludom, alebo v roz-
hodnuti absolvovat par uzitocnych spolocenskych udalosti.



BYK

20.4.-20.5.

NOVEMBER 2015

Ci uz Zijete v legalizovanom vztahu, alebo nie,
@ teste sa na tyzdne plné vzrusenia a potesenia.
Az koncom novembra sa budete musiet venovat aj
¢omusi dalSiemu - majetku a peniazom.
Mars a Jupiter nachddzame v astrologickom dome
potesenia. Znamend to, ze vynakladate vela energie na
aktivity, suvisiace s detmi, nejakou tvorivou pracou, alebo
hravymi podobami lasky. Tento rok sa ¢asto dostavate
k aktivitdm, ktoré vam prindsaju najvacsiu radost, ale
v minulosti ste si na ne nedokazali vyhradit ¢as. Ak k tomu
priddme, Ze domom partnerstva prechddzaju Sinko
a Merkdr, stava sa zrejmym, Ze prezivate najvzrusujlcejsie
tyzdne tohto roka. Nezadani z vés pocas prvych troch
tyzdnov stretnd novu lasku, zadani znovuobjavia radostné
stranky Zivota vo dvojici. Plati to najma o drioch okolo
11. novembra. SInko prejde 22. novembra za Saturnom
do 6smeho domu. Je to dom, ktory je v astrologii okrem
iného spajany so sexualitou. Ak to nie je to, ¢o vas
zaujima, tak sa sustredte na dalsiu tému, prisudzovanu
tomuto domu - a tou su financie, ktoré su pozicané,
investované, alebo spoloc¢né s niekym inym. V kazdom
pripade ale s restriktivnym Saturnom budte radsej opatrni.

DECEMBER 2015

Tento mesiac budete riesit majetkové zalezitosti. Caka
vas vela prace, ale posledny tyzden vas rozptyli cesta
za poznanim, alebo aspon neobycajne putava kniha.

S planétami v 6smom dome budu nadalej aktudlne témy,
nastolené koncom minulého mesiaca, alebo aj davnejsie.
Patria k nim problémy s dedi¢stvom, alebo majetkom,
zdielanym spoloc¢ne s niekym inym. Zvazujete, ako svoju
financnu situaciu vyriesit. Ci uz chcete poziadat o pozicku,
alebo dotiahnut do konca formality okolo dedicstva,
spravovania majetku inych ludf, ¢i finan¢ného vyrovnania,
skuste sa do toho pustit intenzivnejsie prave teraz. Aj ked nie
vzdy vietko vyjde, celkovo sa vam v uvedenych oblastiach
konecne zac¢ne darit. S Marsom v dome zdravia a prace
pocitajte aj s vynakladanim mnoZzstva energie na pracovné

a zdravotné zalezitosti. Cervena planéta vas bude motivovat,
aby ste sa pustili do riesenia nejakych zdravotnych
problémov, pripadne diét, ¢i pravidelnejsej Sportovej aktivity.
Po prvych troch tyzdioch Sinko v rdmci vasho horoskopu
prejde do domu filozofie. Prinesie dopliianie vzdelania,
pozndvaci zajazd, alebo stidium v zahranici.

JANUAR 2016

Chcete si rozsirit obzory a rozhodnete sa cestovat
alebo studovat. Nové perspektivy sa koncom mesiaca
vynoria aj v kariére.

Prvé tri tyzdne nového roka su orientované najma

na deviaty astrologicky dom, ktory symbolizuje vyssie
vzdelanie a dusevny rozvoj. Danu tému podciarkuje Sinko
a niekolko planét. Zaroven Mars prechddzajuci vasim
domom partnerstva nabada k tomu, aby ste sa tento
mesiac venovali partnerovi/partnerke viac nez obvykle.
Ak chcete vyhoviet vietkym kozmickym signalom,
najlepsie urobite, ked sa spolu so svojou druhou
polovickou vyberiete na daleku exotickd dovolenku.

Ak na to finan¢ne nemate, alebo nie ste cestovatelsky typ,
tak doprajte rozlet aspon svojej fantazii. Zahlbte sa do
knih, filmov, zamyslajte sa nad svojou zivotnou filozofiou.
Zvézte pripadne aj moznosti dalSieho vzdeldvania.
Koncom mesiaca sa SInko presunie do dalsieho
znamenia a v rdmci vasho horoskopu do sféry kariéry.
Vdaka tomu sa moze posledny tyzder tohto mesiaca
spolu so zaciatkom nasledujiceho mesiaca zaradit

k najuspesnejsim pracovnym obdobiam v tomto roku.
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NOVEMBER 2015
Vyzera to tak, Ze tento mesiac vas vyprovokuje
k zasadnym zmenam v zivotnom Style.
Najprv rodina, zdravie, kondicia a napokon aj laska
- to su témy, ktoré vas pohltia.
Prvu tretinu novembra stravi Mars vo vasom dome
domova. Bojovna cervena planéta prinesie impulzivne
rozhodnutia, ktoré poznacia vas rodinny zivot. Zaroveri
je tu ale aj orientdcia na sféru zdravia a prace. Naznacuju
to Sinko a Merkur vo vasom Siestom dome — dome
prace a zdravia. Pustite sa do rieenia zdravotnych
zélezitosti a vylepSovania kondicie. Je tiez mozné, ze nie
priamo Vy, ale ¢lovek, ktory je vam velmi blizky, sa bude
borit s nejakym problémom, alebo sa dokonca ocitne
v nemocnici. Vasa intenzivna podpora mu urcite pride
vhod. Mars prejde 12. novembra do domu potesenia
a 22. novembira Slnko do domu partnerstva. Ak nikoho
nemdte, je tu prave ¢as na novd, alebo staro-novu
znamost. Problematicky Saturn akcentuje danu tému
uz dlhsiu dobu a brzdi nielen vasu schopnost Uspesne
napredovat v otazkach vztahov, ale aj chut flirtovat a
uzivat si. Teraz bude ale prevalcovany inymi planétami,
ktoré sa jednoducho rozhodli, ze kone¢ne naplno vyuziju
prilezitost poriadne sa zabavit.

DECEMBER 2015
Cakaju vas tyzdne plné vzrusenia a potesenia -
predovsetkym v partnerskom zivote. Zadani objavia

72 HOROSKOPY & ASTROLOGIA

novu iskru v partnerstve, ale aj nezadani by prave

v tomto c¢ase mohli stretnut novu lasku.

Mars pokracuje s navstevou domu potesenia. Viynalozite
vela energie na aktivity, stvisiace s nejakou tvorivou
pracou, alebo hravymi podobami lasky. Dostavate sa

k ¢innostiam, ktoré vam prindsaju najvacsiu radost,

ale mélokedy si na ne dokézete vyhradit ¢as. Ak

k tomu priddme néval planét v dome partnerstva, stava
sa zrejmym, ze prezivate velmi vzrusujuce obdobie.
Nezadani stretni novu lasku a zadani znovuobjavia
radostné stranky zivota vo dvojici. K prehodnocovaniu
osobného Zivota podnecuje aj SInko, ktoré nachddzame
v dome partnerstva. Po prvych troch tyzdnoch Sinko
prejde do nasledujuceho domu vasho horoskopu. Ide

0 6smy dom, ktory je v astroldgii okrem iného spéjany so
sexualitou, ¢o by mohlo signalizovat zaujimavy eroticky
zazitok. Ak to nie je to, ¢o vas zaujima, tak sa sustredte
na dalsiu tému, prisudzovanu tomuto domu - a tou su
financie. Ak je dosiahnutie Uspechu zavislé na cudzich
zdrojoch, potom nevahajte a zaziadajte o dotaciu,

pozicku, grant, ¢i sponzorstvo.

JANUAR 2016

Tento mesiac budu predstavitelia vasho znamenia
mimoriadne produktivni, ¢i uz péjde o majetkové,
alebo zdravotné zalezitosti. Posledny tyzden prinesie
aj dusevné rozptylenie.

S Marsom v siestom dome vasho horoskopu vynalozite
mNoZzstvo energie na pracovné a zdravotné zalezitosti. Ak
treba, objednajte sa k lekdrovi. Ak vas trapi len slaba kon-
dicia, kupte si permanentku do telocvicne. A ak je vasim
problémom len kopa odkladanej nezézivnej roboty, tak aj
s tym by sa teraz mohlo dat Uspe3ne popasovat. Dalsimi
aktudlnymi témami su problémy s dedi¢stvom, financ-
nym vyrovnanim, alebo majetkom, zdielanym spoloc¢ne

s niekym inym. Sinko vdm pomoze dotiahnut aj tieto
zélezitosti do Uspesného konca. Po prvych troch tyzdioch
SInko v rdmci vasho horoskopu prejde do domu filozofie.
Mars bude v tom ¢ase uz v dome partnerstva. Dajte zelent
rozsirovaniu obzorov. V optimalnom pripade vo dvojici.



21.6.-22.7.

NOVEMBER 2015
Vyzera to tak, Ze november vo vas prebudi
driemajucu vasen. Najprv prichadza
potesenie a zabava a neskor aj odhodlanie
zmenit zivotny styl.
Vasen bude leitmotivom tohto mesiaca. Svedci o tom
napriklad pozicia impulzivneho Marsu a velkorysého
Jupitera v astrologickom dome komunikacie. K nim
sa pridavaju aj Sinko a Merkur v dome potesenia.
Nezabudnutelné moézu byt najma dni okolo
11. novembra. Mars prejde 12. novembra do znamenia
Viah a 22. novembra SInko za Saturnom do Strelca.
Vo vasom horoskope su tieto znamenia zviazané
najma so Stvrtym domom - domom domova
a siestym domom — domom zdravia a préace. A tak sa
nachylnost experimentovat rozsiri aj na dalsie oblasti.
Rozhodnete sa zlepsit si kondiciu, zdravsie sa stravovat
a efektivnejsie si zorganizovat plnenie povinnosti doma
aj na pracovisku. Smelo do toho! S problematickym
Saturnom je tento rok optimalny zivotny $tyl trochu
tazsie dosiahnutelny, ale koniec mesiaca a zaciatok
nasledujiceho by mali patrit k lepsim obdobiam.

DECEMBER 2015

Vyzera to tak, Ze tento mesiac vas vyprovokuje

k zasadnym zmenam v zivotnom Style. Najprv rodina,
zdravie, kondicia a napokon aj laska - to su témy,
ktoré vas pohltia.

Tento mesiac stravi Mars vo vasom dome domova.
Prinesie impulzivne rozhodnutia, ktoré poznacia vas
rodinny zivot. Prvé tri tyzdne su ale orientované aj na
sféru zdravia a prace. Naznacuje to aspon Sinko po

boku dalsej kozmickej podpory vo vasom Siestom

dome — dome préce a zdravia. Uvedomite si nasledky
zanedbavania zdravotnych zélezZitosti a kondicie.
Nastastie ale zaroven pocitite dost energie na definitivne
vyriesenie toho, ¢o vas trapi. Je tiez mozné, ze nie
priamo vy, ale ¢lovek, ktory je vdm velmi blizky, sa

bude borit s nejakym problémom, alebo sa dokonca
ocitne v nemocnici. Vasa intenzivna podpora mu urcite
pride vhod. Po prvych troch tyzdroch Sinko prejde

do nasledujiceho znamenia. Vo vasom horoskope to
znamena vstup do siedmeho domu — domu partnerstva.
V&3 partner/partnerka sa moéze tesit vasej zvysenej
pozornosti. Ak nikoho nemate, potom sa blizi ¢as na
novu zndmost.

JANUAR 2016

Cakaju vas tyzdne plné vzrusenia, radosti, potesenia
a tvorivosti. AZ koncom mesiaca sa budete musiet
venovat aj pragmatickejsim témam, a sice majetku
a peniazom.

SInko v astrologickom dome partnerstva a Mars v dome
potesenia, to je prislub energie, vyuzitelnej na aktivity,
suvisiace s nejakou kreativnou ¢innostou, zdbavou,
flirtovanim a laskou. Prezivate vzrusujlce a radostné
obdobie. Hladajte novu lasku, alebo ju oZivte vo
vyhasinajicom vztahu. Po prvych troch tyzdroch

SInko prejde do nasledujiceho znamenia a v ramci
vasho horoskopu do ésmeho domu. Ten je v astroldgii
spajany napriklad so sexualitou, ¢o by mohlo
predznamenat zaujimavy eroticky zazitok. Ale Gsmy
dom sa tyka aj inych tém — najma majetkovych

a finan¢nych zélezitosti. Mozno sa potrebujete dohodnut
o financiach so stikromnym, alebo pracovnym partnerom.
Pripadne sa poobzerajte po dalsich zdrojoch a zvézte
moznost pozicky, alebo sa uchadzajte o grant, dotaciu,
¢i sponzorsky prispevok.
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23.7.-22.8.

NOVEMBER 2015

Tento mesiac m6zu byt prijmy vysoké, ale
@ rodinné vydavky takisto. Koniec novembra
prinesie navyse vela vzrusenia a potesenia.
Prvi tretinu novembra stravi Mars vo vasom
astrologickom dome penazi. Mozno je to skveld sprava
a mozno nie. Nie je totiz jasné, ¢i budete vo velkom Style
zardbat, alebo len minat. Investovat bude treba najma do
rodiny a do byvania. Pocas prvych tyzdnov bude vasim
domom domova prechdadzat Sinko. S jeho pomocou
sa mozete Uspesne venovat aktivitdm, suvisiacim
s rodinou a domécnostou. Naozaj sa zda, ze rodina by
teraz mala dostat prednost pred vsetkym ostatnym.
Navstivte rodicov, za¢nite hladat byt, pldnovat renovéciu,
prestavujte, vynovujte. Po prvych troch tyzdnoch
SInko prejde do nasledujiceho znamenia a do piateho
domu vasho horoskopu. Prichddza ¢as hravosti, flirtu,
zabavy. Tvorivost a ochota riskovat sa mézu koncom
mesiaca vyplatit. Zd4 sa, ze konecne sa opat moézete
naplno venovat detom, nejakej kreativnej aktivite,
alebo konickom. Uzite si teda zaverecny tyzden
a podobne aj prvé tyzdne nasledujiceho mesiaca.

DECEMBER 2015

Vyzera to tak, Ze tento mesiac sa vo vas prebudi
driemajuca vasen. Najprv potesenie a zabava

a neskor aj odhodlanie zmenit k lepsiemu svoj
zivotny styl.
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Ak patrite ku vztahovacnym fudom, tak tento mesiac,

s Marsom vo vasom tretom astrologickom dome, to bude
horsie ako obvykle. Pozor, aby ste si nenarobili nepriatelov.
Vasen vas bude sprevéadzat celym mesiacom. Sved¢i

o tom nielen pozicia impulzivneho Marsu, ale napriklad
aj pritomnost Sinka a niekolkych planét vo vasom dome
potesenia. Ak sa vam v predchddzajicich mesiacoch
zdalo, 7e sa kamsi vytratila nielen vasa tvorivost, ale aj
chut flirtovat a uzivat si, tak teraz bude vietko inak. Apatia
bude prevalcovana planétami, ktoré sa jednoducho
rozhodli, Ze kone¢ne naplno vyuziju prilezitost a dopraju
vam poriadnu zébavu. Po prvych troch tyzdnoch Sinko
prejde do znamenia, ktoré je v rdmci vasho horoskopu
zviazané najma so Siestym domom — domom zdravia

a prace. A tak sa chut experimentovat rozsiri aj na dalsiu
oblast. Rozhodnete sa zlepsit si kondiciu, zdravsie sa
stravovat a efektivnejsie vyuzivat pracovnu dobu.

Smelo do toho!

JANUAR 2016

Tento mesiac sa venujete zdraviu alebo kondicii.
Ide pritom o vas, alebo o niekoho z rodiny. Posledny
tyzden bude takmer vyhradne patrit partnerovi ¢i
partnerke.

Prvé tri tyzdne su ale orientované na astrologicky dom
zdravia a prace. Naznacuje to aspor SInko a niekolko
planét, ktoré mdzeme stretnut vo vasom Siestom dome
— dome préce a zdravia. Ak vase zdravie, alebo kondicia
nie su v optimalnom stave, tak prave teraz mate silnu
kozmickd podporu k tomu, aby ste s tym nieco urobili.

Je ale mozné, Ze vase zdravie je v poriadku, ale niekto

z vasho okolia je na tom horsie a potrebuje vasu pomoc.
Mozno ide o rodinného prislusnika. Mars v dome domova
by to potvrdzoval. Cervend planéta prinasa svoju energiu
arozhodnost aby sa angazovala v rdmci riesenia aktudl-
nych rodinnych zéleZitosti. Po troch tyzdroch Sinko
prejde do nasledujiceho znamenia. Vo vasom horoskope
tym vstupuje do siedmeho domu — domu partnerstva.
Zaverecny tyzden venujete hlavne svojmu partnerovi

a ak ho neméte, tak honbe za novym objavom.
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23.8.-22.9.

NOVEMBER 2015

Prezivate rusné, komunikativne obdobie.
m Caka vas mnozstvo dolezitych aj nezaviznych
stretnuti a rozhovorov. Zaver mesiaca prinesie
aktivity, suvisiace s rodinou a doméacnostou.
Zaciatok mesiaca bude pomerne rusny. Je toho dost,
¢o musite zariadit a dohodndt... S Marsom vo vasom
znameni a so Sinkom v tretom astrologickom dome
— dome komunikdcie, prezivate rusné obdobie.
Viyuzite podporu planét a prejavte sa eSte rozhodnejsie,
akénejsie a vasnivejsie, ako obvykle. Chodte za tym,
po ¢om naozaj tuzite. Popritom si viak urcite naplanujte
aj prechadzky a vylety s blizkymi ludmi. A kedze
dom komunikdcie suvisi aj so vzdelanim, skuste
prehodnotit svoje smerovanie a zvazit, v com by ste
sa mohli zlepsit. MozZno zatuzite rozsirit si v nejakom
smere vedomosti. Vratte sa k u¢ebniciam, alebo sa
vyberte za poznanim do zahranicia. V zavere mesiaca
bude SInko pre zmenu akcentovat zélezitosti Stvrtého
domu — domu domova. Budete sa venovat rodi¢om,
¢i detom, alebo sa opat vratite k istym otdznikom okolo
byvania. Rozhodne to viak pre vés bude prijemny
a produktivny mesiac.

DECEMBER 2015

Tento mesiac m6zu byt prijmy vysoké, ale rodinné
vydavky takisto. Zaverec¢ny tyzder prinesie navyse
vela vzrusenia a potesenia.

Cely mesiac strdvi Mars vo vasom dome penazi.
Mozno je to skveld sprava a mozno nie. Nie je totiz
jasné, ¢i budete vo velkom Style zardbat, alebo len
minat. Investovat budete najma do rodiny a do byvania.
Pocas prvych tyzdriov bude vasim domom domova
prechddzat SInko a niekolko planét. S ich pomocou sa
mozete Uspesne venovat aktivitdm, stvisiacim s rodinou
a domécnostou. Mozno bude naroc¢né zvlddat pracovné
aj rodinné povinnosti. Zda sa ale, ze rodina by teraz mala
dostat prednost. Navstivte rodicov, za¢nite hladat byt,
alebo prestavujte, vynovujte. Ak su tento rok rodinné
zélezitosti trochu tazsim orieskom, potom prave aktudlny
mesiac treba naplno vyuzit, lebo bude patrit k tym
slubnejsim obdobiam. Po troch rodinne zameranych
tyzdnoch Sinko prejde do vasho astrologického domu
potesenia. Prichddza ¢as hravosti, flirtu, zdbavy. Tvorivost
a ochota riskovat sa mézu tento krat vyplatit. Uzite si
teda zaverec¢ny tyzden a podobne aj zaciatok dalSieho

mesiaca.

JANUAR 2016

Tento mesiac znovuobjavite radost zo Zivota.
Posledny tyzder si zoberiete na musku kondiciu,
stravu a pracovné podmienky.

Tento mesiac bude plny radosti a vasne. Svedci

o tom napriklad poloha impulzivneho Marsu vo

vasom tretom astrologickom dome. Pozor na prilis
energickd komunikdciu — méze viest k tomu, ze konec¢ne
presadite svoje nazory, ale rovnako lahko aj k tomu,

Ze si narobite novych nepriatelov. Pritomnost Sinka

a niekolkych planét vo vasom dome potesenia je
dévodom na optimizmus. Uz od konca minulého
mesiaca sa tesite znovuobjavenej tvorivosti, ako aj
opdatovnej chuti flirtovat a tesit sa zo zivota. Doprajte si
poriadnu davku zdbavy. Ako kazdy mesiac, aj tento krat
SInko po troch tyzdrioch zmeni znamenie. V ramci
vasho horoskopu to znamena presun do Siesteho
domu - domu zdravia a préce. Pustite sa do kritického
posudenia svojho zivotného stylu. Ak je ¢o zlepSovat,
tak sa do toho smelo pustite.
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VAHY

23.9.-22.10.

NOVEMBER 2015

@ Na tento mesiac vam hviezdy prichystali chvile

v Ustrani a tiez zvlastne, netradi¢né zarobkové

moznosti. Ale koncom mesiaca sa uz budete venovat

hlavne ludom okolo vas.

So Slnkom v dome penazi a s Marsom v dome
podvedomia budu prvé tyzdne aktudlne najma témy,
nastolené uz koncom minulého mesiaca. Zvazujete svoju
finan¢nu situéciu. Ci uz chcete poziadat o zvysenie platu,
alebo nastartovat Uplne novy projekt, urobte to teraz.
Obcas sa vam sice méze stat, Ze to s peniazmi nevyjde
tak, ako ste dufali, ale celkovo sa vém tento mesiac bude
vo finan¢nych zélezitostiach darit. Aby sme ale nehovorili
len o peniazoch, presurime sa k dalsim astrologickym
udalostiam tohto mesiaca. Mars prejde do vasho
znamenia a SInko sa presunie do domu komunikécie.

Ak je pre vas komunikacia dolezitd, tak teraz to bude
platit dvojndsobne. Caka vas doplianie vzdelania,
studium v Ustrani, pisanie, publikovanie, praca

s pocitacom a pod. Planéty v dome komunikacie sa
postaraju o to, aby bol zaver tohto mesiaca velmi
prijemnym obdobim, plnym stretnuti a navratov.

DECEMBER 2015

Prezivate ru$né, komunikativne obdobie. Caka
vas mnozstvo ddlezitych aj nezavaznych stretnuti
a rozhovorov. Zaverec¢ny tyzden prinesie aktivity,
suvisiace s rodinou a doméacnostou.
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V tretom dome docasne nachéddzame Sinko a niekolko
planét a to znamena, ze prezivate obdobie, ktoré je
pomerne naro¢né z hladiska komunikacie s fudmi.
Vacsina mesiaca bude pomerne rusna. Je toho dost,
¢o musite zariadit a dohodnut. Popritom si vsak urcite
naplanujte aj stretnutia a vylety s blizkymi fudmi.

Treti astrologicky dom suvisi aj so vzdelanim. To vas
prinuti prehodnotit svoje smerovanie a zvazit, v com
by ste sa mohli zlepsit. Mozno zatuzite rozsirit si
vzdelanie. Vrétite sa k u¢ebniciam, alebo sa vyberiete
za poznanim do zahranicia. Skveld sprava je, ze Mars
je cely mesiac vo vasom znameni. Prizvite si ho na
pomoc a prejavte sa rozhodnejsie, akénejsie a vasnivejsie,
ako obvykle. Chodte za svojimi snami. V zavere
mesiaca budu pre zmenu na rade zélezitosti Stvrtého
astrologického domu — domu domova. Budete sa
venovat rodicom, ¢i detom, alebo sa opat vratite

k istym otdznikom okolo byvania.

JANUAR 2016

Tento mesiac mate kopu energie na zarabanie,
ale rodinné vydavky vam nedovolia ni¢ usetrit.
Koniec mesiaca prinesie chvile potesenia a zabavy.
Mars je vo vasom druhom astrologickom dome

— dome penazi. Mozno vam poméze so zarabanim
penazi. A mozno prave naopak — prindti vas minat.
SInko v dome domova naliehavo naznacuje, ktora
oblast by dokdzala zhltnut kopu penazi. Je to rodina
a byvanie. Zda sa, ze by naozaj mali dostat prednost
pred vietkym ostatnym. Asi bude naroc¢né zvladat
pracovné aj rodinné povinnosti. Je ale nevyhnutné
zintenzivnit starostlivost o rodinu, mozno aj zacat
hladat nové byvanie, pripadne prestavovat a vynovovat.
Viyuzite naplno najma prvé tri tyzdne, lebo su

v uvedenych smeroch velkym prisfubom. Neskor
Sinko prejde do vasho astrologického domu
potesenia. Prichddza ¢as bavit sa, flirtovat, mozno

aj trochu riskovat. UzZite si zaverecny tyzden presne
podla svojich predstév. Zdbava pre vas musi byt na
prvom mieste.



SKORPION

23.10.-21.11.

NOVEMBER 2015
m Caka vas rusny spolocensky zivot. Chytate
druhy dych a na ¢o siahnete, to sa vam dari.
Koncom mesiaca sa dokonca objavi prilezitost
financne si prilepsit. Je mozné, Zze pracu vam dohodi
vas znamy, robit ale budete musiet vy.
Prvé tyzdne si doprajete cas pre seba. Vylepsite si Satnik
¢i Uces, ale mozno sa odhodlate aj k vaznejsim zmendm.
Sinko, prechadzajuce vasim znamenim, mimoriadne praje
kazdej vasej iniciative (vynimkou by mohli byt dni okolo
splnu). Cast mesiaca stravi Mars este v znameni vasho
astrologického domu priatelstva. To len potvrdzuje, ze
budete bojovat za splnenie nejakého svojho davneho
sna. Urcite ale nebudete mysliet len na seba. Dom
priatelstva je zamerany na priatelov, spoloc¢enské udalosti,
rézne angazované aktivity. Takze prvé tyzdne budu
mimoriadne rusné. Mars mé ale namierené do domu
podvedomia, takze spolocensky ruch pomerne rychlo
ustane. Po prvych troch tyzdnoch zmeni znamenie aj
SInko. V rdmci vasho horoskopu to znamend presun do
domu penazi. Ak hladate novud pracu, zamerajte sa na
ponuky, ktoré vdm umoznia poméhat inym fudom. Ak
novu pracu nehladate, potom vam hviezdy naznacuju, ze
sa mate zatvorit pred svetom a konec¢ne dokoncit to, ¢o
malo byt urobené uz davno. Nikto iny to za vas nespravi.

DECEMBER 2015
Tento mesiac vam chysta chvile plné zamyslenia.

Zéroven vas nuti zarabat. Nebude jednoduché skibit
tieto dve tendencie.

S ndvalom planét v dome penazi a s Marsom v dome
podvedomia budu nadalej aktudlne témy, ktoré boli na-
stolené koncom minulého mesiaca. Prehodnocujete svoju
finan¢nu situaciu. Ci uz chcete poziadat o zvysenie platu,
alebo nastartovat Uplne novy projekt, urobte to teraz. Ob-
¢as sa vam sice moéze stat, Ze to s peniazmi nevyjde tak, ako
ste dufali, ale celkovo sa védm tento mesiac vo finan¢nych
zélezitostiach bude darit. SInko sa po prvych troch tyz-
dnoch presunie do vasho domu komunikécie. Ak je pre vas
komunikdcia dolezitd, tak teraz to bude platit dvojndsobne.
Caké vas navrat do $kolskych lavic, alebo studium v Ustrani,
pisanie, publikovanie, praca s pocitacom a pod. Okrem
toho sa teste na mnozstvo stretnuti a rozhovorov s fludmi,
ktorych mate okolo seba najradse;.

JANUAR 2016

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

Vasim tretim astrologickym domom prechadza pocas
prvych troch tyzdnov Sinko a niekolko planét. Znamend to,
Ze prezivate obdobie, ktoré je neobvykle rusné a narocné
aj z hladiska komunikacie s fudmi. Ste neustéle v pohybe,
aby ste toho ¢o najviac stihli zariadit a dohodnut. Okrem
povinnosti sa snazite aj stihnut aj par stretnuti s blizkymi
[udmi. Treti dom suvisi aj s pozndvanim a ziskavanim
zékladnych zru¢nosti. Rozmyslate, v ¢om by ste sa mohli
Zlepsit. To vés opat prinuti prehodnotit svoje smerovanie
a zvazit, v com by ste sa mohli zlepsit. Dobrym ndpadom
by mohol byt nejaky kurz, vdaka ktorému budete zase

o nie¢o mudrejsi, alebo Sikovnejsi. Pustite sa do ¢oho len
chcete — energicky Mars je vo vasom znameni. Poskytne
dost energie a pomdze pristUpit k veciam rozhodnejsie

a ak¢nejsie. Zaverecny tyzden patri zélezitostiam Stvrtého
astrologického domu — domu domova. Venujte sa
hladaniu nového byvania alebo vylepsovaniu toho
starého. Niektorf z vas budu viac ¢asu travit s rodi¢mi
alebo detmi.
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STRELEC

22.11.-21.12.

NOVEMBER 2015

Zaverecny tyzden moze byt dolezitou zivotnou
krizovatkou. Nezanedbajte vSak pripravnu fazu.

Venujte jej prvé tyzdne a potom uz vyrazte priamo
vpred a vstupte do nového Zivota.

Na co sa tento mesiac zameriate? Ak sa chcete

riadit astrolégiou, potom to najprv bude pracovna

sféra. Energicky Mars je totiz prvé dni este vo vasom
astrologickom dome kariéry. Umozni vam to vynalozit
mNOoZstvo energie na pracu a upevnenie spoloc¢enského
postavenia. Tento mesiac bude ale zarover aj pomerne
introspektivny. Prvé tyzdne medituje vo vasom dome
podvedomia Sinko. Cakaju vés chvile symbolickych
navratov do minulosti, ¢as hodnotenia a zvazovania
novych stratégif. Je tiez mozné, ze Uspesne pokrocite

v boji s nejakou chorobou, zavislostou, zlozvykom,
pripadne niekym, alebo nie¢im negativnym, ¢o véam

v poslednom case sposobovalo problémy. Odhodlavate
sa k zdsadnej zmene vo svojom zivote a len ¢akate na
spravnu chvilu? Nevahajte — tie dni prichadzaju koncom
mesiaca. V tom case bude aktivny Mars uz vo vasom
dome priatelstva a SInko dokonca vo vasom znament.

DECEMBER 2015
Chytate druhy dych a na co siahnete, to sa vam dari.

Obijavi sa aj prilezitost financne si prilepsit. Je mozné,

Ze pracu vam dohodi vas znamy, robit ale budete
musiet vy. Vysledok vSak moze stat za to.
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Prvé tyzdne si doprajete ¢as pre seba. Vylepsite si satnik,
Uces a pod., ale mozno sa odhodlate aj k vaznejsim
zmendam. SInko a niekolko planét prechddza vasim
znamenim, ¢o mimoriadne praje kazdej vasej iniciative
(vynimkou by mohli byt dni okolo splnu). Cely mesiac
stravi Mars v znameni vasho domu priatelstva. To len
potvrdzuje, ze budete bojovat za splnenie nejakého
svojho davneho sna. Urcite ale nebudete mysliet len
na seba. Dom priatelstva je zamerany na priatelov,
spolocenské udalosti, rézne angazované aktivity.

Caka vas rusny mesiac. Po prvych troch tyzdroch
SInko prejde do nasledujiceho znamenia a vo vasom
horoskope do astrologického domu penazi. Ak hladéte
novu pracu, obrétte sa na svojich priatelov, alebo
vplyvnych zndmych. Oni su teraz kld¢om k finan¢ne
Uspesnému novému zaciatku.

JANUAR 2016

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

SInko a zopar planét v dome penazi a Mars v dome
podvedomia udrzuju pri Zivote témy, ktoré boli
nastolené uz koncom uplynulého mesiaca. Ide najma

0 vasu finan¢nu situdciu. Ak chcete poziadat o zvysenie
platu, alebo nastartovat Uplne novy projekt, urobte

to teraz. Najma prvé tri tyzdne by ste rozhodne mali
vyuzit. Niektoré Sance ¢lovek dostane len raz. Po prvych
troch tyzdnoch sa Slnko v rdmci vasho horoskopu
presunie do vasho tretieho astrologického domu.

Ten je zamerany na komunikaciu, mobilitu, vzdeldvanie.
Viybavte ¢o musite — urcite sa toho nakopilo dost.
Zvézte aj moznost doplnit si vzdelanie v rdmci nejakého
kurzu. V kazdom pripade nakoniec zatvorte za sebou
dvere a sUstredte sa na vedomosti, ktoré chcete
vstrebat, alebo na zru¢nosti, ktoré si chcete nacvicit.
Okrem toho si najdite ¢as aspon na jedno prijemné
stretnutie s tymi, ktorf si vdm najblizsi. Ak po tom
vietkom stihate relax, mate nan pravo.



@ aktivna. Az posledny tyzdern obmedzite
spolocenské stretnutia. Dostanete sa do situacie,

kvoli ktorej na nejaky ¢as uprednostnite samotu.
Zaciatkom mesiaca prechddza Mars poslednym tsekom
vasho astrologického domu filozofie. To znamend, Zze vés
¢akd bud intenzivna intelektudlna préca, studium, rieenie
pravnych zalezitosti, alebo fyzicky ndro¢nd, daleka cesta.
Sinko v 11. dome vasho horoskopu vam pre zmenu ustedri
lekciu o tom, aké vzacne a potrebné je nefalsované pria-
telstvo. Podobne ako koncom minulého mesiaca — este aj
teraz je dobrym rozhodnutim pridat sa k priatelom a vybrat
sa s nimi hoci aj na dovolenku. Umozni vam to rozsirit si
obzory — spoznat nové krajiny a ludi. Ak zostanete doma,
tak aspon posluchnite svoj vnutorny hlas, a snazte sa chvilu
aktivnejsie pomahat druhym fudom. Koncom mesiaca
Sinko v rdmci vasho horoskopu prejde do posledného

z astrologickych domov - domu podvedomia. Mars bude

v tom case uz v dome kariéry. Zaver mesiaca sa bude preto
niest v introspektivnom téne. Zahlbite sa do prace, alebo

si najdete cas na knizky a nostalgické rozjimanie — aktivity,
ktoré si mozno nedoprajete az tak ¢asto.

DECEMBER 2015

Zaverecny tyzden moze byt dolezitou kariérnou krizo-
vatkou. Nezanedbajte pripravnu fazu. Venujte jej prvé tri
tyzdne a potom uz vyrazte a vstupte do nového Zivota.

Na co sa tento mesiac zameriate? Ak sa chcete

riadit astrolégiou, potom to bude pracovna sféra.
Energicky Mars sa totiz tento mesiac nepohne z vasho
astrologického domu kariéry. Zérover to bude obdobie
pomerne introspektivne. Prvé tyzdne medituje vo
vasom dome podvedomia Sinko v sprievode niekolkych
planét. Cakaju vas chvile symbolickych navratov

do minulosti, ¢as hodnotenia a zvazovania novych
stratégil. Je tiez mozné, Ze Uspesne pokrocite v boji

s nejakou chorobou, zavislostou, zlozvykom, pripadne
niekym, alebo nie¢im negativnym, ¢o vadm v poslednom
¢ase sposobovalo problémy. Niektord z tychto tém
vyvrcholi pocas prvych troch tyzdrov. Neskér Sinko
vstupi do vasho znamenia. Odhodlévate sa k zdsadnej
zmene Vo svojom zivote a len ¢akdte na spravnu chvilu?
Nevahajte - tie dni prave prichadzaju. Obrat k lepsiemu
zaznamenate uz koncom tohto mesiaca alebo zaciatkom

nasledujuceho.

JANUAR 2016

Tento mesiac sa vam bude darit. Mozno si splnite
jeden zo svojich snov, pripadne si aj financne
prilepsite, alebo pomézete niekomu, kto to
potrebuje.

Tento mesiac stravi Mars v znameni vasho astrologického
domu priatelstva. Ten suvisi s tajnymi tizbami a cervend
planéta vdm svojou poziciou naznacuje, ze mate
bojovat za splnenie nejakého svojho ddvneho sna.

Dom priatelstva je ale zamerany aj na priatelov,
spolocenské udalosti, rézne angazované aktivity.

To vietko bude k tomuto mesiacu patrit. Prvé tyzdne

si doprajete Cas aj pre seba. Kupite si nie¢o na seba,
zmenite Uces a mozno sa odhodléte aj k vaznejsim
zmendm. SInko v sprievode niekolkych planét prechddza
vasim znamenim, ¢o bude velké plus pre kazdu vasu
iniciativu. Koncom mesiaca Sinko zmenf znamenie.

Vo vasom horoskope sa tym ocitne v druhom
astrologickom dome - dome penazi. Zaverecny

tyzden prinesie moznost lepsieho zarobku. Mozno to
dokonca bude dalsi krok k vysnivanému povolaniu.
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VODNAR

20.1.-18.2.

NOVEMBER 2015

Prvé tyzdne budete len pracovat. Po dioch,
a obetovanych kariére, vSak pride zaver mesiaca,
ktory uz bude patrit najma priatelom...
Mars kon¢i vo vasom 6smom astrologickom dome.
Mnozstvo vasej energie nasmeruje k nejakym
zéleZitostiam, suvisiacim s dedi¢stvom, alebo financiami.
Mozno poéjde o pdzicku, alebo grant na novy pracovny
projekt, ved kariéra je teraz stredobodom vasej
pozornosti. Naznacuje to aspon Slnko v spolo¢nosti
niekolkych planét vo vasom desiatom dome. V pracovnej
oblasti sa prevali ¢osi, ¢o vas na chvilu vykolaji. Inak ale
tento mesiac mozete natrafit na velmi sfubné pracovné
prilezitosti. Plati to najma o prvych troch tyzdroch.
Neskor Sinko prejde do dalsieho znamenia a podpori
vas v Usili pomahat druhym fudom. Vo vasom horoskope
sa totiz na Styri tyzdne usadi v dome priatelstva. Mars
bude v tom ¢ase uz v dome filozofie a tak sa zd4, ze
prichddza vhodnd doba zacat realizovat nejaky svoj davny
sen a iniciovat nové, alebo ozivit staré priatelstva alebo
ozivit staré priatelstvd, oprasit staré konicky ¢i rutiny.
Nikdy pre vas nebude prili$ neskoro.

DECEMBER 2015

Vacsina mesiaca bude spoloc¢ensky mimoriadne
aktivna. Az ku koncu obmedzite spolocenské
stretnutia. Dostanete sa do situacie, kvoli ktorej
na nejaky c¢as uprednostnite samotu.
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Cely mesiac stravi Mars vo vasom dome filozofie, ¢o
znamena, Ze vas ¢aka bud intenzivna intelektualna

praca, studium, riesenie pravnych zélezitosti, alebo
fyzicky ndro¢nd, daleka cesta. Tento mesiac bude

bohaty aj na spolocenské udalosti, kedze SInko

s niekolkymi planétami nachddzame v dome priatelstva.
Spolo¢nymi silami vas podporia v Usili pomahat

druhym ludom. Uplatnite pritom svoj cit pre diplomaciu
a schopnost kooperacie. Napriek tomu, okolo splnu
mozno dostanete lekciu o tom, aké vzacne je nefalSované
priatelstvo. Rychlo ale zistite, ze — podobne, ako

koncom minulého mesiaca — este aj teraz je dobrym
rozhodnutim pridat sa k priatefom a vybrat sa s nimi
napriklad na dovolenku. Umozni vam to rozsirit si obzory.
Koncom mesiaca Sinko prejde do dalsSieho znamenia

(a vo vasom horoskope do domu podvedomia).
Zaverecny tyzden sa bude preto niest v introspektivnom
téne. Najdete si ¢as na knizky a nostalgické rozjimanie.

JANUAR 2016

Posledné dni mesiaca mo6zu byt délezité pre
vasu kariéru. Prvé tri tyZdne sa venujte dokladnej
priprave a potom smelo vykroc¢te do nového
zivota.

Tento mesiac bude mimoriadne introspektivny.

Vo vasom tajuplnom dvandstom astrologickom
dome stretdvame Slnko a niekolko planét. Pripravte
sa na chvile symbolickych navratov do minulosti,
¢as hodnotenia a pripravovania novych stratégi.
Niektori z vas — pre zmenu - Uspesne pokrocia v boji
s nejakou chorobou, zavislostou, zlozvykom, alebo
nie¢im negativnym, ¢o vdas v nedavnych tyzdroch,
¢i mesiacoch trapilo. Ak sa chcete riadit astrolégiou,
tak tento mesiac by ste urcite nemali zanedbat ani
pracovnu sféru. Energicky Mars sa totiz cely ¢as
nepohne z vasho domu kariéry. Koncom mesiaca
SInko prejde do vasho znamenia. Poméze vam
odhodlat sa k zésadnej zmene vo vasom zivote.
Obrat k lepSiemu zaznamendte uz koncom tohto
mesiaca alebo zaciatkom nasledujtceho.



RYBY

19.2.-20.3.

NOVEMBER 2015

Caka vas starostlivost o zdravie a kondiciu a kopa
@ nezazivnej roboty. Partnerské vztahy a majetkové
zalezitosti mozu byt dalsimi hordcimi témami.
Aktivny Mars nachadzame vo vasom astrologickom dome
zdravia a prace. Podpori vas to v Usili pustit sa do riesenia
nejakych zdravotnych problémov, pripadne diét, ¢i
pravidelnejsej Sportovej aktivity. Aj partnerské vztahy budu
mat (minimdlne pocas prvych tyzdriov) dolezity vplyv na
vase snazenie. SInko je uz od konca uplynulého mesiaca
vo vasom siedmom dome, ¢o je sféra, ovplyvriujlca
srdcové zélezitosti a medziludské vztahy vseobecne. Podla
vietkého sa uzatvori urcitd etapa v osobnom zivote. Prisiel
¢as zabuchnut dvere za istymi vecami a pohnut sa v Zivote
dalej. Ak ste prave bez partnera ¢i partnerky, teraz je tu
prilezitost dat Sancu niekomu novému. Po prvych troch
tyzdnoch Sinko prejde do vasho 6smeho astrologického
domu. To vas aj koncom mesiaca udrzi pri sikromnych,
ba priam intimnych témach. Patria k nim sex a dalSia ¢asto
citliva oblast — peniaze. A tak zdverecny tyzden slubuje
zaujimavy eroticky zazitok, alebo je na programe majetok,
ktory je zdielany, ¢i sUvisiaci s niekym inym.

DECEMBER 2015

Zo zaciatku budete len pracovat. Chcete sa presadit,
ale nebude to celkom zadarmo. Po tyzdnoch,
obetovanych kariére, vSak pride zaver mesiaca,
ktory uz bude patrit najma priatelom.

Cely mesiac stravi Mars vo vasom ésmom dome.
Mnozstvo vasej energie nasmeruje k nejakym
zéleZitostiam, suvisiacim s dedi¢stvom, alebo financiami.
Mozno poéjde o pdzicku, alebo grant na novy pracovny
projekt, ved kariéra je teraz stredobodom vasej
pozornosti. Naznacuje to aspon Slnko s niekolkymi
planétami vo vasom desiatom dome. Opét sa vaznejsie
zamyslite nad svojim smerovanim. Zvazite svoje takmer
zabudnuté sny a plany. Nie je tu ¢as, konec¢ne sa k nim
vratit a to aj za cenu pripadnych obeti a prekonavania
prekazok? Pocas prvych troch tyzdrov si budete
podobné otazky klast ¢asto. Je mozné, Ze sa v pracovnej
oblasti prevali ¢osi, ¢o vas na chvilu vykolaji. Inak ale
tento mesiac mozete natrafit na velmi sfubné prilezitosti.
Po uplynuti troch tyzdriov Sinko prejde do nasledujiceho
znamenia (a u vas do astrologického domu priatelstva)

a podpori vas v Usili pomahat druhym ludom, alebo

sa koncom mesiaca pripojit k prijemnej spolocenskej
udalosti.

JANUAR 2016

Prezijete spoloc¢ensky mimoriadne aktivne obdobie.
Az koncom mesiaca sa utiahnete pred svetom.

Na nejaky c¢as uprednostnite samotu.

Tento mesiac bude bohaty na spolocenské udalosti, kedze
Sinko s niekolkymi planétami stretneme v dome priatelstva.
Spolo¢nymi silami vés podporia v Usili podat pomocnu
ruku tym, ktorf to potrebuju. Pomoc nebudete len davat,
ale aj dostavat. A nezabudajte, ze — podobne, ako koncom
minulého mesiaca - eSte aj teraz je vhodna doba na to,
aby ste sa pridali k priatefom a vybrali sa s nimi napriklad
na dovolenku. Umozni vdm to rozsirit si obzory. Mars sa
cely mesiac nepohne z vasho domu filozofie, ¢o znamend,
Ze vas Cakd bud intenzivna intelektuélna praca, Studium,
rieSenie pravnych zalezitosti, alebo pomerne narocna
dalekd cesta. Po troch tyzdrioch Sinko zmeni znamenie

(a vo vasom horoskope sa ocitne v dome podvedomia).
Zaver mesiaca sa bude preto niest v introspektivnom téne.
Za zatvorenymi dverami sa budete venovat dusevnej pradi,
alebo nostalgickému rozjimaniu.
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Vitarianske recepty na kazdy den

Predstavujeme vam novu a originalnu knihu receptov,
zostavenu slovenskymi nadSencami zivej stravy.

Zivé zdravé jedlo musi byt chutné a musi aj pritazlivo vyzerat.

V knihe Raw Kreacie sme sa snazili obohatit ponuku
vitaridnskych jedal o nové hlavné jedla, ale aj o klasické hlavné jedla,
pripravené na vitariansky spdsob, ktoré idealne doplifaju tradi¢nu
ponuku smoothies, tiav a 3alatov. Velky déraz sme kladli aj na
pouzitie réznych ingrediencii, ktoré nase telo zdsobia
dostato¢nym mnozstvom bielkovin na tvorbu
a obnovu svalovej hmoty, aj vnutornych organov.

Kniha nie je in3pirdciou len pre virtaridnov, ale pre vietkych ludi,
ktori dbaju na kvalitu stravy a pouzitych prisad rovnako,
ako na ich zdravotny aspekt.

Recepty su vhodné pre kazdého,
komu zalezi na svojom zdravi

a kto si chce obohatit stravu o riadnu
porciu vitalnych a nutri¢nych latok!

\/
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MYSLENIE PRE CHUDNUTIE
je tou najdolezitejsou
Cast'ou celého procesu,
dolezitejsou ako zmena
Zivotospravy.

ZACNITE
INAK MYSLIET
A SCHUDNITE!
Ako Preco Aku ulohu
Ako spravne Ako sa odhalit’ bloky, s vami vase telo zohrava
formulovat’ skoncentrovat’ pre ktoré sa nespolupracuje sebaprijatie
myslienky? na ciel? vam nedari a ako to mozete a ako na nom
schudnut? zmenit'? pracovat?

To vSetko sa dozviete na KURZE MENTALNEHO CHUDNUTIA,
na ktorom ziskate aj prakticky navod v krokoch na prvy mesiac!

Lektoruju odborni spolupracovnici ¢asopisu Horoskopy&Lifestyle
— Specialisti na vyzivu, etikoterapiu a psycholdgiu.

Termin: 6. februara 2016 v Bratislave
Cena: 90 €/osoba, Bonusova cena pre 2 osoby: 150 €
Prihlaska: do 15. januara 2016 na horoskopy@alternativ.sk

Kurz je obmedzeny na max. 15 ucastnikov.
+ daréek: ro¢né predplatné ¢asopisu Horoskopy&Lifestyle ~ & LIFESTYLE

JE JEDNO CI POTREBUJETE ZHODIT 5 ALEBO 20 KiL.
ZMENA MUSI PREBEHNUT VO VASEJ HLAVE!



X MODE

SYMMETRICAL

COKOLVEK _
AZ ZA HRANICE MOZNOSTI

—~—_ PO PRACI ZACINA
DOBRODRUZSTVO

NOVY OUTBACK s lahkostou splni vietky vase potreby. Robte ¢okolvek a vyberte sa kamkolvek.
Ci uz potrebujete seriézneho spoloénika pre biznis, alebo odvazneho partéka pre aktivny Zivot,
tento viestranny crossover je dokonalou rovnovahou medzi pracou, zédbavou a dobrodruzstvom.
Vdaka symetrickému pohonu 4x4 s rezimom X-Mode jazdi spolahlivo na cestach aj v naro¢nej-
Som teréne. Vysoky stupefi bezpeénosti dopliia teraz aj novy asistenény systém EyeSight, ktory
slazi vodicovi ako dalsi par o¢i. SUBARU OUTBACK uz od 32 990 €.

|

SUBARU

o
Confidence in Motion ~

Objednajte sa na testovaciu jazdu este dnes: www.subaru.sk f facebook.com/SubaruSloyakia

' llustraéné foto. Kombinovana spotreba: 5,6 - 7,0 1/100km. Emisie CO,: 145 161 g/km.
k'




