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Vyskusajte spickovy servis S-hviezdiCkovej leteckej spolocnosti EVA Air
pre Vase lety do Azie

Economy Class Premium Economy Class Royal Laurel Class
Konfiguracia sedadiel 3-3-3 Konfiguracia sedadiel 2 -4 -2 Konfiguracia sedadiel 1-2-1
Batozina do 30 kg na osobu Batozina do 35 kg na osobu Batozina do 40 kg na osobu
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ZDRAVIE

Pevné a silné kosti vdaka oblickam
EKO Zivot domacich milacikov
Joga pre lepsie travenie

RECEPTY
Zimné raw kuzlenie

SPIRIT
Knizné recenzie
O zivote a smrti

CINSKE HOROSKOPY
Predpovede na november aZ januar

TAROT
Vyklad pre vietky znamenia na 3 mesiace

ASTROLOGIA
Predpovede na november, december, januar
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Zaziarte aj v zime
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Ako zariadit detsku izbu

COFFEE BREAK
Gabika Marcinkova
Nemusim byt
nestastnd, aby som
bola dobra herec¢ka

CESTOVANIE
Novy Zéland

Najvacsi narodny park
sveta

VZTAHY A SEX
Co neviete o vagine?
Partnersky vztah v krize
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O zmene
a prijati

Veci okolo nas sa deju nezdvisle na nasej voli. Prichadzaju pozitivne aj
negativne situdcie a my o nich nerozhodujeme. Neméme dosah
na vsetko v nasom Zivote a zmenit svoje okolie, alebo udalosti, ktoré
nam vstupuju do zZivota, dokazeme len ciastocne.

To, na ¢o médme neobmedzeny dosah, je len nase vlastné prezivanie
a vnutorné nastavenie. Zmenit teda mozeme predovsetkym vlastny
POSTOJ. Je to to najjednoduchsie a najzdravsie riesenie. Casto to viak
nedokdzeme bezbolestne, ani rychlo. Ak sa v Zivote stretdvame so
situdciami, ktoré ndm nevyhovuju, chceme ich prirodzene prerobit
na svoj obraz, aby lepsie napiiali nase potreby a fungovali v n&3
prospech. Do tohto procesu zmeny okolia spravidla investujeme vela
emotivnej aj mentélnej energie. Bojujeme. O lepsiu realitu. O zmenu.
O hodnoty, ktoré su pre nas doélezité... Akokolvek dobre to myslime,
kazdy boj o nieco je v principe bojom proti niecomu a na konci dia je
vycerpdavajuci a nevyhnutne nas vysili — ako kazda vojna, ktora prinasa
straty. Samozrejme, mame prirodzené pravo citit sa dobre v kazdej
situacii a tuzbu dosahovat idealny stav — vo vztahu, v praci, v rodine...
Preto je spravne, ak povieme nahlas, ako sa citime a pomenujeme
svoje potreby. To je prvy a nevyhnutny KROK K ZMENE vo chvili,
ked'sa necitime v pohode. Tym sa vSak zaroven aj nase moznosti
koncia - dalej uz nedokazeme ovplyvnovat spravanie okolia, ani chod
udalosti. A nase okolie bud'empaticky zareaguje na nase vyzvy
a dokadzeme spolocne situaciu vybalansovat a posunut sa dalej,
alebo nase vyzvy zostanu nevypocuté a potreby nenaplnené. Vtedy
prichadza na rad schopnost PRIJAT veci tak, ako su, a zmenit vlastny
POSTOJ. To sa deje v idedlnom pripade, ked'si zachovame nadhlad
a rozhodujeme sa vedome. V tom horsom pripade bud' zostaneme
trpiet v nevyhovujlcej situdcii, alebo bojujeme dalej, ¢im zhorSujeme
nielen labilnd situdciu, ale aj vlastné prezivanie. Negativne emdcie nas
oberajui o mnozstvo energie, ktort by sme mohli vyuzit konstruktivne
- smerom k sebe a k aktivnemu tvoreniu vlastnej reality, nezavisle
od okolia. O svoje potreby sa musime vzdy postarat sami. Berme si
preto zo Zivota to, ¢o ndm aktualne prindsa, nechcime viac, nau¢me
sa byt tastni v prvom rade sami so sebou a napinat sa vlastnymi
zdrojmi. Az potom budeme vediet fungovat harmonicky voci
Zivotu a v rovnovahe s okolim. ZMENME TO, NA CO MAME DOSAH
A PRIJMIME TO, CO JEDNODUCHO NEDOKAZEME OVPLYVNIT. Prijatie
je vzdy lah3ou cestou ako boj. A prave vo chvili, ked zaujmeme zdravsi
postoj a prestaneme tlacit na veci, uvolnime vo svojom Zivote vela
energie pre ZMENU. A ta mozZe prist v akejkolvek nec¢akanej forme
reality, mozno v daleko lep3ej, nez o akd sme bojovali.
Slnec¢nu jesen a prijemné Citanie!

Vladimira Dutkova — Minacova, $éfredaktorka
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Farebnu jesen vystriedala na prvy pohlad
monotoénna zima. Niektoré Zeny povazuju
zimu za médnu vyzvu a vymyslaju

rozne kombindcie vrstvenia oblecenia
ainé su praktické a stastné, ked' na seba
hodia jeden univerzalny teply svetrik,
¢iapku a hura do sveta. Podme sa spolu
in§pirovat a obohatit zimny satnik.

1_Vyrazné farby

Na druht stranu, nosit stale
¢iernu moéze byt trochu nuda,
i’ } ze? Nebojte sa vyraznych
i

farieb. Zahalit sa do zeleného

“j kabatu? Preco nie! Predstavte
L si tu auru, ktord budete

N vyzarovat vSade kam pridete.
Ak sa necitite na extrémne
kombinovanie farieb siahnite
aspon po vyraznom ruzi.
Kto povedal, Ze zelené pery
nemoézu byt in.

6 HOROSKOPY & MODA



2_ Oversize nikdy
neomrzi

Hovorieva sa, ze vac¢sinou
[udia pribert po zime, no
obcas sa na vas kild nalepia
aj po lete a ani neviete ako.
Popijanie vinka na terase

a grilovacky si vyberu svoju
dan a podpisu sa prave na
vasej postave. Overzise
veci to zachrania a z médy
nikdy nevyjdu. Nebojte sa

' zahalit do volnych Siat ¢i
svetrov. II.-

e
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Pokial chcete maskovat
kila, tak cierna je

to prave orechové.
Zima je idedlne
obdobie dat ¢iernej
zelenu a v kombindcii

s tajomnou, jemne
bielou ¢ipkou mate
Uspech zaruceny.

' 4_ Klobuky

V zime si treba chranit aj z
hlavu. Aj ked porekadlo,

7e najviac tepla unika cez
hlavu, je udajne mytus,

tepld pokryvka hlavy nie je
nikdy na skodu. Nebojte sa
klobukov. Budte odvazne
ajednoduchy outfit

ozivte extravagantnym
klobukom.

8 HOROSKOPY £ MODA



5_ Detaily
V zime trochu zabidame na detaily. Niet sa
¢omu ¢udovat, pretoze sa snazime najviac
zakryt a zahriat. Jedine v zime sa daju

nosit kozusiny a, ¢o kebyze ich tuto sezénu
nosite tak trochu netradi¢ne? In3pirujte sa
prehliadkovymi mélami a vyuzite kozusinu
ako nahrdelnik. Originalita vdam rozhodne
chybat nebude a koZusina aj zahreje.
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Vsetko,

BEAUTY zima

Tamenits.

text_Tana Nitkova foto_ archiv znaciek

Teste sa na Cas plny krasnych zazitkov, radosti, veselosti a pohody.
Zaver roka sa blizi a vy ho mozete prezit bez stresu. Len napiste JeZiskovi,
ze pre neho mate skvelé tipy.

1_PIné, hebké, krasne
Osetrujuci riz s rozplyva-
jucou sa gélovou texturou,
ktora pery hali do jem-
ného zavoja, uhladzuje
ich, zvyrazruje ich plnost
a navyse je aj zdrojom
nepretrzitej hydratacie. To
je Phyto Rouge - Uplne
nova linia fantastickych ru-
Zov od Sisley v 20 skvelych
odtiefioch. Jedine¢nost
jeho novej hodvébnej
textury spociva v kom-
plexe Hydrobooster zo
sférickych mikrocastic
vldkniny glukoman ziska-
nej zo zmijovca indického,

10 HOROSKOPY £ BEAUTY

z kyseliny hyalurénovej

a z koktailu skraslujucich
vyzivujucich olejov. Staci si
len vybrat ten svoj odtien
a pery okamzite ziskaju
plny vzhlad, st pruznejsie,
poddajnejsie, hebkejsie

a - provokativnejsie. Za
povsimnutie urcite stoji aj
velmi elegantny zebri obal
s magnetom.

2_Vona stastia

Modra obloha pokryta
veselymi oblacikmi, ktoré
vyvoldvaju ismev na tvari,
chut dotknut sa bosymi
nohami travy, uzivat si

rrrrr

Stastie rastie tam, kde si ho
zasejete - tak znie hlavny
odkaz novej vone HAPPY
MOMENTS od TOUS.
Idedlna esencia Stastia sa
otvara tbnmi mandarinky
a Cerstvého ananasu,

ktoré navodzuju naladu
ohromujucej sviezosti.
Nieco nec¢akané? Energiou
nabity zeleny brectan,
spod ktorého sa na svet
deru zIté sedmokrasky,
biely jazmin a dotyk praze-
nej kukurice sprevadzany
kvetinovym prekvapenim
- modrou orchideou. Tej
sa v parfumarstve pripi-

suje schopnost podnietit
pocity euférie. Zavere¢né
tény su v rézii zlatého
pizma, cédru a sladkého
dotyku bielej ¢okolady.
3_ ,Fotosop”

Stylo Lumiére od Sisley
funguje ako retusovanie
fotografii: plet je pre-
svetlend, tienisté miesta
su rozjasnené, drobné

aj hlbsie vrasky vyzeraju
vyhladené, nedokona-
losti su zakryté a znamky
Unavy odstranené. Co viac
si moézeme Zelat? Sikovné
pero s vankusikom, ¢o za-
chyti svetlo a zbavi tak plet



Unavy, rozziari ju a osviezi.
To vietko dokaze vdaka
pigmentom,Lumiére
Spéculaire”, ktoré maju
skutoc¢ne velké rozjasriu-
juce vlastnosti. Su to sku-
tocné zasobniky svetla, ich
index lomu sa bliZi indexu
lomu diamantu. Navyse,
zloZenie je obohatené aj

o skraslujuce aktivne
ingrediencie - o extrakty
z acai, renety zlatej, ovsa

a lalie bielej. Stylo Lumiere
skizne ladne na plet, per-
fektne drzi a je v 4 sviezich
Ziarivych odtienoch.

4  Matchakrasa

Matcha ¢aj je vzacny
zeleny ¢aj z Japonska sytej
zelenej farby a s najvyssim
podielom antioxidantov.
Pestuje sa zatieneny —
polia prekryva $pecialna
latka, ktord umoznuje
zachovanie jeho organo-
- leptickych vlastnosti. Po
zbere sa listy okamzite
eld na puder, aby sa
v-nich.uchovali vietky ak-

tivne zlozky. Matcha caj je
preto prirodzene bohaty
na prirodné antioxidanty,
mineraly, vitaminy, kofein
a detoxikac¢ny chlorofyl.
TEA INFUSION SKINCARE®
je unikatna patentovana
technoldgia pletovej
starostlivosti znacky Teao-
logy, ktora nahradza vodu
100 % infuziou pravého
¢aju. Nova linia MATCHA
spaja pravu infuziu z ¢aju
Matcha s komplexom

9 rastlinnych vytazkov,
ktoré st vynimocné pre
ich pruznost zlepsujuce,
speviiujuce a vyhladzu-
juce vlastnosti. Okrem
peelingovej tyc¢inky Mat-
cha Pore Cleansing Stick
linia Matcha zahina tiez
speviujuci pletovy krém
Matcha Tea Ultra-Firming
Face Cream a zdzra¢nu
masku na tvar a krk Mat-
cha Tea Miracle Face and
Neck Mask.

5_ Véna intenzivheho
svetla

LANVIN Eclat de Nuit,
nova damska vona je
jedinecnd. Je ako mlada
Zena s bezstarostnou

a zvedavou dusou, ¢o sa
ponahla no¢nymi ulicami
Pariza, klu¢kuje pomedzi
autd, pretoze sa tuzi bavit.
Netuzi po nicom inom, len
po neprestajnom pocite
stastia. Je mozné Ziaru
noci premenit na vonu?
Parfumar Fabrice Pellegrin
nasiel odpoved na tuto
otazku a odhaluje svoje
tajomstvo - jazmin. Ako
ozvena svetla, kvet jaz-
minu rozkvitd, ked padne
noc. A tak Fabrice Pellegrin
skomponoval vonu ako
orientalnu, ovocnu

a kvetinov, vychadzajucu
z akordu, krasy noci’, teda
zjazminu a kvetu poma-
ranc¢ovnika, doplnenych

o Cierne ribezle a cervené
jablko pre vyzdvihnutie

mladistvej iskry Zeny. Fi-
nale patri pralinkdam skom-
binovanym s vanilkou

a santalom, zvyrazriujucim
sexy charakter a navyko-
vost vone.

6_ Vracia peram mla-
dost

Je to fakt: ani pery nie su
uchranené pred prejavmi
veku. Vonkajsie a vnutorné
stresové faktory, ako aj
neustéle napinanie jemnej
pleti pier vedu k ich pred-
¢asnému starnutiu. Vysled-
kom je strata objemu,
vznik vertikélnych vrasok
a vyblednutie prirodze-
ného tonu pier. Juvena,
Specialista na omladzova-
nie, vyvinula intenzivne,
cielené a komplexné
osetrenie pier v pripravku
Lip Filler & Booster. Novy
vysokoucinny omladzujuci
pripravok okrem extra ob-
jemu, viditelnej redukcie
vertikélnych vrasok a pri-
rodzeného skraslujuceho
efektu posobi ako luxusny
krémovy koncentrat do
hibky pier, poskytuje im
vyzivu, vlaény a hladky po-
vrch bez pocitu lepkavosti.
Zaroven pery pripravuje
na aplikaciu razu. e

BEAUTY £ HOROSKOPY 11



Zabudnite na starnutie

text_Tana Nitkova foto_Sisley

Vyskumné laboratéria Sisley vo svojich inovaciach idu stale dalej a dalej, ked'sa
zameriavaju na epigenetiku, teda na behaviordlne starnutie na bunkovej urovni. Aby tonus
pleti postupnym starnutim neslabol a aby sme prelstili gravitaciu, vytvorili jedine¢né nové

anti-ageingové sérum Sisleya L'Intégral Anti-Age Firming Concentrated Serum.

Po prvy raz svojou aktivnou
silou dokaze sérum vidi-
telne speviovat plet. Ta znovu
nadobudne pevnost a hutnost
a konturam tvare sa opat
vracia mladost. Nové ucinné
spevnujuce sérum Firming
Concentrated Serum z rodiny
Sisleya LIntégral Anti-Age
prebudza tvorbu elastinu,
ktord vplyvom nasho Zivotné-
ho 3tylu a nasich individual-
nych Zivotnych podmienok
viditelne slabne, ¢im vpisuje

Spojenci na ceste za
znovuziskanim pevnosti

Extrakt z majoranu zdhradného: pésobi na
elastin; extrakt z lindery: aktivizuje bunkovy
cyklus; extrakt z albizie ruzovej: posilfiuje
bunkovu energiu; bielkovinovy komplex

20 séje a z kvasnic: podporuje bunkovu
dlhovekost; extrakt zo Sachoru: dodava pleti
pruznost a tonus; extrakt z listov viby bielej:
aktivna ingrediencia, ktora chrani mnohymi
sposobmi; extrakt zo ruze Sipkovej: posobi
proti volnym radikalom, povzbudzuje

a stahuje; extrakt z hadovnika vacsieho:
obnovenie pnutia pleti.

Preukazané!

Uz po 2 mesiacoch
pravidelnej aplikacie séra
Sisleya LIntégral Anti-
-Age Firming Concentra-
ted Serum su vysledky
ohromuijuce: kontury su

viditelne definované, plet
je zhutnena a plInsia, lica su
pruznejsie. Cas sa zastavil,
ba dokonca sa vratil spat.
Minimalne, ¢o sa tyka vas-
ho vzhladu. Sisley je opat
na nasej strane, damy...

do nasich tvari znamky casu.

Dvojita inovacia od SISLEY

Prebudenie schopnosti
spevnenia pleti
Je vedecky preukdzané, Ze nds
osobny pribeh mé priamy vztah na
sposob starnutia pleti. Okrem po-
zitivnych faktorov, ako su cvicenie,
zdravé stravovanie, relaxacia
a podobne, maju na starnutie vplyv
aj negativne faktory - Ziarenie, stres,
znecistené zivotné prostredie ¢i

fajcenie, atd. Vyskum Sisley sa preto
zameral na obnovu spravnej funkcie

elastinu, garanta pruznosti pleti.
Zistil, ze extrakt z majoranu zahrad-
ného, o je nova aktivna ingredien-
cia Sisley, prebudza a obnovuje
schopnost pleti spevnit sa. Vysled-
kom jeho pésobenia je spevnena,
hutnd a posilnena plet.

12 HOROSKOPY £ BEAUTY

Vypnutie pleti

Strata pevnosti nie je iba dosledkom ubiehaju-
ceho casu, ale tiez oslabenej funkcie fibroblastov,
teda buniek, ktoré su doslova architektom pleti. Na
ich povzbudenie vyvinuli v Sisley rastlinny komplex
Pro-Firm 7, zloZeny zo 7 silnych extraktov rastlin-
ného povodu, pricom pdsobi do hibky, aby znovu
nastolil pnutie vo vietkych vrstvach pokozky. Nech
tvar opat dostava pevné kontury a mladost sa vracia

spat.
| |
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The Only One

Nova véria The Only One

z tvorivej dielne Dolce&Gabbana
Beauty zachytdva podstatu
sofistikovanej az hypnotizujucej
Zenskosti. Parfumovana voda

Vona

The Only One Eau de Parfum je
prekvapivou kombinaciou fialiek
a kavy, ktora esencii dodava
ocarujucu kvetinovu charizmu.
Je zaujimavym splynutim

odraza pritazlivosti a jemnosti. Fialka
vzrudujucu otvara voiu delikatnym dotykom
a nezdolatelnd bergamoty, ktord vytvara

energiu, necakanu a neodolatelnd arému.
Ziarivy povab, Srdce rozihraju pravé aspekty kavy

vrodenu radost
zo Zivota. Ona
je jednoducho
JEDINA.

obklopené ténmi ocarujuceho
kosatca. Vanilka a paculi dodavaju
voni dokonalost a hrejivé objatie
pre vase zmysly.

The Only One & The One Grey

text_Tana Nitkova
foto_Dolce&Gabanna

Dolce&Gabbana prichddza
s dvojicou novych voni.
Pre ddmy vytvoril Uzasnu
The Only One a pre panov
famdznu The One Grey.
Dokonaly par, ktory kam
pride, viade zanecha
nezmazatelnu stopu.

The One Grey

... je najnovsou vonou, ktora
doplnila liniu Dolce&Gabbana The
One for Men. Predstavuje novu
tvar muza

- modernu
eleganciu

a charizmu.
The One Grey
rozprava
pribeh, ktory
je novou
kapitolou
plnou odvahy.

ONA aON

Britska herecka Emilia Clarke dokonale stelesfiuje Zenu The Only One.
Dej sa odohrdva v Rime, v autentickej reStauracii, kde veceria so svojimi
priatelmi. Skupina miestnych hudobnikov hra tradi¢nu taliansku piesen
»,Quando, Quando, Quando”. Emilia za¢ne spievat s nimi a jej hlas

a prirodzend aura pritiahne pozornost kazdého. Vietci sa pozeraju len
nanu...

Britsky herec Kit Harington sa opat vracia na rusny trh pod 3irym
nebom, ktory je plny miestnych obyvatelov. Stelesfiuje vrodenu
eleganciu The One Grey a ukazuje novy aspekt jeho osobnosti - je
zdbavny a charizmaticky.

Véna

The One Grey Eau de Toilette Intense
je fuziou protikladov obklopenych
aromatickym kardamémom a zemitym
veriverom. Kardamoém otvara celkovu
kompoziciu vone v kombindcii s jemne
trpkymi citrusovymi ténmi grepu.
Levandula a vetiver posilfiuju srdce
vone, kym pozadie tvorené tabakom

a elegantnym sivym drevom odhaluje
zmyselnost tejto esencie. Vzacna
ambra dodava voni novu intenzitu,
vdaka ktorej je neodolatelnd a Ziariva.

BEAUTY £ HOROSKOPY 13
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text_ FREYA
foto_ingimage

Pre harmonicky vyvoj
deti je dolezité domace
prostredie. To, ¢i maju
dostatok tvorivych
podnetov a idealne
zariadenu detsku izbu,
je ¢asto rozhodujuce pre
ich vnatornu pohodu,
kreativitu a rozvoj. Ak
zladime ich priestor
s pravidlami Feng Shui,
pomézeme im k tomu,
aby dobre prospievali
v kazdom smere a citili
sa spokojne a stastne.
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Zdravy spanok
Zo vietkého najdolezitejsie je
vhodné umiestnenie postele.
Neruseny a plnohodnotny spanok
je zékladom nielen fyzického
zdravia deti, ale aj ich psychickej
kondicie a nélady. Preto ako prvu
umiestnujeme do detskej izby
postel. Idealne tak, aby dieta
malo za hlavou oporu (stenu)
a aby z postele dokazalo kontro-
lovat vstup do izby — aby videlo
na dvere. Postel nikdy neumiest-
nujeme priamo oproti dverdm,
ani blizko k oknu. Medzi oknom
a postelou by mal zostat priestor
aspon 40 cm. Aj v pripade, ze
mate viac deti, je dolezité snaZit sa
0 vhodné umiestnenie postele pre
kazdé dieta. Pre mnohych rodi¢ov
je idedlnym rie$enim poschodova
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postel. Z hladiska Feng Shui sa
odporuca iba v pripade, Ze v byte
su dostatocne vysoké stropy,
aspon natolko, aby sa dieta na
hornej posteli mohlo pohodine
posadit. Material postele by mal
byt prirodny, v idedlnom pripade
drevo, nie drevotrieska. Rovhako
aj matrace by mali obsahovat ¢o
najviac prirodného materialu.
Postel by mala byt na nozickach
a priestor pod nou by mal zostat
volny.

Preco by sme mali re$pektovat
pravidla Feng Shui pri vybere

a umiestneni postele? Ak postel
umiestnime nevhodne, moze sa
stat ze po dlhsom case bude dieta
pocitovat Unavu, nebude spat
nerusene, méze byt chorlavé, ne-
sustredené, nervdzne, ¢o sa casom
nevyhnutne prejavi aj na jeho
psychike. Ak dieta dobre nespi, aj
napriek idedlnemu umiestneniu
postele, ¢asto pomdze pravidelné

16 HOROSKOPY £ FENG SHUI

Cistenie priestoru pomocou
vonnych tyciniek, solnej lampy,
sviecok, alebo vonnej lampy

s éterickymi olejmi. Dobrou po-
mocou je aj lapac zlych snov, ktory
mébZeme umiestnit na stenu pri
hlave dietata.

Pracovny stol

Uz od najmensieho veku je dobré
dieta naucit, Ze priestor na pracu
ma svoje samostatné miesto.

Z hladiska kreativity je idealne,
aby pri svojom pracovnom kutiku
malo dieta poruke vsetko ¢o
potrebuje - papiere, funkéné
farbicky, pripadne obltubenu hru,
Ci stavebnicu. Dieta totiz intuitivne
siahne po tom, ¢o je viditelné

a bude sa teda rozvijat v tom, ¢o
mu ponukneme. Je na rodicovi,

¢i to bude hracia konzola, alebo
papier a farbicky. Aby dieta mohlo
pokojne pracovat, aj jeho stol by
mal byt umiestneny podobne

n.

ako postel'- pevna opora za
stolickou a vyhlad na dvere. Vo
vacsine detskych izieb sa viak
spravne umiestnenie postele

a stola su¢asne neda dosiahnut,
kvoli nedostatku priestoru, preto
skiisme dodrzat aspon vyhlad na
dvere a oporu za hlavou mézeme
nahradit vyssou opierkou stolicky.
Ak pocas prace za stolom dieta
pozera do okna, bude rozptylené
a nesustredené, ak pozera do
steny, bude mat malo podnetov

a pri stole dlho neobsedi. Preto sa
odporuca obohatit stenu o in3pi-
rativne obrazky a prvky, ktoré mu
pomahaju v rozvoji a rozsiruju
obzor. Pracovny st6l by mal byt
dostatocne velky, dreveny, s pev-
nymi nohami a Sirokym ¢elom.
Ak bude mat dieta na stole trvalo
rozlozeny pocita¢, nemoézeme oca-
kavat, ze ho to motivuje k niecomu
inému, ako k hraniu na pocitaci.Vo
Feng Shui sa hraniu pocitacovych



hier alebo sledovaniu televizie
hovori vieobecne ,tvorenie bez
uzitku” Skusme preto vymedzit
hraniu na pocitaci iba uréeny ¢as

a potom sa snazme o to, aby dieta
pocita¢ odlozilo a zmenilo ¢innost
na nejaku tvorivejsiu. MéZeme ho
k tomu povzbudit aj tym, ze krea-
tivnejsiu pracu alebo hru zatneme
robit spolu s nim.

Farby a podnety
Zariadovanie detskej izby nds
Casto zvadza k tomu, aby sme po-
uzili ¢o najviac farieb a umiestnili
sem ¢o najviac podnetoy, aby izba
bolo jednoducho veseld. S ni¢im
to viak netreba prehanat a vzdy
treba mat na pamati, ze detska
izba ma pdsobit predovsetkym
harmonicky. Okrem prvkov,

ktoré podporuju kreativitu,

sem potrebujeme umiestnit

aj prvky, ktoré prinasaju pokoj,
oddych a pohodu. Vyberme si
teda dve alebo tri zékladné farby,
ktoré budu urcujuce pre detsky
priestor,
idealne
teplé,

v zemitych odtierioch
- ¢o je Skala farieb od bézovej,
cez zItu az po hnedu. Pre vacsiu
dynamiku mézeme pouzit ak-
centy cervenej. Privela cervenej
farby (ale aj ruZzovej, oranzovej,
fialovej...) vSak prinasa zvysenu
aktivitu a nepokojny spanok.
Snazme sa o to, aby dieta malo
dostatok miesta na hranie, ale

aj dost priestoru na odkladanie
hraciek. Vzdy je lepsie, ak je vidi-
telnych podnetov menej ako viac.
Aj detska izba by mala na prvy po-
hlad vyzerat hladne a upratane.
Poriadok je zakladom Feng Shui,
pretoZe iba vo volnom priestore
moze dobre prudit energia. Aby

sme priestor detskej izby zdtulnili
a urobili ho pokojnejsim, nezabu-
dajme v detom vytvorit, hoci aj
malu, ale oddychovu zénu. Méze
to byt kutik s vankusmi, sedaci vak,
kresielko, alebo miesto na posteli,
pokial' na nej nie su periny. Ide o to,
aby malo dieta priestor na oddych
a pohodové utocisko, v ktorom
moze byt samé so sebou, so
svojou obltUbenou hrackou, alebo
s knihou.

Doplnky v detskej izbe
Pozitivne obrazky, fotografie,
obltibené hracky, plysaky, makké
vankuse - to vietko do detskej
izby prirodzene patri. Interiér izby
mozeme obohatit aj kvitnicimi
kvetmi a pre lepsiu atmosféru
mozeme pridat timené osvetlenie
alebo no¢nu lampicku. Dostatok
svetla v detskej izbe je mimo-
riadne délezity. Kym stropné
svetlo vyberame tak, aby malo ¢o
najviac Ziaroviek smerujucich na
rozne strany a kvalitne distribu-
ovalo svetlo po celej miestnosti,
lampy k pracovnému stolu alebo
k posteli volime bodové, idealne
s klobukom, ktory smeruje nadol,
aby vo ve¢ernom case pridavali
do detskej izby viac jinovej
energie a teda upokojenia a har-
monie. Snazme sa vytvorit dietatu
vhodny priestor na vecerné
Citanie s adekvatnym osvetlenim
a skisme ho motivovat k tomu,
aby tesne pred spanim odlozilo
telefén, kon-
) zolua pocitac
aaspon na
par minut zobralo do
ruky knihu. Elektronika by pocas
spanku mala byt vypnutd, telefon
prepnuty do rezimu,,lieta-
dlo” a véetko v dostatocnej
vzdialenosti od hlavy dietata.
Viyhneme sa tak negativnym
ucinkom elektrosmogu,
ktory, okrem iného, vplyva
aj na kvalitu spanku a zdravia.
Ak vyladite priestor detskej izby
v sullade s Feng Shui, m6zete oca-
kavat pozitivne zmeny do troch
mesiacov. Je velmi pravdepo-
dobné, Ze vase dieta bude v lepsej
kondicii, oddychnuté, tvorivé,

A vykonné a bude pocitovat
W vnutornu pohodu, rovnovahu

aradost ©. e
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NEMUSIM

oyl
NESTASTNA,
ABY SOM
BOLA DOBRA

HERECKA

text_ KaVa foto_ Attack film

Vzdy ked'sa s niekym mate stretnut prvykrat, je to ocakavanie.

Aky ten ¢lovek bude? Aku bude mat naladu? A potom vstupi do miestnosti
GABRIELA MARCINKOVA a vy za par sekund viete, Ze vstupilo slniecko. Vesela,
zZiva, laskava, vtipna, pokorna mlada dama, ktora sa navyse vela a rada smeje.
Ak ste ju eSte nevideli hrat v divadle, urcite to napravte, napriek tomu,

Ze zo slovenskych televizii jej tvar urcite poznate. Hrala v mnohych seridloch
(Horuca kryv, Tajné zZivoty, Milenky) a najnovsie hviezdi aj v novom sci-fi thrilleri
Doverny nepriatel, kde hra manzelku architekta,
ktoru terorizuje inteligentny dom v Tatrach. Zaujimava téma.
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ilm ako Déverny
nepriatel'sa na Slo-
vensku netoci kazdy
den. Ako si sa k tejto zauji-
mavej ulohe v neobvyklom
projekte dostala?
Myslim, ze som sedela v 3atni,
uz si nepamatam, ¢o sme
prave nakrucali a ozvala sa mi
producentka, Zeby ma chceli
do filmu. Poslala mi scendr a ja
Ze som si ho precitala priamo
tam. No a na druhy der som
povedala @no. Alebo si to mylim s
nejakym inym filmom... (smiech)
Stalo sa to v3ak urcite nejako

takto a suhlasila som, pretoze

je to zaujimava Zenska hrdinka.
Hlavne preto, Ze vo svojej mysli
zachranovala cely svet. Teda

v tomto pripade “iba” seba
amanzela.

Je to film o inteligentnom
dome, ktory postavil tvoj
manzel a ktory ma “vlastnu
volu”. Zac¢ne ta terorizovat

a manipulovat tebou. Musim
povedat, Ze aj napriek tomu, Ze
sa to stale oznacuje ako sci-fi,
pri dneSnych technologickych
moznostiach mi to nepride
nerealne.

iy
Suhlasim, to ¢o sa tam deje, je
velmi redlne. Minule mi dokonca
volal kamarét, Ze ¢o sme to
vykonali a ¢o mu to robim za
reklamu, pretoze on sa prave
stavaniu inteligentnych domov
venuje! S tym domom som sa
naozaj mohla rozpravat a je tam
vela scén, pri ktorych som mala
pocit, ze je to velmi, velmi redlne.
Musi byt trosku nevsedna
uloha, ak je tvojim hereckym
partnerom v mnohych scénach
iba hlas (domu).

Ano. Zvy¢ajne sa tieto scény
nakrudcaju tak, ze ten hlas hercovi
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nepustia, pretoze zvukar po-
trebuje snimat zvuk prostredia.
Nemézu do toho ani pustit hlas
niekoho iného, pretoze by to po-
tom nevedeli zostrihat. V produk-
cii to vSak zvladli a ja som bola za
to vdacna. Herec si to zvycajne
iba musi predstavovat a ja som sa
vdaka ochote a Sikovnosti Stabu
priblizila mojej ulohe este viac.
Titulnd pesnicku k filmu
naspievala spevacka Emma
Drobna a stal sa z nej velky hit.
Toto sa nestava casto.

Som tomu velmi rada. S Emmou
som sa stretla dvakrat a este
som jej nepovedala, ako ju mam
rada a Ze to spravila dobre. Mdm
rada filmovu hudbu. Casto si cez
vikendy pustam soundtracky

a pocuvam ich stale dookola.
Neda mi nespytat sa herecky,
aky je tvoj najobltbenejsi film?
Adamove jablka. Je to
Skandinavsky film a podla mna
najkrajsie natocend realistickd
groteska, aka kedy bola v tomto
zanri. Naozaj som nevidela

ni¢ lepsie a tento Zaner ani
neviem presne pomenovat.
Navys$e milujem herca Madsa
Mikkelsena. Je tam Uzasny,

je to dobre napisané, su tam
skveli herci. Mam pocit, Ze je to
pre mna Studijny materidl, na
ktory by som sa vedela pozerat
donekonecna.

Na aku ponuku hovoris nie?
Stalo sa mi to uz a viem to presne:
Ked'si prec¢itam scendr a mam
pocit, Ze sa na to nehodim. Viem,
je to taka diplomaticka odpoved.
Naozaj to vsak zavisi od scendra.
Niekedy naozaj nie je dobry

a niekedy mam zasa pocit, Ze toto
by som nezvladla.

Nie je to tak, ze herec by mal
zahrat vsetko?

2() HOROSKOPY £ COFFEE BREAK

V pripadoch, ked'je pribeh alebo
scendr napisany presne a do
hibky, ked je to nie¢im zvlastne,
tak dno. Ale ak je to postava,

pri ktorej si neviem predstavit,
¢o by som jej mohla dat a ¢im
by som ju vedela ozvlastnit,

tak do toho nejdem. Ked som
isla na herectvo, zistila som,

Ze je to velka vyzva. Hlavne ¢o
sa psycholégie postavy tyka.
Kazda jedna dava priestor na
objavovanie samého seba.
Kazdu chvilu sa ti narodi
babatko, predpokladam, ze
okrem iného sa vsetci pytaju,
kedy budes znova hrat. ©

Ano, ale o tom je pred¢asné
hovorit. Kyvla som na jeden

film, ktory sa nedal odmietnut,
pretoze ho produkuje
producentka, ktora robila seridl
Milenky. Hrame tam dokonca

s kolegynami, s ktorymi sme hrali
v seridli a sfubili mi, Ze vyrobu
filmu prispbsobia potrebam
méjho dietatka. Dufam, Ze to
zvladneme.

So serialom Milenky ste celkom
rozvirili slovenské televizne
vody.

Hovorilo mi to uz par ludi. Je
pravda, Ze je to iné a bola to vec,
pri ktorej som mala pocit, Zze
sme na Slovensku spravili nie¢o
iné. Uz ked sme sa na zaciatku
stretdvali a rozpravali sa, hovorili
sme si, ze ukazeme Bratislavu ¢o
najkrajsiu. Vietko tam teda bolo
pekné. Scenar bol dobry, pretoze
je to vyskusana zahrani¢na
predloha, a musim povedat, ze
je to vyhoda. Bola to pre mna
navyse naro¢na postava, pretoze
som mala pocit, ze musim hrat
niekoho zrel$ieho. Cloveka, ktory
posobi dospelejsie a pritom robi
detinské chyby, o ktorych viem,

Ze ja by som ich nespravila. Teda
dufam (smiech).

Tvojim manzelom je spevak
velmi oblibenej skupiny
Helenine oc¢i. Poznala siich
predtym?

Nie. Vedela som, Ze existuje
kapela s takymto ndzvom, ale

ja vébec nie som festivalovy
typ, nechodila som na festivaly
s kamaratmi, nepoznala som
tuto scénu. Mainstreamovu ano,
ale Helenine oci su predsa len
kapela, ktora sa mainstreamu
jemne strani a ide si svojou
liniou festivalov a koncertov,
kde ziskava fanusikov. Ale ani
moj muz Martin nepoznal mnia,
nevedel, ze som nejakda herecka.
Ale zase mna bavi pribeh vasej
lasky, ktory sa Siri.

Co sa &iri? (smiech)

Neboj sa, je to velmi pekné.
Hovori sa, ze ked'ta Mato uvi-
del, povedal, ze tu si zoberiem.
A vzal si ta.

Ano nejako tak to bolo. Den
potom, ako sme sa zoznamili,
vybehaval opicu a premyslal nad
tym, Ze ¢i do toho ist. Potom mi
zavolal a povedal mi, Ze sima
nestihol zobrat, takZe by sme sa
mali stretnut.

A tebe sa roztopilo srdce

Nie. Ja som si povedala, ze

kecy! Potom sme sa ale stretli

a presvedcil ma inymi vecami.
Ale vy mate vela spolo¢ného.
Obaja radi Sportujete, chodite
na turistiku...

Ano. A aj doma v pokoji si vieme
knizku precitat. Kazdy svoju.

A potom sa o nej rozpravat. Ale
myslim, Ze je dolezité mat aj

iné zaluby a potom sa stretnut
doma. Aj ked'je pravda, ze kto
vam viac zdvihne sebavedomie
ako partner? Preto on chodi



Vd’aka
manzelstvu som
SCastnejsia,
pokojne;jsia,
praca uz nie je

Lo Ilajdﬁleiitej e

a citim sa

slobodne.

GABRIELA MIHALCINOVA MARCINKOVA
Slovenska divadeln3d, filmova a televizna
herecka. Narodila sa v Presove a je absolventkou
VSMU v Bratislave. Uz v druhom roéniku $tudia
hrala hlavnu tlohu vo filme Osudové penize.
Nasledovali zahrani¢né filmy 360 a Byzantium.
Ucinkovala v ¢esko-slovenskom seriali Doktor
Martin s Miroslavom Donutilom. V Skole sa
venovala aj atletike a je Sestnasobnou majsterkou
Slovenska v behu cez prekazky za dorast.

¢asto na moje predstavenia

aja naich koncerty. Musime sa
podporovat ©.

Teraz su velmi trendy najroz-
nejsie mamickovskeé rady, ¢o
ano a ¢o nie. Aj ty sa s tym
stretavas?

Ano. Dokonca dostavam
vselijaké odporucania od cudzich
[udi. Napriklad nedavno vo
vlaku z Kysaku do Bratislavy mi
pani povedala, Ze tyzden pred
terminom treba poumyvat
okna, ze sa telo dobre nastavi
na porod. A ja sihlasim, myslim,
Ze na tom nieco bude®©. Ale

vo vieobecnosti sa snazim
minimalizovat cely ten zoznam
veci, ktoré sa pre babatko

odporucaju a ktoré mu treba
obstarat a nakupit...

Premyslala si niekedy nad tym,
Ze budes nieco robit inak ako
tvoji rodicia?

Ano. Moja mama je velmi laskavy,
obetavy a dobrotivy ¢lovek,

ale domace prace riesila takym
spésobom, zZe prisla, zistila,

aky sme nechali neporiadok,
znervoéznela a isla upratovat.

Ja by som v3ak do upratovania
angazovala celu rodinu! Aby
starostlivost o domacnost

bola rozdelena a ja by som

tak nestratila svoju vnutornu
pozitivitu len kvoli tomu, ze
musim stale upratovat.

Laska je velka téma. Nielen

v tvojom zivote, ale aj v mno-
hych pribehoch, ktoré hras...
Jasné, dotyka sa kazdého a je to
velmi vdacénd téma pre kazdy
druh umenia. A hlavne, kazdy

Z nas ju pozna, vie sa s nou sto-
toznit. Je zasadna. A pritom nejde
iba o vztah dvoch ludi, ale aj

o lasku k sebe samym, ktord nas
uci vychadzat s okolim. Mne tiez
zmenila pohlad na mnohé veci.
Na herectve vas totiz presveddia,
Ze nestastie je zaklad dobrého
herca. A ja som chcela byt dobrd
herecka aj na Ukor stastného
osobného Zivota. Vdaka manzel-
stvu som vsak Stastnejsia, pokoj-
nejsia, praca uz nie je to najdoélezi-
tejsie a citim sa slobodne. ¢
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ed'u nas vladne zima
K a mraz, u protinozcov
sa zelena. Preto sme

sa na prelome novembra

a decembra vybrali preskimat
sen mnohych cestovatelov,
daleky Novy Zéland. Z Viedne
sme odlietali naobliekani

v teplych mikinach, ktoré

sme na druhy den preklinali

v horticom, slnkom zaliatom
meste Christchurch. To, ze
Novozélandania asi budu
punti¢kari prisne dodrzujuci
pravidld, mi bolo jasné hned po
prilete na letisko. Prezreli ndm
vsetky trekingové veci, obuv aj
stan, ¢i su Cisté a i neprindsame
ani len stebielko travy ¢i zrnko
hliny do ich unikatnej ostrovnej
krajiny. Vibramy boli v poriadku,
aj stan. Iba moja karobovo-
medova natierka, ktord som

si planovala vziat so sebou na
trek, nepresla nemilosrdnou
kontrolou. Neviem vsak komu
to bolo viac [Uto, Ze mi ju museli
zobrat — ¢i mne, alebo dokladnej,
ale velmi milej pracovnicke.
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ROZTOMILE
MESTECKA

Christchurch lezi na juznom
ostrove a navonok pripomina
malé americké mestecka. Nizke
domy, drevené, vodorovne
pasikované s verandami.
Celkom pekné mesto, nebyt
nicivého zemetrasenia v roku
2011, ktoré ho poriadne znicilo.
Zemetrasenie s magnitudou

6,3 zabilo 185 [udi a zrovnalo so
zemou alebo poskodilo mnoho
budov, vratane katedraly. Dlho
sme sa tu nezdrzali. Prenajali
sme si auto a vybrali sa na
trojtyzdnovy roadtrip v tejto
hobitej krajine. Jazdilo sa nam
vyborne, aj ked nas to obcas
tahalo na pravu stranu vozovky.
Na Novom Zélande sa totiz jazdi
vlavo. Novy Zéland je idedlnou
destinaciou pre tych, ktori maju
radi prirodu, kemping, road
tripy, vylety do hor a outdoorové
aktivity. Historie tu vela niet, iba
ak tej banickej.




1_ Zelena a modra vladnu najsevernejsej casti Juzného ostrova

2_ Novy Zéland je pre road trip ako stvoreny

3_ Kempingy su pekné a roznorodé - od zékladnych az po plne
vybavené s kuchynou a prackou

4_ Pohlad na Novy Zéland z vrcholov hor pocas Kepler treku

5_ Najpopularnejsie treky si obsadené uz niekolko mesiacov vopred

6_ Rozpravkové lesy - uplne ako z filmu Hobbit

7_ Pozor kiwi! Tento ohrozeny nocny, nelietavy vtak sa vyskytuje iba
na Novom Zélande.

8_ Emeraldové jazerd a stupajuca sira pocas popularneho treku

Tongariro Alpine Crossing
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Pozostatkom zlatej horucky v 19.

storodi je napriklad $armantné
mestecko Arrowtown. V roku
1862 zazilo doslova invaziu
banikov a mali¢ké mesto
dosiahlo vtedy populaciu 7000
obyvatelov. Centrum mesta
plné obchodoy, tradi¢nych
barov a budov v butikovom
Style s verandami, umeleckym
nadychom a galériami pritahuje
mnozstvo turistov. Najkrajsie
vraj byva na jesen, teda na
novozélandsku jesen, ktora je

v aprili a v maji. V tom c¢ase tu na
vas ¢aka nielen jesenny festival,
ale aj mimoriadne fotogenicka
priroda v jesennych farbach.
Arrowtown je iba 20 minuat
jazdy od oblubeného mesta
Queenstown. A to je typické
mesto, ktoré sa ¢loveku spaja

so slovom dovolenka. Relax,
pohoda, vela aktivit, prijemna
atmosféra, a to vsetko zasadené
do horskej scenérie na brehu
kristalovo cistej vody jazera
Wakatipu. Queenstown je skveld
oddychovka, nds viak lakali
najma hory.

NEZABUDNUTELNY
KEPLER TREK

Trek sme mali uz niekolko
mesiacov vopred rezervovany.
KedZe najpopuldrnejsi Milford
trek, ktory vedie okolo
flordov, priezra¢nych jazier, cez
doliny vytvorené ladovcami

a visuté mosty, sme si nestihli
rezervovat v dostato¢nom
predstihu, rozhodli sme sa pre
Kepler trek. Ide o 3-4-dnovy,
stredne tazky 60-kilometrovy
okruh. Vyhliadky neboli
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prave najlepsie. Ked' sme si

boli vyzdvihnut povolenia

v informacnom centre, prialo

a bola zima. ,Hore je teraz
celkom chladno,” upozornila nas
este rangerka.,Vezmite si Ciapku
aj rukavice! Fiha, to nebude
velmi prijemné. Ale ¢o uz. Ide sa.
Dazd neutichal a na parkovisku,
kde sme nechali auto, sme este
lamentovali, ¢i ndm treba vobec
opalovaci krém.,A naco? Ved
prsi, povedali sme si napokon

a to bola fatélna chyba.

Prvy usek bol ako z rozpravky.

Carovny les, vade husty mach
a obrovitanske paprade. Mala
som pocit, Ze som sa ocitla vo
filme Hobit, ktory sa natacal

na Novom Zélande. Asi po
dvoch hodinach prestalo prsat
a odvtedy sme mali na treku uz
iba ostré slnko. Prvi noc sme
kempovali pri prekrasnom, ale
strasne studenom jazere. Na
kupanie zabudnite. Ani nie tak
kvoli studenej vode, ako skor
kvoli malym otravnym Stipajucim
muskam, pred ktorymi nas
vsetci vopred varovali. Trek bol



mimoriadne pekny. Ked sme sa
dostali na vrch hrebena, nevedeli
sme sa vynadivat. Hrebene

hoér, zasnezené chrbty kopcov

a fjordy ako na dlani. Akurat to
pecuce slnko nas zacinalo trapit.
Dostali sme sa do Useku plného
snehu. Kracalo sa nam tazko

a pomaly. SInko odrazajuce

sa od snehu na nas zanechalo
ukrutné stopy. Tie sme vsak
objavili az rano. O¢i napuchnuté,
hnisavé pluzgiere vSade na tvari
a Cerveni ako paradajky. Moje
biele odi svietili na ¢ervenej
spalenej tvari a zhrozene som sa
obzerala v zrkadle. Zhrozeni boli
aj vsetci ti, ktori nas nasledujuce
dni stretavali. Niektorych som
tak vyplasila, Ze sa obzreli za
mnou aj dvakrat. Ini sa, naopak,
bali aj pozriet. Ked'ma zbadala
lekarnicka, ni¢ sa nepytala, iba
utekala doniest mi aloe vera gél
po ,opalovani”. Opalila som sa
teda riadne. Aj na dve sezény
vopred. Napriek tbytku krasy
po treku mam na Kepler trek

iba pekné spomienky. Je priam
neuveritelné, kolko réznych

druhov scenérii aj pocasia je
schopny ¢lovek zazit za taky
kratky cas.

BOLI SME AJ
V MORDORE

Jeden z najpopulérnejsich
jednodnovych trekov na svete
sa nachadza na severnom
ostrove Nového Zélandu. Ide

0 19,4 km dlhy trek nazyvany
Tongariro Alpine Crossing

v narodnom parku Tongariro.
Narodny park Tongariro pouzil
Peter Jackson na natécanie
toho najtemnejsieho miesta

z trilégie Pan prstenov, Mordoru.
Do temného Mordoru sme sa
vybrali aj my. ZIého Saurona
sme nastastie nestretli. Za to
stretli sme stovky turistov, ¢asto
aj menej fyzicky a psychicky
zdatnych, ktori sa na trek
vybrali o€ividne iba preto,

lebo boli vasnivymi fantsikmi
spominaného fantasy pribehu
JR.R.Tolkiena. Rano sme nasadli
na autobus, ktory nas odviezol
na vychodiskovy bod a poobede

vyzdvihol. Niektori si pocas treku
pridali aj odboc¢ku na Mount
Doom, ¢ize Horu Osudu, znamu
z filmu Pan prstenov. Ide vlastne
o digitalne adaptovanu horu
Mount Ngauruhoe (2 287 m).
Nie kazdému fanusikovi Pana
prstenov sa to vsak podari. Urcite
nie tym, ktori sa do Mordoru
vybrali vo vetchych teniskach.
Vystup na sopku je totiz kvoli
sypkému povrchu pomerne
naro¢ny. Mount Ngauruhoe

je jednou z najaktivnejsich
sopiek v ramci narodného parku
Tongariro. Tento trek stoji za to
aj napriek velkému mnozstvu
turistov. Scenéria je skuto¢ne
unikatna. Trochu ako mesacna
krajina. Velikanske kratery,
vyprahnuta sopecna péda

bez stromov, hnedo-cierna,

inde Cervena. Farby viak do
prostredia vnasaju nadherné
tyrkysové jazera Emerald Lakes,
ako aj Blue Lake, ¢ize Modré
jazero. Pri zostupe ndm pod
nohami sycali vypary, véade bolo
citit siru a ¢loveku to prijemne
oteplovalo nohy.
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:: PRAKTICKE RADY A TIPY ::

Na Novom Zélande sice premavaju autobusy, ale najlepsie spravite, ak si prenajmete auto.
Na Novom Zélande je totiz vela krasnych miest, zastavok, Utesov atd’, kam by ste sa verejnou dopravou
nedostali. Autom alebo karavanom, ak ste viaceri, budete flexibilnejsi. Zopar rad pred cestou:
Auto/karavan si rezervujte aj niekolko tyzdrov vopred. Bude to lacnejsie.
Dodrziavanie maximalnej povolenej rychlosti (50 km/h v obci) je velmi prisne kontrolované.
Aj za minimalne prekrocenie vdm hrozi vysoka pokuta.
Jazdi sa na lavej strane. Ak so Soférovanim na lavej strane cesty nemate skisenosti, zvazte
namiesto manudlnej prevodovky radsej automat.
Urcite auto poistite vzhladom na Uzke cesty a skuto¢nost, Ze sa jazdi vlavo.
Prespavanie v noci v aute je zakdzané. Ak chcete spat vonku, tak jedine vo vyznacenych kempoch.
Ak mate nizsi budget, mozete skusit aj stopovanie, ktoré je na Novom Zélande velmi casté.
Stopujucich backpackerov stretnete na kazdom kroku.
Medzi severnym a juznym ostrovom premava trajekt, na ktorom mézete prepravit aj svoje prenajaté
auto. Listky si vsak rezervujte vopred. Trajekt premava medzi mestami Picton a Wellington a vybrat si
mozete z dvoch spolocnosti: www.interislander.co.nz a www.bluebridge.co.nz/en/.

Novy Zéland je pre kemping ako stvoreny. UZijete si prirodu a eSte aj usetrite. Hotely aj hostely
su totiz pomerne drahé. Kempy su r6zne, od tych najjednoduchsich, kde je iba toaleta,
az po plne vybavené kempy so sprchou, kuchynkou aj prackou. Zakladné kempy su zadarmo.
Poplatok za ostatné kempy v prirode stoji priblizne 6 az 16 novozélandskych doldrov na osobu/noc
v zavislosti od vybavenia kempu. Osobitna kapitola su kempy pocas trekov.
Aby ste nebludili naslepo, z centra pre turistov si vezmite brozdrku s mapou, na ktorej su vyznacené
kempy. Alebo si kempy pozrite online na webovej stranke https://www.doc.govt.nz/parks-and-
recreation/things-to-do/camping/. Aj zékladné kempy st vybavené aspon informacnou tabulou
o pravidlach a cenach. Kempy ¢asto funguju samoobsluzne. To znamena, ze si vezmete listok
z krabice, vyplnite ho, jeden Ustrizok vlozite aj s peniazmi do obalky, druhy Ustrizok si date za predné
sklo auta. Vecer alebo na druhy den pride ranger, ktory listky skontroluje a vezme peniaze z krabice.

Novy Zéland ponuka desiatky prekrasnych trekov. Na severnom ostrove odporicam
jednoznacne jednodriovy Tongariro Alpine Crossing. Na juznom ostrove sa oplati vyrazit na
viacdnovy treking najma na Milford trek, Kepler trek, Routeburn trek, Abel Tasman Coast trek.
Pocas tychto trekov je mozné spat v stanoch alebo v chatkéch, ale vzdy iba na vyznacenych miestach.
Pocet miest je limitovany, a preto si musite miesto rezervovat vo velkom ¢asovom predstihu.
Najpopuldrnejsi Milford trek je casto ,vypredany” uz 4 mesiace vopred.

Ak chcete ist napriklad v novembri-decembri, miesto si rezervujte aspon v juni-juli.

Pre aktudlnu sezonu 2018/2019 boli, Zial, zvysené ceny. V hlavnej sezdne, ¢ize od oktdbra do aprila,
je cena za chatku na osobu/noc 24 az 140 novozélandskych dolérov (za najdrahsi Milford trek).
Stan si mézete postavit na vyzna¢enom mieste za 14 az 40 novozélandskych doldrov na osobu/noc.
Ceny chatiek a stanovych miest najdete na stranke www.doc.govt.nz.
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CELA KRAJINA AKO
NARODNY PARK

Najfascinujucejsie na Novom
Zélande je podla mna to, ze
celd krajina je taka krasna,
akoby to bol jeden velky
narodny park. Malebné zelené
kopce s oveckami, po dazdi
skoro vzdy duha, klukaté cesty
a jazerd obklopené kvetmi

ako z pohladnice. Za zastavku
urcite stoja najma jazera
Tekapo, Pukaki a Wanaka. Prvé
dve sa nachadzaju nedaleko
najvyssej hory Nového Zélandu,
Mount Cook (3724 m). Na tu
sme mali zrejme mimoriadne
Stastie. Mount Cook sa nédm
krasne odkryl niekolkokrat

z réznych miest. A to nas vsetci
strasili, ze uvidiet ho je takmer
nemozné, pretoze je skoro
vzdy skryty v oblakoch. Mount
Cook sa nazyva aj Aoraki. Je

to povodny maorsky nazov
tejto hory. Maori su pévodnym
polynézskym obyvatelstvom
Nového Zélandu, ktori sem prisli
priblizne v 14. storoci. Dnes

je ich okolo tristotisic a Ziju
prevazne na severnom ostrove.
K etniku Maorov patrila aj nasa
mlada potetovana sprievodkyna
v znamej jaskyni Waitomo.

Tato jaskyna je Specidlna tym,
ze v nej mozete vidiet
svetielkujlce cervy. Predstavte
si, Ze sa plavite v lod'ke v tmavej
jaskyni a s nemym Gzasom

sa pozerate hore na tisicky
drobnych modrych svetielok.
Tie svetielka su cerviky
arachnocampa luminosa, ktoré
sa vyskytuju exkluzivne na
Novom Zélande.

SLAVNI
NOVOZELANDANIA

Novy Zéland je od Slovenska tak daleko, ze stretntt nejakého
Novozélandana méze byt celkom rarita. Navyse, Novy Zéland
ma iba necelych 5 miliénov obyvatelov. Myslite si, Ze Ziadneho
Novozélandana nepoznate? Mozno sa mylite. Z tejto ostrovnej
krajiny totiz pochadza zopar velmi slavnych osobnosti.

Tento vysoky Novozélandan a nepalsky Serpa Tenzing
29. maja 1953 ako prvi v historii vystupili na Everest (8848 m).

V roku 1908 ziskal Nobelovu cenu za chémiu za svoj vedecky prinos
v oblasti jadrovej vedy.

Za sfilmovanie znamej trilégie Pan prsterov ziskal ocenenie
Academy Awards. Zozat Uspech sa mu podarilo aj so sfilmovanim
pribehu Hobbit v rovnomennej filmovej trilégii.

Narodila sa v roku 1996. Mladucka Lorde debutovala v roku 2013
ako 17-ro¢na albumom Pure Heroine. Ziskala viacero oceneni
Grammys, ako aj dalSich medzinarodnych oceneni.

A to je iba zlomok krasnych veci,
ktoré v tejto ostrovnej krajine
mbzete vidiet a zaZit. Vyborne
sme si oddychli napriklad

v hortcich pramernioch Rotorua
a ak cestujete s detmi alebo ste
milovnikom fantasy pribehov,
tak sa nezabudnite zastavit aj

v rozpravkovom Hobbitone.
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CHCUBYT
A‘ :]—-NEP ROZMAZNAVANE
o NACUV

UZ STE SA NIEKEDY DALI NA HCADANIE BODU G A NEBOLI STE

SI NIKDY ISTi, €I STE HO NASLI? DLHSIU DOBU BOL BOD G,

(POMENOVANY PODLA GYNEKOLOGA ERNSTA GRAFENBERGA),

POVAZOVANY ZA ULTIMATIVNY,HORUCI BOD“ NA DOSIAHNUTIE
EXTATICKEHO ZENSKEHO ORGAZMU. MA SA NACHADZAT

NA VNUTORNEJ HORNEJ €ASTI VAGINY A POCAS VZRUSENIA :
NAPUCHNUT A ZDRSNIET. TISICE MUZOV A DOKTOROV TRAVILI text_ Andrej Matko
HODINY SKUMANIM TOHTO TAJOMNEHO CENTRA VZRUSENIA. foto_ingimage
NIEKTORIi USPESNE, INi NIE. DNES DOSTAVA BOD G KONKURENCIU.

ATO REGIONOM NAZYVANYM SKRATKOU CUV. ALE PREDTYM,

NEZ SA K NEMU DOSTANEME, S| ESTE POVIEME NIECO O VAGINE.




iesto,tam dole” -
Suska, muslicka,

M

dierocka, kundicka, buchti¢ka,
Skarocka — pre vaginu zeny
existuje tak vela nazvov, ako
existuje foriem, farieb a velkosti
zenského pohlavného organu.
Oficidlne pomenovania vsak ne-
zneju nejako vabne ani eroticky:
zenské pohlavné orgéany, posva,
pysky ohanbia, drazdec...,

¢o asi sveddi o tom, Ze sa Casti
zenského tela, prinasajuce nielen
slast, ale aj to najkrajsie a zaro-
ven najdélezitejsie pre ludstvo -
jeho reprodukciu, v nasej kulture
povazovali prinajlepSom za pod-
radné — zvieracie, prinajhorsom
za hriesne, Spinavé a temné.
Zarazajuce je aj to, Ze mnohé

e minulost’o
Cez tento bod

macicka, slivka, pipinka,

dnedné Zeny nemaju potuchy
nielen o tom, ako vyzera ich
vagina, ale ani ako funguje. Pre
mnohé je to tabu a to az také,
Ze sa hanbia dokonca so svojim
partnerom hovorit o tom, ¢o sa
im pdci a ¢o nie, ¢o ich privedie
k vyvrcholeniu a ¢o im nie je
prijemné.

Ako kazdy muz, tak aj kazda
Zena vyzerd,tam dole” trosku
inak. Preto ma kazdd iny nazov
pre svoju vaginu a takisto aj inak
reaguje na dotyky. Jedno ale
maju spolo¢né: miluju, ak sa muz
pri predohre postupne a réznymi
technikami priblizuje k ich vagine
arozmaznava ju. Aby tento
postup bol spravny, povieme si
zopar faktov o najerotickejsich

Castiach ,reprodukéného organu”

b

pe o CUV.

ozmazndaval’

VAGINA

Posva alebo vagina je svalovo-
-vazivova trubica, ktora je porod-
nou cestou a stcasne Zenskym
kopula¢nym orgdnom. Prednd
stena posvy je dlha asi 7 cm,
zadnd okolo 9 cm. Do horného
konca posvy sa vnéra ki¢ok ma-
ternice, okolo ktorého sa vytvara
klenba posvy. Dolny koniec
posvy sa otvdra medzi malymi
pyskami ohanbia do predsiene
posvy, okraj tvori posvovy

otvor. Vdaka mnohym zdhybom
a koznym vrstvadm je posva velmi
plasticka.

Viditelnu cast vaginy nazyvame
vulva. V prednej tretine vaginy
sa nachdadza najviac nervovych
ukonceni. Klitoris alebo drazdec
je citlivejsi ako penis, pretoze

STRANKY
nielen

PRE MUZOV

najerotogennesiu zonu zeny
-, . e 9 o v
spravne a priviest ju k mozno

najlepsiemau
orgazmit.




v nom kon¢i rovnaké mnozstvo
nervov, ale na omnoho mensej
ploche. Pri sexudlnom vzruseni
klitoris napuchne a reaguje este
citlivejsie na dotyky. Takisto

sa prekrvuju steny vaginy,
napuchnu a s€ervenaju a vy-
lu€uju prirodné mazivo. Tento
sekrét osidluje bakterialna fléra
(Lactobacilus acidophilus), ktora
zodpoveda nielen za dobré
kizanie, ale aj za voru vaginy a
jej odolnost voci infekciam.

OBJAV ZONY CUV
Talianski vedci, zaoberajuci sa
bodom G, spravili prelomovy
objav. Skupina vedcov z Univer-
zity Vergata v Rime zistila, Ze to
nie je jeden bod, ktory sa podiela
na dosiahnuti extazy u Zeny.V
studii, ktora zverejnili v odbor-
nom casopise Nature Reviews
Urology, zapochybovali o tom,
Ze bod G je jedinym pévodcom
vzrusenia a prvy krat namiesto
neho predstavili erotogénnu
z6nu CUV. Ultrazvukom vedci
zistili, v ktorych castiach tela
Zena reaguje na stimulaciu pe-
netraciou (vniknutim) do po3vy.
Co znamena CUV a kde sa nacha-
dza? Prave sme si zvykli na bod
G a teraz sa musime zapodievat
novou skratkou. Co je teda CUV?
V angli¢tine: ClitoUrethroVagi-
nal complex. Tento zahffa vo
vagine leZiace korene klitorisu,
samotny klitoris, vyvod moco-
vodu a vonkajsiu tretinu steny
vaginy. Tieto oblasti su medzi
sebou prepojené tkanivom,
nervami a cievami. Erotogénna
z6na CUV je teda ovela vacsia,
ako predtym bod G, ktory pred-
stavoval fliacik o velkosti mince.
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upov

Len kazda tretia zena
dosiahne pri pohlavnom
akte orgazmus penetraciou,
teda vniknutim penisu do
posvy. Na jednej strane sa
mnohé Zeny stazuju, ze
im trva prilis dlho, kym sa
dostanu k vrcholu, na druhej
strane nie su spokojné
s priemernym orgazmom,
ktory vedia (napriklad sami)
dosiahnut za 60 sekund.
Spravnymi technikami vsak
vzruienie pred[Zite, a tym

aj zintenzivnite Zensky
orgazmus. Popiseme si
10 z nich. Ak ste citatelka,
tak sa nehanbite ich vo
vhodnej chvili podsunut
vasmu partnerovi.©

Nevyzlecte jej hned’

nohavicky

Najradsej by ste ju
chceli vidiet okamZzite celu
nahu. Neponahlajte sa
a zintenzivnite jej vzrusenie
tym, Ze ju hladkate cez
nohavicky. Pockajte si, kym
ich sama bude chciet strhnut,
pripadne si pockajte kym
nohavicky zvlhnu... Mézete
pokracovat v svojom badanf
aj cez nohavicky, alebo
popri nich tym, Ze ich trosku
odtiahnete. Zakazané ovocie
chuti najlepsie.

To muzom teraz moze podstatne
ulahdit stimulaciu Zeny.

AKO REAGUJU ZENY NA
STIMULACIU CENTRA
SLASTICUV?

Autorka studie Emmanuele Jan-
nini dokazuje na zéklade vysled-
kov vysetreni, ze stimulacia CUV
arealu moze viest k intenziv-
nejsim vaginalnym orgazmom.
Ved(ci tvrdia, Ze vyvrcholenia su
tak intenzivne, Ze celé telo zeny
prichadza do varu a to inak, ako
napriklad pri stimulacii iba klito-
risu. Pomocou ultrazvuku vedci
zistili, Ze pri stimuldcii klitorisu
masturbaciou sa zvysi iba jeho
prekrvenie. Pri penetracii (vnik-
nuti) sa zvysi naopak prekrvenie
v celom aredli CUV.

Je teda bod G uz neaktualny? Ano
aj nie. Horna stena vaginy cca

4 az 5 cm od vstupu do vaginy,
kde ma lezat bod G, je sucastou
komplexu slasti. Stimulacia tejto
oblasti sa teda spolupodiela na
vaginalnom orgazme. M6zeme
povedat Ze bod G sa zvadsil.

Cela predna tretina vaginy je pre-
tkana nervovymi zakonceniami,
ktoré reaguju na stimulaciu.

AKO DOCIELITE
ORGAZMUS CEZ CUV
Namiesto koncentrovania sa

na jediny bod vnutri vaginy, sa
odporuca stimulovat celt hornt
vonkajsiu stenu vaginy. Takto
docielite prekrvenie vietkych
dolezitych zoén. Celd vulva (to jest
vonkajsia ¢ast vaginy) je takymto
sposobom prekrvovand. Tym, ze
sa dotykate vnutornych prepo-
jeni klitorisu, stimulujete aj tu ¢ast
klitorisu, ktora nie je viditelna.



Hrajte sa s jej
venusinym
pahorkom

Nad vaginou lezi venusin

pahorok. Tam sa nachadza

tukové tkanivo a ochlpenie.

Ak sa budete hrat

s venusinym pahorkom,

tak stimulujte nepriamo

klitoris Zeny. M6zZete sa
pomaly,prepracovéavat”

k jej Strbinke, ale ak budete

uz velmi blizko, za¢nite

odznova uplne hore od
bruska. Dovediete ju tak

k Sialenstvu.

Zakryte jej vaginu
rukou

Polozte svoju celu
ruku na vonkajsie pysky
ohanbia a vyvijajte na ne
jemny tlak. Dosiahnete
tym prekrvenie celej
oblasti, ako aj to, ze zena
bude chciet viac. Ale
neponahlajte sa.

Masirujte
vonkajsie pysky
Vonkajsie pysky nie

su tak citlivé ako vnutorné,

pretoze nie su spojené

s klitorisom. Prave preto

ich masazou dosiahnete

Ziadostivost dalsej vrstvy,

vnutornych pyskov.

Zoberte si najprv lavé,

potom pravé vonkajsie

pysky medzi palec

a ukazovak a jemne ich

masirujte.

Spravte jej masaz
Vezmite si (najlepsie
kokosovy) olej,
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ktory ste si predtym zohriali
v teplej vode a jemne ho
nakvapkajte na brucho

a venusin pahorok vasej
drahej. Masirujte jej

brucho a pahorok a kizte
svojimi rukami okolo
stredobodu vasho zaujmu,
to jest okrem bruska aj

po bedrach, slabinach

a stehnach. Akoby omylom
sa sem-tam priblizte

k vonkajsim pyskom.

Zena sa roztopi vo vasich
rukach tak ako kokosovy ole;j.

Otvorte jej, klobucik”
6Existuje mali¢ky kozny
zahyb, ktory prekryva
klitoris, ak este nie je Uplne
vzruseny. Tento zahyb —
klobu¢ik - je predizenie
vnutornych pyskov
ohanbia a mo6ze byt velmi
citlivy. Je to takpovediac
+predkozka” klitorisu.
Pohrajte sa s nim. Zvlh¢ite
si konce prstov a kizte po
vnutornych pyskoch az
kym narazite na klobucik.
Jemne ho natahujte smerom
k venusinmu pahorku.

Zahrajte si na klaviri
7 Polozte jeden prst

vlavo od klitorisu
a jeden vpravo a potom
zacnite klepkat, ako keby
ste hrali na klaviri. Neskor
sa mozete ,ndhodou” alebo
,omylom” jemne dotknut
aj klitorisu. Malé rytmické
dotyky su najjednoduchsou
metdédou ako vzbudite
,0Cakdvanie” svojej
partnerky.
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NAJLEPSIE POLOHY
PRE STIMULACIU

CUV ZONY

Pre celkovu stimulaciu CUV
z6ny su najvhodnejsie niektoré
sexudlne polohy. Talianska
vedkyna Jannini zdorazriuje,
ze kazda zena je stimulovand
rozli¢nymi polohami aj dotykmi,
ale v zésade je pre vacsinu zien
najvhodnejsia poloha,na psa“
a,jazdeckd” poloha.

Pri polohe,na
psa“ (doggy

style — zena je na
Styroch a muz za
fiou klaci), dokaze
penis zozadu najlepsie drazdit
hornu stenu vaginy. Ak Zzena

k tomu urobi,macaci chrbat”,
dokaze lepsie riadit penis a tym
zvysit jeho tlak na hornu stenu
vaginy. PretoZe vzrusenie vznika
nielen trenim ale aj tlakom!

Pri jazdeckej
polohe (muz lezi
na chrbte a Zena
sedina jeho lone)
ma Zzena kontrolu
nielen nad hibkou vniknutia, ale
aj jeho uhlom. Ak sa Zena ohne
dozadu, zvysi tym tlak vyvijany
penisom na predn stenu vaginy.

Dal$ou vhodnou
polohou je po-
loha , lyzicky”
(zena lezi naboku,
nohy ma pokr-
¢ené, muz lezi tesne za nou
v tej istej polohe, tym padom
ma volné ruky a jeden do
druhého zapadaju ako dve
lyzicky), kedy sa takisto

,natahuje” predna stena vaginy

a tym stimuluje celd oblast vulvy.

Poloha sa da vylepsit tym, ze
si Zena modze este jednu nohu
prelozit na bedra muza.

Korunkou poléh
je kombinacia
JyZicky” a,na
psa”, ked muz
klaci v polohe psa
pri zene v polohe lyzi¢ky, pricom
drzi jej hornt nohu v strede
svojho tela. Touto polohou
naraza, okrem penisu do vaginy,
aj cely venusin pahorok muza
(@no, aj on ho ma) do otvorenej,
roztiahnutej oblasti CUV.

AKO §TIMULOVAT

CUV ZENY RUKOU

Na optimalnu stimulaciu CUV
zbny je najvhodnejsie vniknutie
penisom, pretoZe vzrusujete
vsetky dolezité ¢asti naraz. Ale aj
rukou dokaze milenec stimulo-
vat svoju polovi¢ku. Najvhodnej-
Sie pre CUV stimuldciu je polozit
celd dlan na vulvuy, pricom uka-
zovak a malicek zvonka tlacia na
velké pysky a masiruju ich a pro-
strednik a prstennik su zasunuté
vo vagine a masiruju hornu cast
vaginy zohnutymi prstami, ako
ked niekoho volate ,pod sem”.

MILENEC JE LEPSI

AKO SAMOOBSLUHA
Zena si sama nedokaze stimulo-
vat celt oblast CUV a dosiahnut
vaginalny orgazmus, aj ked' pri
tom pouzije sexudlne hracky.
Orgazmus, dosahovany stimula-
ciou klitorisu, je ¢astokrat plochy
a vedie iba ku klitorialnemu
orgazmu.

Kruzte okolo
850pky

Nepodlahnite
impulzu okamzite sa
dotknut klitorisu. Namiesto
toho kruzte okolo neho
konéekom prsta rovnakym
jemnym tlakom. Tuto

metodu pouziva vela Zien,
ak si,,to robia” sami.

Rozmaznavajte
jej kré¢ok
Ak ma vasa partnerka

rada hlboké vniknutie,
tak je jej asi prijemna
stimulacia kif¢cka maternice.
Pri vzruseni sa tento
zasunie trosku dovnutra,
ale nie tak daleko, aby sa
nedal dosiahnut prstom.
Zasunte svoj ukazovak

tak hiboko do vaginy,

kym budete citit odpor
niecoho tvrdého. Potom
krazte prstom okolo

a sledujte reakciu partnerky,
pretoze toto miesto

je velmi citlivé.

Klopte
na dvere
Ako sme uz

pisali, najcitlivejsia cast
zenskej vaginy je jej prva
tretina. Maznajte so svojim
zaludom prave tuto cast, bez
toho, aby ste vnikli dovnutra.
Robte malé pohyby, alebo
len vyvijajte tlak na jej otvor.
Zalud' muza nie je velmi
citlivy na vzrusenie, takze
touto technikou mozete
seba ,setrit”, zatial ¢o svoju
partnerku privediete

do varu.
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7laté rady
ako ustat

krus$né casy
yo vztahu

Partnersky

VZTAH
v krize?

Zda sa, ze ¢im viac sa nam dari ekonomicky, tym menej spokojnosti zazivame
v partnerskych vztahoch. Manzelska krivka nepokojne klesa a ta rozvodova
naopak trufalo stipa. Mnohi uz rezignovali a Zivotného partnera nahradil
zvieraci milacik. Clovek véak svoju spriaznenu ludskd dusu potrebuje
— ako sa v3ak dopracovat k takému vztahu, ktory obstoji vo vietkych néstrahach

Z ivotny &yl stéasného
¢loveka by sa dal oznacit
ako instantny. Instantny znamena
rychly, okamzite hotovy, ale tak-
isto druhotriedny, niz3ej kvality,
nahrada ¢i napodobenina origi-
nalu.Vinstantnom duchu dnes
funguje vsetko: jedlo, komunika-
cia, vztahy. Fastfood vsak nikdy
nemaoze konkurovat varenej stra-
ve od mamy, smsky nikdy nedo-
siahnu taky stupen intimity ako
osobny rozhovor a instantny vztah,
ktory je zaloZeny na va3ni

a emocionalite, nikdy nedosiahne
hibku vztahu dlhoro¢nych
partnerov, ktori spolu zostavaju

aj vtedy, ked' uz nemoze byt ani
reci o sexudlnom vzplanuti, ¢i
motylikoch v bruchu. Problém
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sticasného sveta?

text_ Katarina Mikulova
foto_ingimage

je, ze takyto doverny vztah
vyzaduje, podobne ako dobré
jedlo, investiciu ¢asu a energie,
isty stupen obety, do ktorej

sa nam dnes vébec nechce.
Nie je to viak o tom, Ze by sme
boli len do seba zahladeni a
lenivi — da sa povedat, Ze skratka
nevladzeme. Oproti predoslym
generacidm sme totiz ovela viac
unaveni a citovo mimoriadne
nestali.

Unaveni a citovo nezreli
Ak nieco v sucasnosti hromadne
bojkotuje nase vztahy, je to nasa
citova nezrelost. V strednej Europe
to uz zacina vyzerat ako na zépade:
dobri terapeuti a antidepresiva
idu na odbyt ako teplé rozky.
Afektivne poruchy najroznejsich
druhov st fenoménom doby a
tato patologicka tendencia sa
netyka len Zien, ako tomu byvalo
v minulosti zvykom, ale ¢oraz

viac aj muzov. Tento fakt si treba
uvedomit vzdy, ked'si na svojom
partnerovi zacnete Castejsie
vsimat chyby, ale aj vtedy, ked'sa
plni idedlov zozndmite s niekym
novym. Dnes ma uz prakticky
kazdy clovek nejakého kostlivca
v skrini, a tak uz ani nejde o to



najst dokonalého ¢loveka bez
neresti, ale najst si hodnotovo ¢o
najblizsieho a negativne stranky
potom spoloc¢ne okresat, Ci

v idealnom pripade z nich

s pomocou toho druhého vyrast.
Prave spolo¢né prekondvanie
prekazok totiz robi vztah silnym

a navyse pomaha ludsky dozriet,
stat sa odolnejsim, silnejsim.

S nasou citovou nerovnovahou

je to teda ako so zacarovanym
kruhom - pretoze sme nezreli,
nechceme sa citovo angaZovat, no
kym nezacneme zit zmysluplné
vztahy, je pravdepodobné,

7e emocionalne zakrpatieme
Uplne. Ak ste teda nahodou bez
partnera a navyse citovo zraneni
zminulych nedspesnych vztahov,
pamadtajte si, Ze kliatbu niekde
treba zlomit a idedlne je, ak na to
pojdete z oboch stran: 1. Stanete
sa emocne vyspelejsim — lepsou
psychohygienou, ¢i odbornou
pomocou a najma aktivnou
pracou na sebe. 2. Prekonéte
strach z intimity a to tak, ze sa
otvorite novym vztahom a ked
zrovna za¢nete budovat nejaky
perspektivny, neuteciete od neho,
len ¢o sa objavia prvé problémy.
Treba si uvedomit, ze vztah,
rovnako ako clovek, zaZiva svoj
vyvoj a tak ako mlady ¢lovek vidi
v puberte vsetko Cierne a snazi
sa trochu tvrdosijne razit si svoje
hranice, tak sa partneri pocas
prvej “pubertalnej”krizy zacinaju
vidiet realisticky, o sa prejavuje
na ochabnuti zamilovanosti a
prvych hadkach. V tejto dobe
nie je riesenim okamzite zlozit
zbrane a dat sa na Utek, ale
pomaly a rozvézne nachadzat
cestu, ako sa da vytvorit mozna
symbidza. Dovodom, pre
ktory tak dnes nekoname, je uz

spominand tyrania emdcii a takisto
unava. Kladieme pirilis doraz na
pocity, a tak akondhle sa objavi
neprijemnost, mame dojem, Ze
musime utekat, lebo inak pojdeme
proti sebe. Zabudame, Zze sme
[udmi nie pre svoju citovost, ale
pre schopnost vole a rozumu
kooperovat, a teda rozhodovat sa
pre dobro, aj ked' ma kratkodobo
podobu neprijemného pocitu.
Predstavte si, ze by vas vasi rodicia
opustili v malom veku len preto,
lebo ste ¢asto kricali a viade ste
nechavali neporiadok. Urcite to
bolo pre nich neprijemné
amozno z vas boli aj Uplne na
nervy, no ostali pri vas, lebo to tak
bolo spravne. Vedeli, Ze to chce
cas, kym dospejete a stanete sa
samostatnejsimi. So vztahom je
to navlas rovnaké. Dvaja ludia

su v spolo¢nej domacnosti ako
jeden Zivy organizmus, no kym
sa zjednotia a ich vzajomna
spolupraca bude prebiehat
hladko, najprv vyzaduje poriadne
vela vysvetlovania, trpezlivosti

a usilia.

LenZe na to, aby sme to vietko
ustali, potrebujeme energiu — my
sme unaveni. Druhd otazka teda je:
preco sme tak hiboko ochabli

a stracame zivotny entuziazmus
uz v mladom veku? Dévody su
zrejmé: narastajuce naroky na
jednotlivca, extrémne pracovné
nasadenie, nedostato¢na vyziva
sposobend syntetikou a GMO
potravinami, no a najma — ideolo-
gicka hmla. Dnes sa mozete pokoj-
ne rozhodnut, ¢i budete verit v Bo-
ha, Alaha alebo bohyru Lakshmi,
mozete si zvolit sexualnu orienta-




ciu, ¢i dokonca zmenit pohlavie...
Nikdy nemal ¢lovek tak vela
moznosti ako dnes a nikdy pred
tym zas nebol ¢lovek tak velmi
zmadteny. Ak neverite, chodte

do najblizsieho knihkupectva

a obzrite si najpredavanejsie tituly:
ezoterika, motivac¢na literatura,
navody na stastny zivot, navody,
ako sa stat rychlo bohatym...
Dnesny ¢lovek ani nevie, kym

je, kam smeruje, Studuje to po
veceroch z knizky, ktord mu lezi
na no¢nom stoliku. Potom uzije
liek, aby mohol zaspat, lebo rano
vstdva do namahavej prace, kde
opat vypluje dusu, a tak funguje
stale dokola. Nie, naozaj sa
nec¢udujeme, Ze nema viac chut
riesit eSte aj vztahové problémy.

Syndrém princeznej

na hrasku

Pre neuveritelnd komplexnost
dnedného sveta sme sa teda
naucili vsetko si ziednodusovat.
Chceme pracu, ktora nebude
narocna, vztah, ktory je bezbo-
lestny, vo vSetkom hladdme
sp0Osob, ako si Zivot spravit po-
hodlnym, bezproblémovym. Iste,
dat dvakrat denne macke nazrat je
ur¢ite menej namahavé ako znasat
vrtochy partnera, ale ruku na srdce,
vy predsa viete, Ze ani celd svorka
Seliem vam nedokaze nahradit
taky stupen intimity, aky vam da
¢lovek. Pohodlny Zivot mé navyse
jeden nepekny vedlajsi ucinok —
¢im bezbolestnejsie Zijeme, tym
viac stracame schopnost bolesti

a neprijemnostiam celit. Je to

ako s tou princeznou na hrasku.
KedZe ju cely Zivot pestovali ako
vo vaticke, aj maly hrdSok pod
matracom jej spdsobil bolest

a modriny, lebo na diskomfort
vObec nebola zvyknuta. A tak
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aj my, zvyknuti na maximalne
pohodlie svojej samoty, sa
stavame nedostupnymi pre
druhych, lebo nas hlboko urazi
uz mald poznamka, rozladi
nepatrny zlozvyk ¢i nerest
druhého. V minulosti sa taky
¢lovek nazyval “stary mladenec”
¢i“stara dievka”, skratka ¢lovek
zvyknuty na svoje maniere tak
velmi, ze rad3ej cely Zivot zostal
sam. Netvrdime samozrejme, ze
zivotu bez partnera musi zakonite
chybat zmysel. Len si dovolime
pripomenut, Ze uzatvaranim sa
pred Zivotom sice neutizime
tolko zraneni od druhych, aviak
sposobime si ovela vaznejsi
problém: dusevne zakrpatieme
a nase srdce sa stane Zalostne
malé a prazdne.

Aj duchovné srdce je

sval - musime sa naucit
rozsirovat ho

Ak sme sa nahodou trafili do vasej
diagndzy, nevesajte hlavu — nie
ste v tom sami, a navyse, aj tento
problém ma riesenie. Staci, ak sa
prestanete vyhybat vsetkému
neprijemnému a zacnete vo
svojom Zivote robit spravne
rozhodnutia. Ked'filozofiu
aplikujeme na vztahy, znamena to
asi toto: Uz nebudem utekat

z dalieho perspektivneho vztahu,
len ¢o pride kriza. DAm partnerovi
priestor, nebudem nastojcivo
trvat na svojich povrchnych
predstavach. Nebudem drobné
nezrovnalosti zvelicovat a zo
vsetkého robit paniku. No spravne
rozhodnutie je aj toto: Nebudem
viac investovat energiu do vztahu,
ktory nie je perspektivny. Taky
moze byt vztah so zenatym mu-
zom alebo s cudzincom, s ktorym
sa vidime patkrat do roka. M6ze

to byt vztah s muzom, s ktorym
chodim uz desat rokov a viem,

Ze si ma nikdy nevezme. Spravne
rozhodnutia za¢nu vo vasom
Zivote vsetko upratovat, a preto
sa ich nebojte aplikovat aj do
inych sfér ako tych vztahovych.

Je to ako duchovny tréning,

ktory sa da praktizovat naozaj
kazdodenne. Ste totalne lenivi?
Upracte si byt. Casto rozhadzujete
peniaze v restauracidach? Chodte
do obchodu, nie¢o malé si kiipte
a navarte. Byvate lakomi, zavistlivi,
totdlne sebecki? Urobte nie¢o

len pre druhého, prajte druhym
dobré. Prili§ ¢asto sa uzatvarate
do samoty? Chodte von, navstivte
surodencov, rodicov, alebo len
vybehnite von z bytu trebars do
obchodného domu. Mate sklony
k melanchdlii? Zamestnajte sa
nejakou manualnou pracou —
sadte kvety, umyte chladnicku,
ustrikujte sveter a vo vnutri
podakujte za vietko krasne

a veselé vo vaSom zivote. Fakt
neznasate svoju susedu? Usmejte
sa na fiu a zvezte sa s Nou vo
vytahu. Vysledok bude ten, ze

sa vnutorne zocelite, ziskate
pevnejsiu volu a vase vasne

a emdcie s vami nebudu tak
bezuzdne zametat. Uz nebudete
citovo nestali a ¢oskoro pominie
aj ta cudna unava, lebo svoj ¢as
odrazu zacnete vyuzivat len na
0s0zné veci pre seba a druhych.
Nuz a na zaver, nezabudnite, Zze
prave takto sa vdm kultivuje duch
a zvadsuje srdce, ktoré bude
odrazu ovela viac pripravené
milovat — v stasti, aj v nestasti,

v zdravi, aj v chorobe... A kto

by nechcel travit ¢as s takymto
velkodusnym ¢lovekom? :-) Kazdy!
Lebo takych ludi je dnes ako
safranu...



S.0.S. navod ako nezutekat’
z. perspektivneho vzt’ahu

Drzime vam palce, aby ste sa
zoznamili s niekym naozaj
vynimoénym. Ak je to uz ndhodou
tak a vy ste vo vztahu s niekym,
s kym to vyzera perspektivne,
mame pre vas zopar zlatych rdd do
dazdivych dni.
Dobra kriza nikdy nie je zla
Kriza neznamena hned koniec.
Mozno ste objavili u partnera prvé
negativne stranky. Lezie vam na
nervy jeho neporiadok, hrozny
vkus obliekania, nie je viac takym
uchvatnym milencom, akym
bol... Nevesajte hlavu! To, ze
nechodite kazdy vikend na vylet
a nenosi vam ranajky do postele,
este neznamena, Ze vas nemiluje.
Cvicte sa v tolerancii a v laskavosti
- o veciach, ktoré vam prekazaju,
mozno hovorit aj s Uctou.
Rozpamatat sa na zaciatky
Niekedy sa stane, Ze sa

partneri vzajomne odcudzia. Ziju
dva paralelné Zivoty a ¢lovek ma
tendenciu verit, Ze vsetkému je
koniec a treba sa rozlUcit.
V tomto pripade radia experti
rozpamatat sa na zaciatky, ked'
ste boli este zamilovani. Co su tie
dobré vlastnosti na tomto ¢loveku,
ktoré si tak vazim? Spomerite si
na spolo¢ny smiech, ¢asy, ked'ste
prezivali ozajstnu blizkost. Takto
[ahsie uverite, ze Sance na obnovu
vztahu stéle existuju.

Pripravit pédu na rozhovor

Ked'sa dvaja ocitnu vo
vztahovej krize, moZze to byt
naozaj bolestivé — a tiché.
,Boli” uz vzajomny pohlad, ton
hlasu, povedané, ¢i naopak
nevypovedané slovo. Pri tichej
domdcnosti treba velmi citlivo
a postupne obnovit pédu na
rozhovor. Prvym krokom méze byt

laskavy pozdrav, druhym podanie
dazdnika, ked'vonku prsi, treti
krok len nezne vyslovené
zelanie,vrat sa z prace skoro”.
Nezabudajte vsak na trpezlivost,
mlicanie sa méze zlomit az po
mesiacoch takéhoto, kyprenia”
pbdy.V jednom ozajstnom
pripade sa muz po mesiacoch
mlcania rozplakal a povedal:, Uz
som nechcel hovorit, lebo som mal
dojem, ze ti kazdym slovom len
ublizujem”.

Ziadne vycitky!

Najvacsi zabijakom intimity
je neustale vycitanie chyb
partnerovi. Ak Zena kfmi svojho
muza len svojou nespokojnostou,
je len otézkou ¢asu, kym sa Uplne
uzavrie, strati sebavedomie a aj
tUzbu po partnerke. Preto, ak
ste v krize, neprekonavaijte ju
vetami ako Ty hovoris, ty robis, ty
nerobis, ty nehovoris...” V Biblii sa
pise, ze mame najprv vytiahnut
brvno z vlastného oka. Inymi
slovami, myslite predovsetkym
na svoje chyby, postoje a slabosti.
Pozor na formulacie — akonéhle
budete hovorit o tom, ¢o sa vam
na druhom nepdcdi, volte mierny
tén hlasu a zmierlivé formulcie.
,Prepdc, ak ti krivdim, ale naozaj
mam dojem, Ze sa mi vyhybas".
znie lepsie ako, Zase si bol do noci
pre¢, ¢o si tam robil!?”

Pomalé rozpustanie blokov

a obnova blizkosti
Vzajomné odcudzenie sa najprv
uzdravuje na Urovni pohladov,
potom slov, az potom dotykov.
Necakajte, e sa s vami partner
hned bude chciet intimne zblizit,
ked'je od vés srdcom na mile
vzdialeny. V manzelskej poradni
stavaju na postupnosti a telesnd
intimita sa uzdravuje jemnymi
dotykmi, napriklad pri tanci.
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Pevne a silne

KO ST vdaka

OBLICKAM

text_ Anka Kanovska
foto_ingimage

Kosti, zuby, vlasy a nechty rastu aj po smrti. Predstavte si
tu silu, ktord maju v sebe, ked' aj bez tlkotu srdca a prijmu
akejkolvek vyzivy toto dokdazu. Kosti su naSou oporou,
poskytuju ndm stabilitu, drzia nas pevne na zemi, udavaju
tvar a hybnost nasho tela. Ako sa o ne starat, aby ndm dlho
a dobre sluzili? Ako ich vyZivovat a posilfovat? Cinska

medicina ma zopar tipov, tak sa podme na ne spolu pozriet.

Obliky
Oblicky su pre kosti hlavnym,
»materskym” orgdnom. Do ich
systému patri aj mocovy mechdir,
pohlavné orgény, usi a sluch -
jeho kvalita a ¢istota, zuby —ich
tvrdost a odolnost, vlasy - ich hoj-
nost, lesk a pevnost, kostna dren

a mozog. Patri k nim tmavomodrd,
tmavofialova az ¢ierna farba,
obdobie zimy, chlad, prirodzene
slana chut a z emacii strach, des,
[akavost, ale aj pevna vola. Ked'su
funkcie obli¢iek oslabené, prejavi
sa to na vietkych jej systémovych
spolubojovnikoch - vlasy su slabé
a bez lesku, rednu kosti, viac sa
kazia zuby, piska v usiach, poten-

cia je oslabena a mocovy mechur
pobolieva. A preco by sa mali
oblicky oslabit? Ved'tie zvycajne
nebolia (ak vyslovene nemame
ladvinovu koliku z kamenov),

tak preto ani nevieme, ¢i robime
vsetko spravne alebo nie. Bez
¢inskej mediciny by sme sa vobec
nedovtipili, ze hucanie v usiach
suvisi so slabostou obliciek. No
teraz uz tieto spojitosti pozname,
tak méZeme pracovat na odstra-
neni tazkosti. Prave tie vedlajsie
priznaky a problémy na pridru-
zenych castiach tela poukazuju
na pravu hlboku pric¢inu. Oblicky
oslabuje viacero veci — nadmerny
chlad, privela slanych jedal, nedo-

statok tekutin, nadmerné statie
a chodenie resp. pochodovanie,
privela napatovych situacii

a podnetoy, strach, no aj nad-
mernd sexualna aktivita.

Chlad

To je to, ¢o ndm vzdy nase mamy
hovoria - nech si zakryjeme
,krize”, nech nechodime bosi,
nech nezmokneme, nech si dame
v zime ¢iapku, nech sa dobre
oblecieme, lebo je uz vonku
chladno, vlhko a veterno. Ak vy-
slovene nie sme otuzilci, tak sa ich
oplati pocuvat, myslia to s nami
dobre. Podla ¢inskej mediciny
mame na tele par bodov, cez



ktoré telo rychlejsie nasava tieto Slana chut V tele sa potom zbyto¢ne zadr-
vonkajsie poveternostné skodli- Je chutou obliciek, no musi byt Ziava voda. Ak uz chcete solit na
viny - chlad cez spodok chodidiel,  prirodzene obsiahnuta v potravi- tanieri, pouzite na to gomasio

u malych deti cez vrch hlavy, nach. Nadmerné solenie na tanieri  — prazené semienka rozmiesané
vietor cez body na hlave v tyle, ich oslabuje a vycerpéva. so solou. Takto upravena sol' je
kde konc¢i hrana lebky, vihkost lepsie stravitelna a upotrebitelna

cez kiby. Preto radime chodit bosi
len v hordcom lete a po trave
alebo inom prirodnom materiali
a ked'fuka, treba sa , zababusit”
do 33lu. Ludovo hovorime, ze
chlad ide az do $piku kosti, a to
presne vystihuje stav oslabenia
oblic¢iek z chladu.

pre oblicky. Je obalena v oleji zo
semienok. Gomasio si jednodu-
cho pripravite aj doma - nasucho
oprazte na panvici semienka,
ktoré mate radi napr. sezam, tek-
vica bez Supiek alebo lan, vysypte
do maziarika, pridajte sol' a dobre
premiesajte, aby sa semienka
rozdrvili a sol jemne obalila vich
oleji. Pomer semienok a soli je
cca 4 polievkové lyzice semienok
a 1 ¢ajova lyzicka soli. Dobré je
ak pouzijete zdravu formu soli —
himalajsku, morskd, ¢iernu.

A edte si aj cez semienka doplnite
mnozstvo mineralov, vitaminov,
aminokyselin, mastnych nenasy-
tenych kyselin atd Takto si osolte
ryzu, cestovinu, dusenu zeleninu
- mnam!

A tu su potraviny, ktoré su priro-
dzene slané a posilhuju funkcie
obliciek - petrzlen, pSeno, morské
riasy, ryby a morské plody. Obli¢-
kam prospievaju aj potraviny tma-
vej farby - ¢ierna fazula, adzuki
fazula, ¢ierny sezam, gastany

a potraviny, ktoré doplinaju teku-
tiny hlavne cerstvé klicky, listové
salaty, hrozno, melén, mango,
ananas, uhorky, cuketa, Spargla.

Tekutiny

Aké je to spravne mnozstvo?
V3ade nas s tym bombarduju, ze
musime vypit aspon 2 litre denne,
inak budeme dehydrovani a ma-
Iatni. Je to v3ak na nas, aby sme

&
CINSKA e .

. si to precitili, kolko ozaj potrebu-
MEDICINA jeme. Pit naozaj treba. A hlavne

Cistu pramenisty, lebo akékolvek
iné tekutiny uz musia oblicky zlo-




Zitejsie spracovavat. No ak niekto
za cely den vypije len

3 kdvy a vodu z polievky, mal by
si vstupit do svedomia. Oblicky
potrebuju neustély kolobeh vody.
Ved'vieme, Ze telo sa sklada zo
60% vody, a ked'ju nem4, tak
vysychd, bledne, krv hustne

a tazko sa hybe. Ak este k tomu aj
privela solite alebo jete potraviny
s vy3sim obsahom sodika napr.
salamu, Sunku, tak telo zadrzZiava
viac vody a vznikaju opuchy.

Chodenie

Je fajn, ked'ideme do prirody na
celodennu turistiku a za zazit-
kami.V praci nas to véak moze
riadne otravovat, mozu nas
rozboliet kolend alebo aj krize. Je
dobré sa pocas kazdej prestavky
rozhybat, rozcvicit a dopriat

telu iné druhy pohybu. Telo je
stavané na rézne druhy pohybov
pocas dna a potrebuje ich pre
zivot. Cinania dokonca tvrdia,

Ze po kazdom jedle by sme mali
spravit 1000 krokov a az potom

si sadnut za pocitac a pokracovat
v praci, lebo aj trdvenie a vietky
iné telesné pochody potrebuju
pohyb. No len jedna dlhotrvajuca
stale sa opakujuca alebo aj stag-
nujuca poloha - nadmerné stétie
na mieste napr. pri pracovnhom
pase alebo stroji alebo nadmerné
chodenie bez odpocinku oslabuje
energiu obliciek.

Emécie a napatie
Vlydesenie alebo silné prelaknu-
tie, napr. pri autonehode, nahlej
strate milovanej osoby, méze sp6-
sobit ndhle zosedivenie vlasov.

To je pripad, kedy nase oblicky
zareagovali na silni emoc¢nu
situdciu a nevedeli ju rychlo
spracovat. Aj neustaly stres moze
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vyvolat podobné pocity v nasom
tele. Pocity, Ze sme v neustdlom
strachu, ¢i nestratime pracu, Ci
zvladneme splacat pézicku, ¢i za-
bezpecime rodinu, ¢o zasa ten séf
v praci vymysli, atd’ Nie je to silné
jednorazové vydesenie, ale jemné
kazdodenné davkovanie, ktoré
neustale oslabuje obli¢ky. Nerobi
to dobre ani nasej voli a presa-
deniu sa. Ak uz madme oslabené
funkcie obli¢iek, dupnut si, alebo
poriadne udriet pastou do stola,
sa ndm vidi priam neredlne. Preto
je dolezité neustale pracovat na
sebe, na svojom pokoji v dusi.

A tu je naozaj milién spésobov

a kazdému moze vyhovovat ten
jeho oblubeny - ¢i sa poriadne
vypotit na kurte, zaborit ruky do
keramickej hliny, kopat zédhony
ruzi, alebo meditovat pri krasnej
hudbe. Ked'sa takto nakopneme,
ziskame urcity nadhlad, ktory
nam poméze pri rieSeni roznych
zZivotnych situdcii.

Sex

A zasa sme pri tej otazke kolko

a ako ¢asto. V nasich obli¢kach
sidli nasa zivotna sila, tvrdia ¢inski
lekari. Istu jej ¢ast dostdvame od
rodicov pri narodeni a dalsiu ¢ast
si vytvarame sami spravnym stra-



vovanim a Zivotnym Stylom.

A prave ten zahifa aj nasu
sexualnu aktivitu. Samozrejme
treba si to uzit, no treba sa aj
setrit. Sexualna energia je nieco
vzacne, ¢o sav nasrodiadésa
vyuzit a pretransformovat aj na
iné ¢innosti prospievajuce hlavne
nasmu psychickému, dusevnému
a duchovnému vyvoju napr. cez
Specidlne jogové, ¢chi-kungové

a dychacie cvicenia.

Ale podme naspat k tym

kostiam. Mozno sa vdm zdalo,

ze odbocujeme od témy, ale nie
je to tak. Ved' prave spravnym
vyzivenim obliciek posiliujeme
aj kosti, kostnu dren a dokonca

aj mozog. Kostnd dren sa tvori

z0 Zivotnej esencie, ktora sidli

v obli¢kach. Je vypliou
niektorych kosti a stavebnou
latkou mozgu a miechy. Ked maju
obli¢cky dostatok energie a silnu
Zivotnu silu, tvoria dostatok drene,
ktora nasledne vyzivuje kosti. Ak
su kosti mocné a pevné, robia
nam stabilnd oporu a chrania
vnutorné organy.

pomoc pri zapaloch a kame-
noch, prirodzeny zdroj kremiku,
silné hojivé ucinky, pomocou
hydrolatu z praslicky liecime
osteopéniu a osteoporézu

tonizuje oblicky, zaciernuje
vlasy a fuzy

mocopudny a potopudny,
pomaha pri bolestiach chrbtice
akibov

* 250 g oranzovej So3ovice
(1 malé balenie)

* 3 litre vody

* morské riasy na sushi

* 4 polievkové lyzice ume
octu

¢ 1 rastlinna smotana
na varenie z bio obchodu

Sosovicu preplachnite pod
tecucou vodou, dajte do

hrnca a zalejte vodou. Pridajte
morské riasy — su pre oblicky
velmi vyzivné a ked'sa varia
spolu so strukovinami, lepsie
ich stravime a pri vareni sa
strati ich rybacia chut. Kupte si
v obchode susené platky, ktoré
sa pouzivaju na sushi a nozni-
cami si ich nastrihajte na kusky
cca 10 cm dlhé a 5 cm Siroké.
Dajte ich do skleného pohérika
a majte vzdy poruke, najlepsie
pri korenickach, aby ste

na ne nezabudli, ked'varite.

Rychla polievka pre oblicky

Do polievky pridajte jeden
takyto pasik. V3etko spolu
povarte asi 20 minut. Na zaver
pridajte ume ocot a rastlinnu
smotanu (séjovy, ryzovu
alebo mandlovu - ktori mate
najradsej) a este raz privedte
k varu, ale uz dlhsie nevarte.
Vetko rozmixujte ponornym
mixérom. Ume ocot polievku
vyborne dochuti - je kysly aj
slany. A samozrejme je vy-
borny proti prekysleniu ndsho
organizmu, detoxikuje a cisti.
Celd tato polievocka je nena-
ro¢nd na pripravu a hlavne
velmi vyzivna pre oblicky.
Uvarte si, ju ak ste mali dlhy

a stresujuci den, ak ste boli

v praci vela ,na nohach” alebo
ak ste vycerpani. Potesi vase
chutové bunky a doda silu.
Miluju ju aj deti, lebo je jemne
krémova a nepldva v nej ,zasa
ta zdrava zelenina”.

mocopudny, upravuje menzes,
potlaca kfce a dezinfikuje
zelena viagra, zvysuje psy-
chicku a fyzicka vykonnost,
dopliia estrogén aj testosterén
zvysuje plodnost a potenciu,
reguluje menzes a krvotorbu -
anémia

Indiani ho pouzivaju ako

univerzalny liek pri pohlavnych
chorobach, cisti pokozku
Indiani ho pouzivaju ako anti-
koncepciu, je imunostimula¢ny,
ucinny proti plesniam, zdpalom,
baktériam a virusom, ako aj pri
vysokom krvnom tlaku
pomahaju pri oblickovych ka-
menoch, dopliiaji energiu
silné tonikum pre oblicky, opu-
chy, bielkoviny v moci a vylu-
covanie kyseliny mocovej




EKO domaci

EKO
LIFE

MILACIK

text_ Jana Bolekova
foto_ingimage

Zvieratd. Odjakziva su neoddelitelnou sucastou
zZivota ¢loveka. Kedysi dominoval ich chov

na vidieku na farmach a pri rodinnych domoch.
Dnes su rozsirené aj v mestach a v bytoch.

A tak ako na Cloveka, aj na ne ma vplyv zivotné
prostredie, spOsob starostlivosti a konzumovana
strava a odraza sa to na ich kondicii, chorobnosti,
celkovej vitalite. Ako sa o domacich milacikov

starat EKOlogicky?

oderny trend névratu

k prirode a prirodzenosti
pomaly prenika aj do veterindrnej
oblasti. Stale viac majitelov zacina
vnimat rozdielnost v komercnej
verzus preventivno-podpornej
starostlivosti o svojich domacich
milacikov. Mnohokrét vidiet
paralelu medzi zivotnym Stylom
rodiny a jeho dopadu na zdravie
zvieracieho obyvatela. Zadovéze-
niu zvieratka by mal predchadzat
uvazlivy vyber s ohladom na
¢asové moznosti a naro¢nost sta-
rostlivosti, kapacitu priestorov, ¢i
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zloZenie ¢lenov domacnosti (pra- k-
covne vytazeni, ¢asto cestujuci, .
deti, stari ludia). Netreba zabudat
ani na zvysenu finan¢nu zataz,
ktoru prestavuje strava, veteri-
narne osetrenie, rézne pomocky,
¢i zvy3ené hygienické opatrenia.
Zakladom dobrej starostlivosti je
reSpektovanie ¢o mozno najpri-
rodzenejsich potrieb jednotlivych
zvierat. Casto sa napriklad zane-
dbava dostatocny a aktivny pobyt
vonku a vacsina doma chovanych
zvierat preto trpi chronickym
nedostatkom vitaminu D, ¢o sa




odrazi aj na zdravotnom stave
zvieratka.

Strava
Zakladnym pilierom zdravia je
strava - vyber, pestrost, mnoz-
stvo, kvalita. Touto otazkou sa viac
zaoberaju chovatelia a majitelia
vystavnych i sitaznych zvierat.
Tak ako maju stupajuci vyskyt
potravinové intolerancie a alergie
v [udskej populacii, tak isto sa to
odrdaza aj u domacich milacikov.
Coraz viacej majitelov je preto
nutenych poohliadnut sa po
vhodnejsej strave. Riesenim byva
surova Cerstva strava, pripadne

aj s pridavkom kvalitnej varenej
domdcej stravy so zastupenim
vsetkych potrebnych zivin —
znama je zndma pod akronymom
BARF. Skratka povodne doslovne
znamenala,novozrodeni kimici
surovou stravou” (Born Again Raw
Feeders) alebo, kosti a surova
strava” (Bones And Raw Food).
Dnes znamend, biologicky
vhodnd surova strava”
(Biologically
Appropriate Raw
Foods). Tento
typ stravova-
nia imituje
vyzivu divoko
Zijucich zvierat
a najcastej-

Sie sa pouziva

semiacka, bylinky Kazdodenna
apriichziskavani  starostlivost
dodrziavaju zasady  Neoddelitelnou sticastou starostli-
ekologického vosti o domace zviera je kazdo-

u psovitych Seliem. X = hospodarstva. Stale denna hygiena a preventivna
Vyrobcu kvalitnych viac st oblibené ajmisky  starostlivost o pokozkuy, srst, perie,
bio-organickych vyrobkov vyrobené z prirodného kau- usi, istnu dutinu, labky, pazuriky
mame aj na Slovensku. Maso je Cuku, ktory je pevny, netoxicky a pelech ¢i klietku. Nezabudajme,
ziskavané zo zvierat chovanych a Setrny k zivotnému prostrediu. Ze to, ¢o Skodi ludom, na to su
bezstresovo a na volnych pas- Na spodnej asti su opatrené este vo vacsej miere citlivejsie
tvinach. Ich vyhradnou stravou protiSmykovou 100% prirodnou zvierata.

je trdva z miestnych horskych gumou (obsahuje aj ryzové Supky  Ide najma o umelé arémy, ropné
pastvisk. Do produktov vyrob- pochadzajlce z odpadu z ryZo- produkty, farbiva, konzervanty,
covia pridavaju dalsie ingredien- vého hospodarstva), ktord misku tenzidy, silné dezinfekéné pros-
cie ako oleje, zeleninu, ovocie, udrziava bezpec¢ne na mieste. triedky, ktoré sa bezne vyskytuju
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v domacnostiach. Na slovenskom
trhu uz tiez moézeme najst viaceré
znacky prirodnej kozmetiky z Cisto
rastlinnych surovin, dokonca aj

v bio kvalite. Preventivno-o3etru-
juce pripravky na umyvanie, srst,
lepsie rozcesavanie, dezinfekciu,
na sliznice, hojenie ran i pokozky,
masaz aj parazity ponuka cely

rad aromaterapeutickych zmesi.
Investicia do preventivnej opatery
sa vam vréti v nizSom vyskyte
zdravotnych tazkosti, Ci v lepsej
kondicii a vzhlade srsti.

Hygiena pelechu
Udrziavanie hygienicky ¢istého
pelechu je jednou z hlavnych pri-
orit, hlavne v bytoch. Uprednost-
nenie vyberu pelechu z ekokoze
tuto starostlivost vyrazne ulahci.
Pach a Spina sa daju minimalizo-
vat pravidelnou udrzbou, a to aj
za pomoci ekologického Cistica

a odstranovaca pachoy, ¢i veteri-
narneho ekologického pracieho
prostriedku. S neprijemnymi para-
zitmi si pri pravidelnom pouzivani
poradi ekologicky mineralny pri-
pravok na Cistenie zvieracich pele-
chov a ludskych obydli od hmyzu
a parazitov. Je to jemny mineralny
prasok z tretohornych usadenin
jednobunkovych organizmoy,

v ktorého zlozZeni prevldda kremik.
Obsahuje ostré mikroskopické
krystaliky, ktoré dobre Cistia zvie-
racie pelechy aj ludské obydlia od
hmyzu a jeho zarodkov. V pripade
potreby sa da pripravok pouzit aj
na zvieraciu srst.

Hygiena pri venceni

Pri zvySenom pocte hlavne
psov a ich venceni na verejnych
priestranstvach a sidliskach, sa
logicky zacina postupne viac
diskutovat o otédzkach znecis-
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tenia exkrementmi. Niektoré
mestské casti st uz vybavené
stojanmi s vreckami a odpad-
kovym koSom. Netreba ale
cakat, kym to vyriesi mesto Ci
obec. Zodpovedny majitel moéze
vlastné ekologické vrecka nosit
so sebou. Vreckd obsahuju Speci-
alnu prisadu, ktord sposobuje, ze
na rozdiel od klasickych igeli-
tovych vreciek sa tieto vrecka
Uplne rozlozia. Zaroven su velmi
pevné a Uplne nepriepustné,
takze sa netreba bat, zeby sa
roztrhli a sposobili neprijemnu
nehodu. Niektoré su dokonca
vonavé - vona vreciek je z rastlin,
kvetov a ovocnych olejov a je
Uplne netoxicka. Spliiaju naro¢né
medzinarodné zdravotné normy
(IFRA).

Hracky

Nezanedbatelnou sucastou
zvierat su aj rézne hracky. Kedze
s nimi prichadzaju do kontaktu
prostrednictvom papule, jej
vlhké prostredie a mechanicky
oder vie zvysit prienik niekto-
rych latok do tela. Na trhu st uz
k dispozicii aj eko hracky, ktoré
su vyrobené zo 100% prirodnych
a obnovitelnych materidlov

- recyklované plastové flase,
bavina, konope, prirodny kaucuk
¢i ryzové Supky. Neobsahuju BPA
(BPA je skratka pre bisfenol A,
chemicku latku ktora sa pouziva
pri vyrobe PVC plastov a oba-
lov), ftaldty a iné zdraviu skod-
livé latky. V ponuke su aj lanka
vyrobené z kratkych konopnych
vlakien, ktoré umoznuju lahky
prechod ¢revom, ak pes cast
hracky ndhodou prehltne. Zaro-
ven sluzi aj na Cistenie zubov. Pri
pestovani konope sa nepouzi-
vaju Ziadne pesticidy.

Zdravie

Zdravie vie potrdapit aj zvieracich
milacikov, niektoré ochorenia
maju dokonca dlhodoby priebeh
a po cely ¢as vyzaduju nakladnu
chemicku lie¢bu. Jej dopad sa

vie zas prejavit ako nerovno-
vdaha organizmu. Rovnako ako

v humannej medicine, tak aj vo
veterindrnej, sa popularne;jSimi
stdvaju rozne alternativne smery
a manuadlne techniky, ktoré menej
zatazuju vnimavejsi zvieraci orga-
nizmus. Vyznamnym benefitom
je aj to, ze zlep3uju zdravotny stav
zvieratka uz pri nizSom a mno-
hokrat aj kratSom uzivani liekov.
Pri diagndze aj terapii sa vyuziva
biorezonancia pomocou pristroja,
ale aj akupunktura ¢i akupresura,
ktoré vychéadzaju z tradi¢nej ¢in-
skej mediciny.

Pri starostlivosti o zvierata sa za-
¢ina uz aj na Slovensku vyuzivat:
® Dornova metéda - do fyziolo-
gicky spravnej polohy vracia vybo-
¢ené, zablokované stavce a kiby

® Bowenova technika - jemna

a Setrnd manipulacia podobna
masazi, ktord pésobi na jednotlivé
svalové skupiny ako aj na reflexné
zény a meridiany, ¢im ovplyv-
nuje ¢innost jednotlivych sustav
aorganov

® bankovanie - v dosledku pod-
tlaku dochadza k reflexnému dréz-
deniu, prekrveniu a podrazdeniu
receptorov v kozi, ¢im sa zlep3uje
cirkulacia periférnej krvi a lymfy,
tym sa zlepSuje tonus a elasticita
svalov, dochadza k vyplavovaniu
toxinov a k postupnému posunu

a usadeniu stavcov a medzistavco-
vych platniciek na svoje miesto

® halasoterapia — masaz po-
mocou lie¢ebného minerdlneho
bahna, ktoré je zlozené z hibo-



komorského bahna, extraktov
zmorskych rias, jojobového oleja

a dalich rastlinnych extraktov,
posilfiuje kozné bunky, zlepSuje
pruznost koZe a obnovujeme jej
vlhkost, ulavuje od bolesti a sva-
lovej nepohyblivosti spdsobenej
stresom

® reiki - japonsky liecebny systém
vyrovnavania energetickej nerov-
novahy organizmu, ktory nevy-
hnutne nevyzaduje fyzicky kontakt
® aromatické solné kupele -
kupele s prirodnymi vytazkami
zrastlin a liecivych soli z Mftveho
mora bohatych na mineraly
hydratuju a speviiuju kozu a té sa
stdva pevnejsou a zdravsou, pocas
teplého kupela sa roztahuju pory,
odplavuju necistoty a dochadza

k prekrveniu a vyZive pokozky,

k uvolneniu a stimulacii organizmu
prispieva tiez vnimanie vone z pri-
danej esencie

® masaze - zvieracie masaze sa li-
$ia od ludskych, namiesto hibkovej

tkanivovej masaze na uvolnenie
svalov sa pouzivaju jemné pohyby,
ktoré pomézu uvolhit a citit sa
pohodine, zlep3uju prekrvenie
svalstva a podporuju cirkulaciu
lymfatickych tekutin, pomahaju
odstranit svalovu stuhnutost

a spazmy, su prospesné pre
spravnu svalovu funkciu a tym
ovplyviiujd aj funkciu kibov

® aroma masaze s morskou
vodou a aroma olejmi — preven-
tivne chrania pred chorobami,
regeneruju svaly, uvolfiuju napatie
a zbavuju stresu a strachu

aroma masaze s koncentrovanou
zmesou hlbinnej morskej vody,
hyaluronanu sodného a mor-
ského kolagenu - na odolnost

a lesk srsti a uvolfuje strapaté

a zapletené chlpy

® TTouch masaze - volny preklad
,iné” dotykanie, dosiahne sa

nimi nielen uvolnenie tela, ale sa
povzbudi aj stav vedomia a ochota
zvierata sustredit sa a tymto no-

vym spdsobom mu je umoznené
sa ucit a spolupracovat

Do popredia sa dostdva aj
prirodna medicina:

® fytoterapia - liecba bylinkami
aromaterapia — aplikdcia esenci-
alnych olejov vdychovanim alebo
na pokozku, zmiernuju fyzické
symptémy a sucasne pdsobia aj na
emocnu a mentalnu rovinu

©® homeopatia

® Bachove kvetové esencie

- ovplyvnenim psychiky urychluju
uzdravovanie

® pripravky vyvinuté s vyuZitim
najnovsich technoldgii biorezo-
nancnej mediciny a poznatkov
fytoterapie, homeopatie, krystélo-
terapie, biorezonancie

® detoxika¢na medicina

Povedomie o celostnom ekolo-
gickom pristupe v starostlivosti
o domacich milacikov a jeho
uplatnenie v praxi ma pozitivny
dopad nielen na danu rodinu,
ale aj na zZivotné prostredie
(napr. nizdie znecistenie odpa-
dovych vod), zdravie [udi (napr.
menej agresivnych chemikalii)
a kvalitnejsie potraviny zivo-
¢iSneho pévodu (zvieratd su
menej zatazené antibiotikami
a inymi liec¢ivami).

Vo veterinarnej oblasti zatial
nie je prirodna medicina a pod-
porné terapie tak rozsirené

a bezne dostupné. So vzras-
tajucim zaujmom chovatelov

o takyto typ liecby domécich
milacikov vsak bude pribudat
aj pocet odbornikov. Preto sa

s reSpektom, Uctou a laskou
starajte o domacich zverencoy,
odmenou nech je ich aj vasa
spokojnost.
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MASAZ ~ SKRUTY ~ OCISTA
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CVICENIM JOGOVYCH POZiCli V SULADE S DYCHOM MOZEME SVOJMU TELU
POMOCT PRIROZNYCH FYZICKYCH €I PSYCHICKYCH TAZKOSTIACH, KTORE NAS
V BEZNOM KAZDODENNOM ZIVOTE MOZU POSTRETNUT.V OBDOBI JESEN, ZIMA
CASTOKRAT PRICHADZAJU NA RAD TAZSIE JEDLA A POHYBU JE O ¢OSI MENEJ
AKOV LETNYCH MESIACOCH. PRETO NASMU TRAVENIU A POCITU LAHSIEHO
BRUCHA MOZEME DOPOMOCT AJ POZICIAMI POSOBIACIMI AKO MASAZ
NA NASE ORGANY, ICH LEPSIU AKTIVACIU, OKYSLICENIE A PRECISTENIE.

ko pri kazdom cvi¢eni
A jogy, tak aj pri zamerani
sa na jednotlivé cviky,

je idedlne zacat cvicenie s kon-
centraciou na svoj dych.
Sadneme alebo lahneme si do

pozicie akd ndm je prijemna

a skusime v nej postupne uvolnit
zbyto¢né napatie, ktoré v mysli
alebo tele citime. Akoby nase
telo ostalo lahké a kazdy vydych
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priniesol prijemné uvolnenie
tam, kde to potrebujeme.
Mozeme vnimat nadych ako
aktivacny, ktory prinasa novu
energiu, natiahnutie a silu do tela
a vydych ako uvolfujuci, ktory
odplavi vsetko nepotrebné z tela
prec a vytvori sa tak priestor pre
novy Cerstvy nadych.

Svoju pozornost zameriame na
spodny dych, teda oblast panvy,

podbruska, brucha, bokov

a krizov. Ako by sa kazdym
nadychom tato oblast okyslicila
a natiahla. Sledujeme aj pracu
vydychu ako sa predlZuje a ma-
siruje.

Toto smerovanie dychu ma vplyv
na krvny obeh v dolnej polovici
tela, zmiernuje stres, podnecuje
orgény v brusnej dutine k ¢in-
nosti a znizuje tlak.




Postupne pozornost dychu
rozsirujeme aj vyssie pod rebra.
Stredny dych vnimame v oblasti
hrudnika, rebier a medzi lopat-
kami. Zlep3uje sa okyslicovanie
organizmu vratane srdcového
svalu, a kapacita pltuc.

Plny jogovy dych dosiahneme
pridanim horného dychu pod
kltc¢ne kosti a v oblasti chrbta pri
koncoch lopatiek. Zlepsi sa ndm
krvny obeh v oblasti hlavy a krku.

ROZZIARTE A OCISTITE
SVOJEVNUTRO

Ak uz médme dobre zvladnuty
plny jogovy dych, mézeme
vyskusat dychovu techniku nazy-
vanu aj ziariaca lebka.

Tento dych méze pomaoct uvolnit
nielen stres a toxiny z mysle

a tela, ale tiez pomoct uvolnit
negativne emocie.

Skladd sa zo série silnych vy-
dychov, po ktorych nasleduju
pasivne nadychy. Tato technika je
narocnd a preto raddej zacnite s
touto praxou pomalym tempom
a s ¢asom si ndjdete urcitu rych-
lost, ako vam to bude vyhovovat.

Sadneme si pohodline s vystretou
chrbticou a polozime si ruky na
spodnu cast brucha. Zhlboka sa
nadychneme a prudko vydych-
neme nosom a brucho sa vtiahne
akoby sa pupok chcel vnorit ¢o
najhlbsie ku chrbtici. Nadych pri-
chadza automaticky bez namahy.
Hrudnik sa nedviha ani nerozsi-
ruje, je pasivny.

Praktizujeme ho idealne nala¢no,
alebo s vacsim ¢asovym odstu-
pom od posledného jedla.
Predstavime si ako sa vnutri
masiruju a precistuju vietky
organy.

Dych zopakujeme svojim tem-
pom desat krat, potom nechajte
dychanie vratit do normalu

a pozorujte pocity vo vasom tele.
Predstavime si ako sa vnutri ma-
siruju a precistuju vsetky organy.
Tento dych zaroven precistuje
celud oblast nosa, dutin a hlavy.

Nepraktizujeme tento dych

v tehotenstve, ak mame vysoky
krvny tlak, zalido¢né problémy,
ochorenie srdca alebo bolest
brucha z ochoreni. Mali by sme
tiez zastavit alebo spomalit, ak
mame zavraty alebo tzkost.

MASAZ PRITLAKOM
Lahneme si na chrbat, pokréime
pravé koleno a s vydychom pri-
tiahnime ku hrudniku. Intenzivne
dychame spodnym branicovym
dychom. Na zintenzivnenie
pritiahneme aj celo ku kolenu.

Po niekolkych dychoch vymenime
nohy. Vnimajte ako sa dychom
masiruje oblast brucha a krizov.
Uvolhi sa nafuknuté brucho,

kice a aktivuje sa pohyb criev
atravenie.

INTENZIVNY LUK

V lahu na bruchu pokr¢ime nohy
v kolenach a chytime sa okolo
¢lenkov. Kolena sa snazime drzat
blizSie k sebe. Pomaly zdvihneme
stehnd, hlavu, hrudnik do vysky
a snazime sa vystriet nohy a ruky.
Co najviac dychame a tym si ¢o
najviac doprajeme masaz brusnej
dutiny. ZlepSuje sa traviaci
systém, ale aj cinnost vietkych
organov v bruchu. Otvori a okys-
li¢i sa hrudnik.

UVOLNENIE A NATIAHNU-
TIE V DIETATI

Po intenzivnom natiahnuti chrb-
tice a brucha v luku si sadneme
na paty a postupne ulozime
brucho na stehn4, celo sptstame
smerom do podlozky a ruky ne-
chame vystreté vpred. Zatvorime
odi a precitime hlboké uvolnenie.
Vnimame vydych ako uvoliiuje

a nadych ako prindsa lepsie okys-
licenie a energiu. Pritlak brucha

o stehna posobi v tejto pozicii
priaznivo na ¢reva a proti zdpche.

ZMYKANIE V SKRUTE

V sede na podlozke nechame
vystretd lava nohu, pritiahneme
pokréené pravé koleno a pravé
chodilo umiestnime z vonkajsej
strany lavej nohy.

Spevnime a natiahneme chrbat
a potom polozime lavu ruku na
pravé koleno a pravu ruku za
chrbét. Pohlad smerujeme ponad
pravé rameno. V pozicii zosta-
neme na niekolko dychov a opat
pozorujte ako dych v chrbtici
pracuje, natahuje a uvolnuje.
Zéroven citime aj pritlak brucha
a stehna. Po niekolkych dychoch
si doprajeme uvolnenie a zopa-
kujeme na opacnu stranu.
Délezité je, aby bola chrbtica
uz zahriata predoslymi cvikmi
a vzpriamena tak, aby bol medzi
stavcami priestor na rotaciu.

PRECITENIE UCINKOV
Uvolnenie tela a brusnej dutiny
si mdzeme na zaver dopriat

v lahu na boku.

Ruky pokrcime, predlaktia
polozime na seba a hlavu o nich
prijemne oprieme. Pravud nohu
pokréime v kolene a smerujeme
k pravému laktu. Ak v nej zotr-
vame dlhsie alebo Castejsie tak
strany m6zeme aj vymenit.
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PIZZA
MARGARITA

POTREBUJEME:
® 1/2 salky lanovych semienok

® 1/2 salky sezamovych semienok

® 1/2 alky sInecnicovych
semienok

® 1/2 salky tekvicovych semienok

® 1/2 salky ovsenych viociek

® 2 paradajky

® 1/2 kapie

@ 5-6 susenych paradajok, vopred
namocenych na asi 20 minut

® 1/2 hlavky karfiolu

® 1 PL lah6dkového drozdia

@ 1 strucik cesnaku

@ sol a korenie

® bazalka

50 HOROSKOPY £ RECEPTY
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AKO NATO:

Vsetky semienka na 2 hodiny namocime.

Potom z nich zlejeme vodu, nechame

v sitku odkvapkat a vlozime spat do
misy. Pridame stipku soli a rozmixujeme
na cesto. Nemusi byt hladké. Staci, aby
dobre drzalo pokope. Cesto vylejeme na
neprilnavu féliu do susicky, vytvarujeme
ho do pozadovaného tvaru a nechame
susit 8 hodin pri 42 °C. Paradajky, kapiu,
susené paradajky, sol, korenie, cesnak

a bazalku zmixujeme v mixéri. Vzniknutu
zmes natrieme na pripravené cesto.
Karfiol rozdrobime na malé kusky,
zmieSame s drozdim a posolime. Takto
vzniknutu zmes pouzijeme ako nahradu
za syr a posypeme nim pizzu. Ozdobime
listkami bazalky a cherry paradajkami.

¥ S RAW FOOD

www.vitarian.sk

ORECHOVE
GULKY

POTREBUJEME:

® 1/2 sélky susenych sliviek,
vopred namocenych

® 1/4 sélky datli

® 1/2 sélky vlasskych orechov

® 2 PL kokosového oleja

® 1 PL agavového sirupu

® pomleté vlasské orechy
na obalovanie

AKO NATO:

Vsetky ingrediencie vlozime do
nadoby Vitamixu a mixujeme,
kym sa nevytvori hladka hmota.
Z hotovej zmesi tvarujeme
guldcky. Pripravime si misku

s pomletymi vlasskymi orechmi,
v ktorych obalujeme gul6cky.
Hotové guldcky vlozime na

20 minut do chladnicky, aby
stuhli.




POTREBUJEME:

@ 1 salka pohanky

® 1/2 salky mandli

® 2 PL konopnych semienok

® 2 PL kakaového prasku

® 1 bandn

® 1/2 CL 3korice

® 1 jablko

® 1/2 sélky bobulovitého ovocia

KU ﬂ LE DEZERT

AKO NATO:

Pohanku a mandle namocime na noc
alebo aspon na 3 — 4 hodiny. Vodu

z mandli zlejeme. Pohanku rozmixujeme
vo Vitamixe spolu s vodou, v ktorej bola
namocena. Priddme mandle a konopné
semienka a rozmixujeme na jemnu kon-
zistenciu. Takto vzniknutt zmes rozdelime
na tretiny. Do jednej tretiny pridame
kakaovy prasok s bananom, rozmixujeme
a nalejeme do poharov. Dalsiu ¢ast po-
hanky rozmixujeme s jablkom a skoricou
a nalejeme na prvu vrstvu. Do poslednej
tretiny pridame bobulové ovocie s chia se-
miackami a rozmixujeme. Bobulovy krém
nalejeme na jablkovo-$koricovu vrstvu.

CVIKLOVY SALAT S KOPROM A KESU

POTREBUJEME: ® 1/2 CL morskej soli
® 1 cvikla ® 1/2 salotky
® 1 mrkva ® 3 datle, vopred namocené
® 1/2 mensieho zeleru ® 1/2 salky vody
® 1/4 sélky nasekaného képru
® 1 3alka panenského olivového AKO NA TO:
oleja Cviklu, mrkvu a zeler ocistime. Ocis-
® 2 PL citronovej Stavy tenu zeleninu najemno nastrdhame
® 1/2 CL morskej soli a ochutime zvy$nymi surovinami.
® 1/2 CL &ierneho korenia ZmieSame s najemno nasekanym
Majonéza képrom. Vietky suroviny na majo-
® 1/2 3alky kedu orechov, vopred nézu rozmixujeme na konzistenciu
namocenych omacky a pridame do $alatu. Ozdo-
® stavaz1/2 citréna bime képrom a kesu orieskom. '
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« Jan van Helsing a Stefan Erdmann

WHISTLEBLOWER

INSIDERI Z POLITIKY, HOSPODARSKE SFERY, MEDICINY, POLICIE,

TAINYCH SLUZEB, BUNDESWEHRU A ZEDNARSKYCH LOZ{
ODHALUJI UTAJOVANE SKUTECNOSTI

ANCH BOOKS | 2018
0 svojej najnovsej
\/ knihe Van Helsing
spoloc¢ne so Stefanom

Erdmannom prindsaju svedectva
[udi priamo zasvatenych do
zakulisnych bojov o riadenie
svetovej ekonomiky
a politiky. Tito fudia sa danych
udalosti osobne zucastnili
a so svojim poznanim sa
podelili so SirSou verejnostou.
Whistlebloweri - odkryvaci
skandalov.
Asi najzndmejsimi
whistleblowermi su byvaly
zamestnanec CIA Edward
Snowden, ktory zverejnil
tajné dokumenty z NSA
(National Security Agency)
a zakladatel neziskovej
organizacie WikiLeaks
Julian Assange. SuU medialne
najzname;jsi, avsak nie su jedini.
Napriek vaznym problémom,
ktorym musia whistlebloweri
po svojich odhaleniach celit,

? povazuju tito moderni hrdinovia
i a bojovnici za pravdu a pravo

na informdacie za potrebné

: zdielat svoje poznanie

i a pomoct demokratizovat

i dne$nu spolo¢nost. Namiesto

. toho viak, aby po prepuknuti

: $kandalov padali hlavy
zodpovednych, zacal sa hon

i na,poslov zlych sprav”.

: Van Helsing a Erdmann priniesli
: rozhovory so 16-timi konkrétnymi
[udmi s cielom upozornit na
malo zndme suvislosti v pozadi
i diania vo svete. Kto tieto

i suvislosti dokaze rozoznat -

: atato kniha mu v tom moéze byt
{ napomocna - bude schopny
rozhodovat sa tak, Ze sa jeho zZivot
i mozno bude uberat Uplne inym
i smerom. Rozhovory sa tykaju

i réznych oblasti - od politiky,
cez medicinu a finan¢nictvo

. a2 po tajnu sluzbu ¢ zabavny

i priemysel...

i Svet dnes ponuka obrovské

1AN VAN HELsINg

WHISTLf

BLOWER

] =

e 0y

? mnozstvo informdcii, priame

i svedectva viak predsa len

: majui vyssiu kredibilitu ako tie

i agenturami sprostredkované

i a,spracované”.

¢ Jednotlivé rozhovory nam

i ponuknu zaujimavé informacie

z oblasti ako su:

« problematika migrantov

¢ v Eurdpe

i « sledovanie modernych

i komunikac¢nych kanalov

i (vdaka smart telefénom)
vladnymi agenturami

i a naslednu analyzu tychto dat;

i « dobrocinné organizacie, ktorych
skuto¢nym cielom nie je charita,
ale ochrana sukromného majetku.
Ide o témy, ktoré rezonuju

: v spolo¢nosti a odkryvaju

i fascinujuce tajomstva, ktoré

i mali zostat utajené. Vdaka histke
i odvazlivcov je mozné nahliadnut
do tohto tajomného sveta. Zd4 sa,
i Ze Zijeme v ére novej reality - aj

i ked to mnohym nebude po chuti.

&

Vo vydavatelstve
Anch Books
vysli gj tieto

zaujimave tituly:

(T
o by e
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e Rich Roll

HLEDANI ULTRA

JAK JSEM ZAVRHL STREDNI VEK, STAL JE JEDNIM
Z NEJZDATNEJSICH LID! NA SVETE A OBJEVIL SAM SEBE

Mlada fronta | 2012

ribeh Richa Rolla je
P pre mnohych velmi
neuveritelnym, mohlo
by sa totiz zdat, Ze je len puhym
vytvorom tretotriedneho
hollywoodskeho scenaristu.
Avsak pravdou je, Ze ked'sa
Rich kratko pred dovisenim
40 pozrel do zrkadla a zbadal
tam tlstého, dychavi¢ného

a velmi nezdravého muza

na prahu stredného veku,
uvedomil si, ze ta depresivna

a samodestruktivna osoba,
ktoru vidi pred sebou, je prilis
vzdialena tomu, ¢im byval

a ¢im chcel byt.

Navonok sa vsetko zdalo
priam dokonalé - hviezdna
kariéra korporatneho pravnika
s vlastnou praxou, milujuica
Zena a tri zdravé deti, vsetko
spolu tvorilo obraz zdanlivo
dokonalého domova. Rich

sa rozhodol pre zmenu. Chcel
uniknut zo sveta zavislosti,
nezdravého stravovania

a postupného chradnutia.

V mladosti sa Rich venoval
pldvaniu — nekonecné tréningy
a chlérové sny tvorili vyznamnu
cast jeho mladosti. Od tréningov
k pretekom a spat. Z plavania sa

¢ stala zavislost. Avsak k oslavam
: vitazstva patrili aj iné zavislosti,
i ktoré nakoniec znamenali aj

: koniec hviezdnej plaveckej
éry. Svoje pazury vtedy zacal

i nacahovat démon alkoholu.

i Ludsky Zivot sa ¢asto scvrkne
i do par okamihov a moment

i vedomého rozhodnutia
nemozno prepast. Bolo treba
i konat a urobit hrubu ¢iaru

i za minulostou a doterajim

i spdsobom zivota. Zmena,

i ktorou Rich presiel je fascinujuca
ainspirujuca.

Obrovskou pomocou bolo, ze

i Rich sa mohol obrétit na svoju
¢ manzelku Julie, ktora bola dlhé
roky vegankou, venovala sa
joge, meditacidm a tak Rich len
Jpreskocil na vlak” a rozhodol
sa stat veganom, zacal denne

i cvicit arozhodol sa zit zdravo.
i Oslobodenie tela od toxinov
znamenalo obrovsky prival
energie a tak bolo prirodzené,

i ze volba padla na beh. Beh sa

i stal znovuobjavenou formou

i meditacie. Ale nielen to.

. Rozhodol sa pretekat

a bojovat.

Do sveta triatlonu - pretekov,

¢ ktoré su kombinaciou plavania,

* cyklistiky a behu - skocil Rich,

i ako to uz byva, rovnymi nohami
i a bez nejakej ucelenejej

i predstavy, ¢o tréning triatlonistu
i skuto¢ne znamena. Aviak
obrovska tuzba Sportovat aj

¢ v strednom veku bola obrovskym
i motorom v jeho vnutornej

i zmene. Ako muz extrémoyv,

: ktorym vzdy bol, cielil na
kralovsku disciplinu v triatlone

i —IronMan. Musel sa naucit

: spravne trénovat, spravne sa

i stravovat a v neposlednom rade
: aj spravne regenerovat. U¢astou
na IronManoch v3ak cesta

i neskoncila. Prisli na rad dalsie

i adalsie...

i Radikélna zmena zivotného

. $tylu priniesla svoje ovocie -

z Richa sa stal nielen Spickovy

i $portovec, ktory dokazal vdaka
¢ rastlinnej strave dlhodobo

i podavat vynikajlce vykony,

. ale je dnes aj velmi uspednym
motivatorom a je velmi aktivny
na socialnych sietach, kde sa deli
i o svoje skusenosti a poznanie

i sinymi. A je samozrejme

: obrovskou indpiraciou pre tych,
ktori sa rozhodnu urobit zasadnu
i zmenu vo svojom Zivote. Kazdy
 mézeme hladat to svoje ,ultra”.
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Autorka je séfredaktorka
vydavatelstva Eugenika,
prekladatelka a timoc¢nicka.

SMRT JE NEODDELITELNOU SUCASTOU ZIVOTA - TEDA ZIVOTA V HMOTNEJ,
FYZICKEJ FORME. NIC TU NEMOZE TRVAT VECNE, ANI TO, €O STVORI PRIRODA,
ANITO, COVYTVORIi ALEBO VYROBI CLOVEK.

LUDSKY ZIVOT SO SVOJiM PRIEMERNE,,PRIMERANYM” VEKOM,

DAJME TOMU 80 ROKOV, NIE JE AZ TAKY DLHY, ALE ANI KRATKY.

ZA OSEMDESIAT ROKOV SA DA ZAZIT NAOZAJ AZ NESKUTOCNE VELA.
ALE DA SA ZAZIT AJ ZALOSTNE MALO. DA SA ROKY A DESATROCIA ZOTRVAVAT
V ROVNAKOM MENTALNOM STAVE; S ROVNAKYMI NAZORMI A POCITMI
ZO SVETA I SEBA. A DA SA PREZIT NEUVERITELNE VELA | ZA JEDINY ROK...

NASE DVE ZLOZKY A ICH ULOHA

V ZIVOTE | SMRTI

Meradlom kvality Zivota je to, ako sa citime, a ¢i nas
nase zitie nadchyna, napina, uspokojuje. Kazdého
inak. Niekto potrebuje mat hmotné, uchopitelné
veci a viditelné vysledky. Iny nemusi veci vlastnit,
ale tuzi si ich uzivat fyzickymi zmyslami. A su aj taki,
ktorym staci myslienkovy, intelektudalny svet, svet
idei, ndpadov a snov — umelci, mystici, vizionari

a mnohi ini, ktori sa dobrovolne zaoberaju viac
tym, o tu (zatial este) nie je zhmotnené, ako uz
jestvujucou ,tvrdou realitou”. A su aj duse sice
vnorené do tela, ktoré vsak toto telo prakticky
nemozu pouzivat — napriklad géniovia ako
Stephen Hawking alebo Helen Kellerova.

Kazdopdadne sa v naSom byti na Zemi prepaja
svet hmotny a nehmotny. A zjavne existuje vela
moznosti interakcie medzi tymito dvomi sférami
bytia.

Kazdy clovek a vobec kazda vedoma bytost

ma viditelnd, hmotnu, telesnu stranku, ako aj
nehmotnu, ,duchovni” stranku — tu asi najlepsie
vystihuje pojem dusa. Ta je v neustdlom spojeni

a komunikécii s nasou beznou osobnostou, s nasim
normalnym vedomim. Tato komunikacia sa rézni,
o sa tyka jasnosti spojenia, tak ako ked' napriklad
radiovy signal chytime niekedy vyborne, niekedy
so Sumom a niekedy vobec. Vysielany signal je
pritom stale rovnako jasny, to len nas prijimac
nefunguje vzdy rovnako - nie je rovnako naladeny.



Nasa nehmotna cast je stale jasna, stale radostna,
laskyplna, nadSena, otvorena. A zaroven stale
rastie; rozvija sa, ako do seba vstrebdava zazitky,
poznatky a skusenosti. Ked'ju prevazne vnimame
- zachytdvame jej vysielanie a signaly, kym s nou
drzime krok, sme v podstate stastni; mame chut
zit, bavi nas to tu a mame co robit, pricom to,

¢o robime, nas nevycerpava.

Akondhle vsak za¢neme ¢oraz viac stracat signal

a nevladzeme uz udrzat krok s tym vacsim ¢i

Sirsim v nas, za¢ne narastat nesulad medzi nasim
nehmotnym,vy3sim Ja” a nasSim beznym vedomim,
kazdodennym Zivotom aj nasim telom. Nase telo je
samo osebe vyznamny prijimac¢ —-funguje vlastne
ako zosilhovac vtedy, ked nase vedomie nevnima
signal dost jasne.

Ak dosiahne nestlad ¢i nepomer urcitd neinosnu
mieru (ako keby v radiu nastal Uplny skrat), nastava
to, ¢o vnimame ako ,smrt”. Avsak tento ,nepomer”
nemusi byt len nieco negativne: casto ide skor

o to, Zze ,vysielanie” z onej nehmotnej sticasti
nasej bytosti prirodzene prerastie nase fyzické
moznosti. Veriaci hovoria, Ze ,nas k sebe povola
Boh’ a nie je to nevystizné: to neviditelné

a nehmotné je a vzdy bude ,vacsie”, ako to

hmotné a telesné, a aj nase vlastné telo musi

skor ¢i neskér tomu vacsiemu ustupit.

A nikto nikdy nevie (nemoze vediet), v akom stave
sa prave nachadza urcity jedinec; ¢o tvori obsah
jeho duse ¢i vyssieho Ja a vakom pomere k tomu
su jeho fyzické, telesné a,energetické” moznosti.
Do akej miery je este schopny vyladovat svoj
prijimac a prijimat/transformovat/timocit signaly

a tuzby svojej duse nejakym fyzicky vnimatelnym
spésobom (Cize Zit na tomto svete, v tomto tele),
alebo ¢i uz,volanie vyssich sfér” (vystiznejsi vyraz
je sirsich, ako vyssich) presahuje jeho fyzicku,
energeticku kapacitu a preto,musi odist”.
Vyznamny budhisticky ucitel Thich Nhat Hanh
nehovori o Zivote a smrti ako o ,odchode”
a,prichode”, ale ako o prejavovani sa:

ked'su na nie¢o vhodné podmienky, urcita vec
sa,prejavi” (manifestuje, zhmotni).

Ked podmienky nie su, alebo prestanu

byt, prejav ustane alebo nenastane.

SLOBODA BEZ VYNIMKY

Suhlasim s presvedcenim, Ze sa zakazdym jedna

o nieco, ¢o si dany jedinec,,privodil” sdm, a to celym
svojim dovtedajsim bytim.V duchu hesla, Ze vietci
si sami tvorime svoju realitu. A Ze svojim spésobom
je vzdy vsetko dokonale nac¢asované - pretoze

k omylom ¢i chybam jednoducho nedochéddza.
Navyse, kvalita sa nemeria kvantitou. Nikto nikdy
nemoze tusit, ¢o vietko si dand, dusa” naozaj
naplnila svojim konkrétnym Zivotom, a teda hod-
notit jej smrt ako niec¢o negativne a tragické je
nezmysel. Nerobme z nikoho obet. Neberme ni-
komu jeho tvorivi moc asilu, jeho slobodu tym,
Ze pokladame jeho odchod z tohto sveta za
strasnu nehodu a tragicky omyl, ale ani za osud

¢i Boziu volu. Lebo tym oberame o tvorivi moc

a slobodu aj seba samych. Bud'je naozaj slobodny
a svojpravny kazdy jeden z nas, alebo nikto.
Odchod z tohto hmotného sveta je v poriadku.

Je v poriadku odist z vecierku alebo navstevy.

Je v poriadku odstahovat sa. Je v poriadku rozviest
sa alebo rozist s niekym. Je v poriadku dat vypoved
v praci. Je v poriadku aj nedopozerat film, ¢i nedodi-
tat knihu, alebo nedokoncit skolu.

Druhi vo¢i ndm nemaju zavazky, ktoré by prekona-
vali ich vlastné - ich zavazok voci svojmu vlastnému
Zitiu. A naopak, kazdy z nds ma v skutoc¢nosti jediny
a najvyssi zavazok: voci sebe samému. Odchod
nasich najblizsich a najdoleZitejsich je a bol o nich,
nie o nas. Ked odideme my, vtedy to bude o nas.
Okrem toho, mnohi ludia, ktorym zomrel niekto
velmi blizky alebo dolezity, casom prizndvaju,

Ze to vlastne bolo aj na nie¢o dobré. Pretoze

vzdy vsetko je na nie¢o dobré. Vsetko sltzi nasmu
prospechu a rastu, nasim dalsim cestdm a novym
zazitkom, novym snom, novym tizbam, novym
poznatkom.

Objavme v smrti slobodu a silu. Smutok a clivota
je ind vec — s tymi nenarobime ni¢, pretoze niekto
¢i nieco, ¢o uz tu nie je a nebude, ndm (minimalne
v uréitych momentoch) nemoze nechybat a ked'
nam nieco ,chyba’, vnimame to bolestne. Ale
aspon oddelme tieto tazivé stavy od presvedcenia,
Ze smrt niekoho blizkeho - a smrt ako taka

- je nieco negativne, ¢o by sa,nemalo” stat.

s lobodni.aideme, kam cheeme a kedy chceme...



Potkan

1948, 1960, 1972, 1984, 1996
a 2008

MESIAC PRASATA

6. november — 5. december 2018
Pokoj, ktory tento mesiac prine-
sie, bude mat blahodarné tcinky
na vasu psychickud rovnovahu,
ktoru ste uz potrebovali.

Kariéra: Ujasnite si vztahy a kom-
petencie, pri riedeni ndrocnych
Uloh v budicnosti si tym usetrite
vela nedorozumeni.

Peniaze: Prejdite si svoje finan¢né
plany so svojim partnerom, spolu
nieco vymyslite.
Zdravie: Konecne si kupte bicykel,
o ktorom ste uz ddvno premyslali
a zacnite pravidelne Sportovat.
Laska: V partnerstve hrozi trochu
nuda.

MESIAC POTKANA
6. december 2018 - 5. januar 2019
Vychutnajte si ¢as pokoja,
nemusite sa obavat nicoho
nec¢akaného, mozete sa venovat
vietkym svojim zdujmom a po-
vinnostiam.
Kariéra: Timova praca je to, ¢o sa
vam bude darit najviac. Ocenite
pomoc kolegov.
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Peniaze: Vase prijmy a vydaje su
vyrovnané, vyuzite toto obdobie
na vytvorenie finan¢ného planu.
Zdravie: Dajte sa diétu, ktord sa
¢asom moze stat vasou beznou
stravou. Objavujte nové zdravé
recepty.

Laska: Pozriete sa vedla seba

a vidite ¢loveka, ktorého si hlboko
vézite, s ktorym sa nasmejete,

s ktorym ste Stastni.

MESIAC BYVOLA

6. janudr - 5. februar 2019
Ocakavajte mimoriadne uspesny
mesiac, najlepsie obdobie roku,
bude sa vam darit vsetko, na ¢o
siahnete.
Kariéra: Vly urcite, ktorym smerom
sa bude uberat vasa kariéra.
Peniaze: Vhodny ¢as na investicie,
neolutujete.
Zdravie: Doprajte si oddych v ho-
rach alebo vo wellnes.
Laska: Zalubenost, vasen, vzru-
Senie, erotika, skvely sex - toto
vsetko caka cerstvé aj dlhoro¢né

pary.

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

4

| november |

| december |
| januar |

MESIAC PRASATA

6. november - 5. december 2018
Aj ked'sa zdanlivo ni¢ nedeje,
nieco vyznamné sa odohrava
vo vasom vnutri — zvySuje sa
vasa vnutorna sila, sebavedomie
a sebahodnota.

Kariéra:V zamestnani vas
¢akaju aj prijemnés polocenské
udalosti.

Peniaze: Spravte si rekapitulaciu
vasich prijmov a vydavkov, podari
sa vam zlepsit vas rozpocet.
Zdravie: Vyuzite posledné
jesenné dni na prechadzky
v prirode.

Laska: Vyberte sa partnerom
do spolo¢nosti na kulturne
podujatie.

MESIAC POTKANA
6.december 2018 - 5. januar 2019
Je pred vami zaujimavé obdo-
bie a bude zalezat len na vas,
ako dopadne. Vietko bude
zavisiet od toho, ako dokazete
balansovat medzi prilezitostami
a problémami.

Kariéra: Pustite sa do boja, mo-
Zete vela ziskat.

Peniaze: Budte obozretni vo fi-
nancnych transakciach, podrobne
si prestudujte vietky zmluvy.
Zdravie: Zacnite s telesnou aktivi-
tou a dodrZiavajte harmonogram
cviceni.

Laska: Rozhodujete sa medzi
dvoma osobami, vase rozhodnu-
tie zasadne ovplyvni vas buduci
zivot.



MESIAC BYVOLA

6. januar — 5. februar 2019
Zoznamite sa s novymi ludmi,
neskor vam pomozu aj v profe-
sijnom Zivote.
Kariéra: Preukazte svoju sikovnost
a pohotovost, bude to délezité
pre vas Uspech.
Peniaze: Nastal ¢as Setrit, nemi-
najte zbytocne.
Zdravie: Zaujimajte sa o zdravie
vasich rodicov ¢i starych rodicov.
Laska: V laske vietko bezo zmeny
a este to nejaky cas potrva.

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

MESIAC PRASATA

6. november - 5. december 2018
Tento mesiac moze priniest
vietko: vzostup aj pad.
Kariéra: Ste opatrni na ludi okolo
vas, ale trochu to prehdanate, ak si
s tym neprestanete, mézete prist
0 poziciu.
Peniaze: Risk je zisk pre vas teraz
plati stonasobne.
Zdravie: Vazna zdravotnd kom-
plikacia méze dopadnut velmi
dobre, ale nesmiete prepadat
beznadeji.
Laska: Ak mate pevny vztah,
celkom nec¢akane méze skoncit,
nezadani, ak sa odhodlate, za-
Zijete poriadne lubostné dob-
rodruzstvo.

MESIAC POTKANA
6.december 2018 - 5. janudr 2019

Mate tendenciu lietat v obla-
koch, vase sny sa vsak teraz
nezrealizuju.

Kariéra: Prestante tvrdohlavo pre-
sadzovat svoje riesenie, prijmite
ndzor ostatnych, nechodte hlavou
proti muru, tentoraz nemate
pravdu.

Peniaze: Prijmom sa velmi sa ne-
dari, ale budte radi za vyrovnany
stav financii.

Zdravie: Davajte si pozor na liniu,
ak to vcas nezastavite, obezite sa
¢asom nevyhnetel!

Laska: Vas partner vas milo
prekvapi.

MESIAC BYVOLA

6.janudr — 4. februar 2019
Dolahne na vas vasa minulost:
Co ste mali a mohli urobit inak?
Mozno sa ozvu vycitky svedomia.
Kariéra: Spravte nieco navyse pre
vasich kolegov, za svoju nezistnu
pomoc si to zasluzia.
Peniaze: Vyhnite sa riskantnym
investiciam.
Zdravie: Venujte sa svojmu
zdraviu, chodte na preventivnu
prehliadku, aby ste nieco vcas
zastavili.
Laska: V laske sa objavi kopec
malych nedorozumeni, ale budete
musiet vydrzat.

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

MESIAC PRASATA
6. november - 5. december 2018

Upevnite svoje Uspechy a posil-
nite svoju motivaciu. Vase Uspe-
chy uz na vas ¢akaju, otvorte im
dvere.

Kariéra: Vasa vytrvala praca zacne
prinasat vysledky, vas vplyv bude
rast.

Peniaze: Nedajte si popliest hlavu
vysSimi prijmami, drzte svoje
vydavky na uzde.

Zdravie: Citite sa dobre, nezabud-
nite viak na pravidelny pohyb

a dostatoc¢ne dlhy spanok.

Laska: Va3 partnersky zivot vam
prinesie uspokojenie, nezadani si
budu vychutnavat svoju samotu.

MESIAC POTKANA
6.december 2018 - 5. janudr 2019
Caka vas zaujimavé obdobie
a bude zalezat len vas, ako
dopadne. Prevezmite iniciativu
a mozete vela ziskat.

Kariéra: Ak zabojujete, ¢aka vas
Uspech, v opa¢nom pripade moze
prist k neprijemnym konfliktom.
Peniaze: Davajte si pozor na
dodrzanie finan¢nych podmienok
zmldv.

Zdravie: Nezanedbdvajte svoj
pravidelny pohyb, davajte si viak
pozor na zranenia.

Laska: Stojite pred rozhodnutim
volby Zivotného partnera: Uspo-
kojite sa s istotou, alebo zarisku-
jete? Vsetko si velmi dokladne
premyslite.

MESIAC BYVOLA

6. janudr - 4. februar 2019
Mézete si vydychnut, ¢aka vas
pokojné neutralne obdobie, ani
hore, ani dole. Nekonajte, zotr-
vajte v necinnosti, vas cas este
len pride.
Kariéra: Nezanedbavajte svoje
povinnosti, ale ani nebudte pre-
hnane aktivni.
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Peniaze: Neplanujte velké investi-
cie, pokuste sa udrzat v rovno-
véhe tie malé.

Zdravie: Pomaly pravidelny
pohyb je to, ¢o vam teraz pro-
speje. Vyberte sa na turu, cvicte
jogu.

Laska: Vo vztahu sa o vietko po-
stara vas partner. Nezadani tento
mesiac svoj stav nezmenia.

Drak

1940, 1952, 1964, 1976, 198
a 2000

MESIAC PRASATA

6. november — 5. december 2018
Vychutnavate si spolo¢nost
priatelova rodiny, ¢aka vas aj
spolocensky uspech.

Kariéra: Nové obzory vam otvori
Uspesna pracovna cesta alebo
Skolenie.
Peniaze: Méte vsetko, ¢o potrebu-
jete a ste s tym spokojni.
Zdravie: Prezivate dobré obdobie,
doprajete si, mate aj sklon k pézit-
karstvu, ale neprezeniete to.
Laska: S partnerom preZivate
prijemné obdobie, ale nezane-
dbavajte ho.

MESIAC POTKANA
6. december 2018 - 5. januar 2019
Uvedomte si, ¢o pre vas zna-
mend vasa rodina a zamerajte sa
na blaho a prosperitu vietkych
jej lenov.
Kariéra: Vasa usilovnost a snaha
neostanu nepovsimnuté, ¢akd vas
mimoriadna odmena.
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Peniaze: Nastal ¢as na vyznamnu
investiciu, mozno kupite nehnu-
telnost — byt, dom, alebo poze-
mok ¢i chalupu.

Zdravie: Doliecte si chripku, jej
prechodenie by mohlo mat dale-
kosiahle nasledky.

Laska: Vymyslate mnozstvo
aktivit, obcas ich vsak zuzte len na
svojho partnera, rdd by bol s vami
aj osamote.

MESIAC BYVOLA

6. janudr - 4. februar 2019
Drak s Byvolom vytvara spoje-
nie, ktoré sa nesie v znameni
destrukcie, sklonu podliehat
slabostiam a zavislostiam.
Kariéra: V zamestnani o¢akavajte
konflikty, povodcom ktorych vsak
budete vy.
Peniaze: Hrozia finan¢né straty,
alebo sa obchody, od ktorych ste
si vela sfubovali, nepodaria.
Zdravie: Dévajte si pozor na Urazy
a zranenia
Laska: Nebudete mat silu celit
konfliktom, hoci sa im pravdepo-
dobne nevyhnete. Od partnera
preto budete unikat do vacsej
spolo¢nosti, pozor na neveru.

Had

1941, 1953, 1965, 1977, 1989
a 2001

MESIAC PRASATA
6. november - 5. december 2018
Budete musiet byt opatrni.
Miestami sa budete pohybovat
na hrane noza, teraz je vietko

mozné - Uspech aj pad, vietko
bude zavisiet od okolnosti.
Budte v strehu.

Kariéra: Caka vas zasadnejsie
rozhodnutie: zvolit pohodinu ale
rutinna pracu, ale ist do rizika?
Peniaze: Hrozi finan¢ny nedosta-
tok, davajte si pozor na nevy-
hodné pozicky.

Zdravie: Je toho na vas trochu
vela, prejavi sa to v bolestiach
chrbtice, doprajte si preto aj do-
stato¢ne dlhy a kvalitny spanok.
Laska: Vo vztahu prevladne nedo-
rozumenie, ak si to nevysvetlite,
hrozi rozchod &i rozvod.

MESIAC POTKANA
6.december 2018 - 5. januar 2019
Vase pochybnosti o sebe su
zbytocné. Mate prijemné vlast-
nosti - porozumenie, schopnost
vnasat harmoniu a dobru naladu
- a tie vase okolie oceni.

Kariéra: V praci sa budete tesit

z Uspesnej spoluprace, mozno
budete odmeneni.

Peniaze: Vacsie investicie si
premyslite, teraz by nemuseli byt
dobre zhodnotené.

Zdravie: Mohli by ste sa zacat ve-
novat trochu viac sebe a svojmu
zdraviu, vekom sa to nebude
zlepSovat samé od sebal

Laska: Vo vztahu zazivate celkom
prijemné bezvetrie.

MESIAC BYVOLA

6. januar — 4. februar 2019
Tento mesiac prinesie ozivenie.
Cakajte prijemné a uzito¢né
stretnutia, zoznamite sa s ludmi,
ktori sa stanu vasimi priatelmi.
Kariéra: V prdci ziskate uznanie za
skvelé riesenie, ktoré ste navrhli.
Peniaze: DIho ste planovali jeden
financny projekt, a ked' uz ste
nan skoro zabudli, prinesie vdm



prijemné prekvapenie v podobe
slusného zisku.

Zdravie: Sportujete rad$ej menej
a pravidelne, ako vela a narazovo.
Laska: Vasnivy vztah, o akom ste
len snivali, sa stane skuto¢nostou.
Ak planujete rodinu, mozno sa
¢oskoro dozviete radostnu spravu.

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

MESIAC PRASATA

6. november - 5. december 2018
Caka vas pokojné obdobie, vyu-
Zite tento ¢as na sebarozvoj.
Kariéra: Vase hlavné zamestnanie
bude stagnovat, zamerajte sa
preto na ziskavanie vedomosti
suvisiacich s vasou pracou.
Peniaze: Kvoli nedostatku oboz-
retnosti mozete prist o svoje
uspory.
Zdravie: Spravte aspon maly krok
na zlep3enie zZivotospravy, zmen-
Site si porcie jedla na veceru.
Laska: V laske ani vo vztahu neca-
kajte Ziadne zmeny.

MESIAC POTKANA
6.december 2018 - 5. janudr 2019
Vo vasom zivote sa budu diat
ro6zne zmeny, zdaleka nemusia
byt prijemné. Ostaiite bdely
a sustredeny, kazda malickost
moze byt podstatna.

Kariéra: V zamestnani isty dlhy
skryty rozpor dospeje k svojmu
pomerme radikalnemu rieseniu:
bud'vas povysia, alebo odidete.

Peniaze: Dajte si pozor na neuva-
zené investicie, vsetko si dvakrat
v pokoji premyslite.

Zdravie: Castejsie sa budu ozyvat
bolesti hlavy, nezabudajte na
pitny rezim.

Laska: Caka vas turbulentné
obdobie, pIné konfliktov a hadok,
ktoré mozu vyustit az do ukonce-
nia vztahu.

MESIAC BYVOLA

6. januar - 4. februar 2019
Pokracuje naro¢né obdobie,
stale sa budete trochu trapit,
ale menej ako minuly mesiac.
Budete sa dostavat do stretu
s vecami, ktoré budu vo vztahu
k vam v protiklade.
Kariéra: Okolnosti budu vyza-
dovat opacné nasadenie, nez
ako je vam to prirodzené: ak ste
rychly, bude vas ¢akat zdihava
praca, ak ste pomalsi typ, bude
treba promptne vyriesit problém,
nebude to lahké.
Peniaze: Ak si trufnete zariskovat
aj v tomto obdobi, méze to byt
zaujimavé. Ni¢ nerobit je vsak
bezpecnd istota.
Zdravie: Oplati sa vam zodpoved-
nost v pristupe k svojmu zdraviu.
Laska: Vo vztahu mozete pocas
kratkej doby tohto mesiaca zazit
vsetko: Hadky, konflikty, zmiere-
nia.

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

MESIAC PRASATA

6. november — 5. december 2018
V tomto mesiaci sa budete ve-
novat vytvaraniu spolocenskych
vztahov, ocakavajte kontakty
s vysokopostavenymi osobami.
Kariéra: Bude sa vam darit aj
v zamestnani, vase schopnosti
neostanu bez povsimnutia, je
pravdepodobné, Ze budete
povyseni.
Peniaze: Je ¢as dopriat si dovo-
lenku, alebo maly vylet, finan¢na
situdcia vam to teraz umoznuje.
Zdravie: Ocenite spolo¢ensku
stranku Sportu.
Laska: Ak planujete vstupit do
manzelstva, v tomto mesiaci
padne zasadné rozhodnutie.

MESIAC POTKANA
6.december 2018 - 5. janudr 2019
V tomto mesiaci sa napriek vasej
snahe nebudu veci diat tak, ako
si predstavujete. Cakaju vas
slepé ulicky, do ktorych sa dosta-
nete nie vlastnou vinou.

Kariéra: V zamestnani dopadne
vsetko inak, ako ste oc¢akavali,
budete sklamani.

Peniaze: Investicie, od ktorych ste
si vela sfubovali, dopadli celkom
inak. Niekto vas oklamal.
Zdravie: Hrozia vdm necakané
Urazy a zranenia, nie vak vasou
vinou.

Laska: Vo vztahu prevlada ne-
pochopenie, najradsej by ste sa
stiahli, ale vas$ partner vyZaduje
od vas reakcie.

MESIAC BYVOLA
6. janudr - 4. februar 2019
Pripravte sa, Ze ni¢ nepojde
podla vas, vase aktivity budu
nepochopené, ¢akajte na trochu
neférové utoky z okolia, voci kto-
rym sa nebudete moct branit.
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Kariéra: Davajte si pozor na
obchodnych nespolahlivych part-
nerov, ak ste zamestnani, davajte
si pozor na mobing na pracovisku.
Peniaze: Pri investiciach budte
nadmieru obozretni, ani to vsak
nezabrani mensim ¢i vac¢sim
stratam.

Zdravie: Nebudete v psychickej
pohode, méze vdm poméct pravi-
delnou fyzicka aktivita, pri ktorej si
vyvetrate hlavu.

Laska: Vo vztahu sa mozete do¢-
kat neprijemného prekvapenia
mozno ohladom nevery vasho
partnera.

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

MESIAC PRASATA

6. november — 5. december 2018
Vsetko pojde naopak, ako je vam
prirodzené, v tomto mesiaci sa
budete musiet prekonavat a pre-
mahat, vycerpa vas to.

Kariéra: Vase aj dobré napady
ostatnu nedocenené a budete sa
musiet riadit rozhodnutiami, ktoré
podla vas nie su dobré.

Peniaze: Pravdepodobne nepla-
novane miniete Uspory na nejaku
necakanu opravu ¢i kipu.
Zdravie: Ozve sa dlho zanedba-
vané chronické ochorenie.

Laska: Budete rozmyslat nad tym,
Ci je pre vas vas partner ten pravy.

MESIAC POTKANA
6. december 2018 - 5. januar 2019
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Upevnite svoje Uspechy a po-
silnite svoju motivaciu, bude

sa vam darit, budte otvoreni
vSetkym prilezitostiam.

Kariéra: Postupne si budete upev-
novat svoju poziciu.

Peniaze: Celkom zarobite, do-
prajte si mali odmenu, na velké
minanie este nie je Cas.

Zdravie: Pokracujte v naplanova-
nej fyzickej aktivite, teraz sa vam
to bude darit.

Laska: V laske vas ¢akaju prijemné
intimne chvile.

MESIAC BYVOLA

6. janudr - 4. februar 2019
Zivot plynie pomaly, tento ¢as
je ako stvoreny na regeneraciu
vasich sil na obdobie, ktoré bude
narocnejsie.
Kariéra: Vyuzite ponuku na zvy-
Sovanie vasej kvalifikacie, chodte
a skolenie, ziskate vedomosti, aj
kontakty.
Peniaze: V ramci finan¢nej situacie
sa neudeje ni¢ mimoriadne, ale
vyrovnany rozpocet je prijemny.
Zdravie: Ostante stale v pohybe,
pohyb vam pristane a prospieva.
Laska: Laska ide teraz trochu
bokom, ale davajte si pozor, vas
partner nemusi byt taky trpezlivy,
ako si myslite.

Kohut

1945, 1957, 1969, 1981, 1993
a 2005
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MESIAC PRASATA
6. november - 5. december 2018

Postupujte pomaly a isto,

a dosiahnete uspech. Nebudte
netrpezlivi a nerozhodni.
Kariéra: Nezacinajte ni¢ nové,
zaoberajte sa rozbehnutymi pro-
jektmi a riadne ich dokoncite.
Peniaze: Niekto vam slubuje
nieco nerealne, nereagujte na to.
Zdravie: Naucte sa pit bylinné caje,
posilnia vase vnutorné organy.
Laska: Vas vztah trochu stagnuje,
vymyslite nieco.

MESIAC POTKANA
6.december 2018 - 5. januar 2019
Budete pocitovat tlak zvonku,
mozete stratit sebaddveru.
Nebudete sa vediet postavit na
vlastné nohy a nebudete mat
silu tym bojovat.

Kariéra: V praci sa stretnete s ne-
spravodlivym postojom voci vam
arezignujete, pozor na alkohol.
Peniaze: Hrozia neuvazené
vydaje.

Zdravie: Tak dlho sa chodi

s dzbanom po vodu... Vase
chronické bolesti vds moézu
doviest aZ k hospitalizacii.

Laska: Potrebujete byt sam.

MESIAC BYVOLA
6. januar — 4. februar 2019

Konecne prichadza priaznivé ob-
dobie. Dosiahnete uspokojenie
a uspech vo vsetkych oblastiach.
Kariéra: Pracovné povinnosti
zvladdate lahko a vase okolie bude
nadsené.
Peniaze: Vysla investicia, o ktorej
ste dlhsie premyslali.
Zdravie: Aktivita, s ktorou ste ne-
ddavno zacali, vas celkom pohltila
a aj to na vas vidiet.
Laska: Vo vztahu zazivate pekné
obdobie, partner vas milo
prekvapi. Nezadani, niekoho vo
svojom okoli ocarite!



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

MESIAC PRASATA

6. november - 5. december 2018
Tento mesiac nebudete v po-
predi, pozicie obsadia schop-
nejsi. Neprepadajte vSak sklama-
niu, je to len striedanie strazi, aj
na vas opat pride rad.

Kariéra: S lepsim ndpadom pride
vas kolega, akceptujte to.
Peniaze: Niekto si od vas bude
chciet pozicat, urobte tak, len ak si
budete isti, Ze na to mate.
Zdravie: Pomd6ze vam meditacia,
zaradte ju do vasho kazdoden-
ného Zivota.

Laska: Teraz je vhodny ¢as na
lasku, vas partner pride s nie¢im
novym, €o vas potesi.

MESIAC POTKANA
6.december 2018 - 5. janudr 2019
Necaka vas ni¢ neobvyklé,
robte vsetko, ¢o treba, nic¢ vas
nevyrusi, mézete sa venovat
vSetkym svojim zaujmom a po-
vinnostiam.

Kariéra:V zamestnani vas ¢aka
obdobie, v ktorom si upevnite
vztah so svojimi kolegami.
Peniaze: Dosiahli ste rovnovahu
medzi prijmami a vydavkami,
mbzete sa zamyslat nad dlhodo-
bou investiciou.

Zdravie: Uz dlho premyslate vy-
skusat v kuchyni nieco nové, teraz
je ten spravny cas.

Laska: V laske prezivate pokojné
a spokojné obdobie.

MESIAC BYVOLA

6. januar - 4. februar 2019
Caka vas nepochopenie, utoky
z okolia, tazké obdobie, ktoré
preveri vasu vnutornu silu.
Kariéra: Niekto vas nepravom
ohovara, vase okolie vsak neveri
vam, ale ohovara¢om.
Peniaze: Financie si teraz nevsi-
majte, zamestnavaju vas iné veci
a akékolvek investicie by aj tak
nedopadli dobre.
Zdravie: Travte ¢o najviac ¢asu na
¢erstvom vzduchu, pretlak, ktory
teraz zazivate tak lepsie preko-
nate. Pozor na antidepresival!
Laska: Mozno sa dozviete nie¢o
neprijemné o vasom partnerovi.

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

‘(;‘széggsm
W&S}b @2\\? €
S e
Lnpe

1‘?' 7

MESIAC PRASATA

6. november — 5. december 2018
Tento naro¢ny mesiac sa
ponesie v znameni sebatryzne.
Nebudete pocuvat rady z okolia,
ani nebudete chciet prijat aku-
kolvek pomoc. Nebudete mat
silu uverit, Ze to s vami
nie je také zlé.
Kariéra: So splnenim uloh budete
otélat do poslednej chvile, ¢im si
privodite zbytocny stres.
Peniaze: Tak dlho ste odkladali
Uhrady, Ze uz musite platit nemalé
penale.

Zdravie: Prejedanie, nadmerné
uzivanie alkoholu a zanedbava-
nie sa — tomuto sa tento mesiac
pravdepodobne nevyhnete.
Laska: Vas partner je sice trpez-
livy, ale véetko ma svoje hranice,
spamatajte sa.

MESIAC POTKANA
6.december 2018 - 5. janudr 2019
Tento mesiac budete pocitovat
akusi stagnaciu. Nie to viak ni¢
negativne, nemozete predsa
stale len bojovat. Teraz nemate
silu veci menit, budte trpezlivym
pozorovatelom.

Kariéra: Vsetko péjde v zabehnu-
tych kolajach, davajte si vak na
chyby z nepozornosti.

Peniaze: Nestazujte sa, hoci vase
prijmy nie si nadpriemerné, mate
vsetko, ¢o potrebujete.

Zdravie: Skoncujte s ve¢ernym
prejedanim, pomdze vam medi-
tacia.

Laska: Nevytahujte staré prob-
I1émy, ked' uz raz boli vyrieSené.

MESIAC BYVOLA

6. janudr - 4. februar 2019
Pokojné obdobie pokracuje aj
tento mesiac. Teste sa tomu,
mate k dispozicii ¢as dat vsetko
okolo seba do poriadku.
Kariéra: Poupratujte si pracovny
stol a vietky dokumenty, v néro¢-
nom obdobi ocenite, Ze vsetko
najdete na svojom mieste.
Peniaze: Vyhodnotte si vetky
svoje investicie za posledné obdo-
bie, pripadne sa poradte s finan¢-
nym odbornikom.
Zdravie: Zaujimajte sa o nové
trendy v Zivotosprave.
Laska: V laske vyskusajte nieco
nové, vyberte sa niekam, kde ste
este neboli, vyskusajte nejaku
novu sexualnu polohu.
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HOVORI

Tarel?




Barvarw
21.3.-19.4.

Kalichova 5

Nieco sa skoncilo, a nie je to

pre vas lahké. Nesnazte sa vSak
ignorovat svoj zial'a stratu vymys-
[anim nekone¢ného mnozstva
unikovych aktivit. VSetko ma

svoj Cas. Nesnazte sa usmievat,
pokial vase oci pretekaju slzami.
Zostarite pokojni, aj ked' vas
budu prepadat pocity beznadeje,
je to len otdzka ¢asu. Déstojne
opustite vietko, ¢o aj tak nedoka-
Zete zachranit.

Mecova 7

Trochu zabludite vo vlastnych
negativnych predstavach

a prepadnete pocitom bezmoc-
nosti. Budete musiet pouzit silu
a tvrdost, aby ste to prekonali.
Ak to vsak zvladnete, budete
odmeneni: zvlddnete dlohu

v zamestnani, spravite skusky,

v medziludskych vztahoch vyrie-
site nedorozumenie — méte pocit,
ze vam niekto nepraje, ale vasim
pri¢inenim sa vietko vysvetli.

Mecova 3

Tato karta znamena odlucenie

- odchod z domu, za pracou i
studium. Naznacuje ale aj rozvod,
ak na tom uz pracujete a je to
vase zbozné Zelanie. V negativ-
nom vyzneni naznacuje rozchody,
neveru, podvody rézneho druhu,
hadky a spory. Budete si musiet
zachovat jasnu hlavu a pouzivat
zdravy rozum, aby ste prekonali
toto obdobie a nestratili viac, ako
je nutné.

Velknazka

Prislovie "Trpezlivost ruze prinasa”
plati pre vas teraz viac ako kedy-
kolvek predtym. Budte mudrym
a tichym pozorovatelom, ale
zatial ni¢ nerobte, este nie je Cas.
Aj v oblasti lasky a vztahov
zasiahnite az vtedy, ked' vam
vnutorny hlas jasne napovie,

Ze nadisiel ten spravny cas.
Doverujte svojej intuicii a berte
veci tak, aké su. Pomoze vam aj
relax v prirode.

Voz

Je pred vami tloha, v ktorej
chcete obstat, Uplne sa koncen-
trujete na jej splnenie, neexistuje
ni¢, ¢o by vas mohlo rozptylit.
Budete celkom mimo dosahu
priatelov a aj vas partner ostane
chvilu bokom. Vo svojom sustre-
deni budete mat klapky na usiach
aj na ociach, ale bez toho by ste
nedosiahli vytyceny ciel. Budete
sa pohybovat aZ na hrane vasich
moznosti.

Piplpopani
I wiyt S

»

Palicova 10

Méte nalozZené viac ako oby¢ajne,
vase bremeno vds méze az para-
lyzovat. Prenesene aj doslova

- mozu s tym suvisiet bolesti
chrbta a chrbtice. Postarajte sa

o seba, zajdite si na vysetrenie,
alebo si zacvicte. Iba vy sami
viete, Ze to bremeno je naozaj
tazké a vasa telesna kondicia

je len vo vasich rukach. Aj ked’
je vam tazko, nestracajte

z dohladu svoj ciel.
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Kalichova 8

Neznepokojujte sa, ak sa nieco
nepodari, mozno nieco prehréte,
alebo o nieco pridete. Zasiahne
vas to a nebudete mat chut po-
hnut sa dalej. Budete tazkopadni
a malatni. Berte to vsak ako jeden
neuspesny krok na vasej zivotnej
ceste, preto nepreslapujte na
mieste a vydajte sa nezndmu
cestu, ktord bude spociatku
namahavd a tazka, ale na jej
konci nebudete lutovat.

Blirenci

21.5.-20.6.

Smrt

Nebojte sa tejto karty, hoci jej
nazov evokuje nieco tazivé, nie je
to tak. Skoncilo sa nieco, ¢o uz
dlhsie stracalo dych a toto
poznanie vas oslobodi. Je ¢as sa
rozlucit, uvolnit zovretie.

Aj Cerstvi vodu mozete
nacerpat len do prazdnych dlani.
Smrt vdm napoveda otazkou,

¢i nepracujte na nie¢om, ¢o je

uz mftve. Zacnite sa uz venovat
nieCcomu perspektivhemu.

Miernost

Clovek byva ¢asto unahleny,
doslova sa zenie skisenostami

a zazitkami, na ktoré este nedo-
rastol. Zastavte sa a zmiernite sa,
lebo tymto tempom si uzeniete
telesnu alebo dusevnu chorobu.
V Zivote predsa vzdy pracujeme
s negativnou i pozitivnou ener-
giou, preto musime sa snazit,
aby boli v rovnovéahe a toto
majte na mysli pri kazdom
vasom konani, ulah¢i sa vam.

23.7.-22.8.

Palicova 9

Vyhrdte momentilne, ale aj
dlhodobé spory. Vase vitazstvo
bude pritom dosiahnuté

s dostojnostou, sebauctou

a poctivo. Vasa sila sp6ésobi,

ze si nebudete veci nasilu podro-
bovat, ale budete ich premienat
na svoj obraz, ktory sa ukaze ako
spravny a ktory bude vieobecne
akceptovany. V laske nechajte
volny priechod svojej vasni a vy-
chutnajte si tento vzrusujuci cas.
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Kotucova 9

Budte dostatocne bdeli a pripra-
veni vyuzit prilezitost. Vystihnite
ten spravny cas, budete mat
stastie, skuste ho aj trochu vypro-
vokovat, kupte si los. Tento me-
siac mozete vyhrat, lebo Stastie
je navasej strane. Skuste sa
aktivne zaujimat o svoje moz-
nosti, nielen doma ¢akat na
zézrak. Stastie vam praje aj

v laske a zaujmete niekoho,

o koho mate uz dlhsie zaujem.

Princeznd mecov

Naplno vyuZijete svoje komuni-
ka¢né zruc¢nosti, v slovhom
suboji nebudete mat paru,
pocitite tuzbu po vitazstve

a budete mat volu vitazit. Vase
spravanie bude pramenit z vnu-
tornej vzbury. Vase slova budu
ako zbran, spory budu ostré, az
agresivne. Svojim podrezanym
jazykom vsak mézete niekoho vo
svojom okoli zaujat natolko, ze
zacnete novy partnersky vztah.



Obesenec

V rieSeni urcitého problému

ste sa zasekli na mftvom bode.
Uz dlho premyslate ako z tejto
krizy von, ale vasimi osved¢enymi
metddami to nejde. Skuste sa

na problém pozriet z Uplne iného
uhla. Opustite svoje zabehané
postupy. Ni¢ nevyriesite nasilim,
budete musiet pouzit svoju
vynaliezavost, ktorou prekonate
krizu a za¢nete smerovat

k Uspesnejsim zajtrajskom.

Rak

21.6.-22.7.

\

Princ kotuc¢ov

Méte jasne dany ciel' a vase
odhodlanie v spojeni s vytrvalos-
tou vas k nemu dovedie.
Nevzdavajte sa. Prekézky su

na to, aby ste ich prekonali,
problémy su na to, aby ste ich
vyriesili. Teraz dizajnujete svoj
buddci Zivot a nedate sa nic¢im
rusit. Mate dostatok vytrvalosti,
odhodlania, aj energie. V laske
je ¢as na nadviazanie trvalého
vztahu, aj manzelstva.

AT

Mecova 10

Precvicite si svoju pevnu vélu,
pretoze budete v silnom pokuseni
nieco urobit. Odolajte viak

a nedajte sa vtiahnut do konflik-
tov. Jediné ¢o mozete ziskat,

je vela nepriatelov a neprijem-
nych, napatych situacii. Bude
vas ovladat negativne myslenie,
nerobte preto Ziadne zasadné
zmeny. Pockajte, kym vase srdce
i rozum budu v lepsom sulade

s okolitou realitou.

Panna
23.8.-22.9.

Mecova 6

Nechajte vsetko staré za sebou

a vyrazte k novym brehom.
V3etko si dobre premyslite,
analyzujte a budte racionalni.

Vo vasom konani sa riadte ruskym
prislovim: "Modli sa k Bohu,

ale neprestavaj pritom stale
veslovat k pevnine!" Zdolavajte
prekazky, no budte zaroven

aj opatrni. Prekondvajte seba
samého, ale neunahlite sa. Nové
horizonty vés dovedu k uspechu.

Korabiavma Pehdri

Kralovna kalichov

Déverujte svojim pocitom

a nechajte sa viest intuiciou.
Dosiahnete svoj ciel a vase okolie
bude vami ocarené. Nechajte

v sebe zvitazit jemnost pred hru-
bostou. Mozete stretnut citliva
zenu, ktora bude pre vas velmi
dolezita, moze to byt terapeutka.
Budte vnimavi aj k svojim snom,
davajte si pozor na to, o vam
napovedaju, moze v nich byt
rieSenie vasich problémov.

Sud

Nastal ¢as na zhodnotenie pre-
zitého. Cas na zber toho, ¢o ste
zasiali, pripadne ¢as na zaplate-
nie, ak mate nevyrovnané ucty.
Venujte aspon chvilu konfron-
tacii dosledkov minulych ¢inov

a rozhodnuti. V tom pozitivnom
chapani karta dava najavo radost
z dosiahnutého ciela. Negativne
odraza smutok a roz¢arovanie
nad premdarnenymi prilezitostami
a neuvazenymi skutkami.
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Rytier mecov

Na problémy nazerate kriticky

a hladate redlne riedenia. Vyuzi-
jete svoje abstraktné a konstruk-
tivne myslenie. Ak neviete ako

z bludného kruhu von, poradte
sa s priatelom alebo s odborni-
kom. Vasa mysel bude pracovat
na pIné obratky, prehodnotite
vase doterajsie postoje. Ak to

aj nepodjde lahko, nevzdate sa,

k Uspesnému koncu vas dovedie
vasa ctiziadostivost.

Pring Polsrh

Princ kalichov

Vase kroky bude sprevadzat
nedockavost, dychtivost a ziados-
tivost. Je tu vsak aj nadej na to,
Ze ju dokaZete tcelne transfor-
movat a dosiahnut vase ciele.
Caka vas prilezitost, ktora sa vam
bude pacit, dockate sa aj pomoci
z okolia. Ak sa teraz rozhodnete
ozivit vas vztah, objekt vasej
tuzby nebude mat pred vami
$ancu, svojou vasnou ho doslova
prevalcujte ©.

Pring kBei

Princ mecov

Mecovy princ symbolizuje
chladné uvazovanie, jasny

ostry intelekt, ale rovnako

aj nesustredenost a lahkomysel-
nost. Vo svojom uvazovani
trocha predbiehate udalosti,
preto si davajte pozor na kon-
flikty, ktoré budu prichadzat

aj v partnerskej, aj v pracovnej
oblasti. V zavere mesiaca dajte na
svoju intuiciu a presadte si vase,
hoci nekonvenc¢né, riesenia.

Famirnik

N
i

T,

Panovnik

Doslednost a huZevnatost

vam pridu tento mesiac vhod.
Prestante snivat a fantazirovat,
sustredte sa na realitu. Nehladajte
rieSenia vo hviezdach, redlne
odhadnite svoje moznosti,
vsetko si naplanujte. Vase
rozhodnutia nech si mudre,
pIné lasky a sucitu. Tak to robili
najvacsi panovnici sveta; aj vy
vladnite svojmu zivotu s rozva-
hou, tvorivostou a obratnostou.
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Sthelec

22.11.-21.12.

Ryt Hili

Rytier palic

Stretnete starsieho muza,

ktory bude pre vés doblezity.
Opytajte sa ho, ¢o méte robit,
ak si s nie¢im neviete poradit.
Skuste sa pricinit o blaho komu-
nity. Prihlaste sa k dobrovolni-
kom, alebo si vymyslite nejaku
zasluznu aktivitu, ktord za¢nete
s nasadenim uskutocrovat.

Ste rytier v zbroji. Postarajte sa
zatulané zviera, alebo o susedku,
ktora potrebuje pomoc.

Mecova 4

Zazivate pokojné obdobie,
vsade pokoj a bezvetrie. Ni¢ sa
vam nechce a ni¢ ani nemu-

site, pretoze aj udalosti a ludia
okolo vas pockaju, ni¢ vam teraz
neutecie. Setrite sa, nacerpavajte
fyzické aj dusevné sily, budete
ich zasa potrebovat. Nerieste

ani partnerské vztahy, ani manzel-
ské problémy, teraz by sa vam

to nepodarilo. Cakajte, ¢o vam
toto ticho prinesie.



[LEs eyt

november 2018
Palicova 4

November bude v znameni na-
plnenia, ukoncenia, dosiahnutia
ciela a Uspechu. Budete si uzivat
spoloc¢nost priatelov, znamych aj
rodiny, plody vasej prace a Ustre-
tovosti voci ludom vo vasom
okoli. Uroda bude bohata ©.
Teste sa zo zivota, budte otvoreni

a srde¢ni, nemate sa ¢oho obavat.

Usporiadajte u vas doma den
otvorenych dveri, pozvite priate-
[ov, susedov, rodinu.

december 2018
Kralovna mecov

Budete konat suverénne

a nekompromisne, budete
nepristupni a zdrzanlivi. Nene-
chéte si zobrat vasu slobodu.
Raciondlne prehodnotite svoje
okolie, odhalite [udi, ktori sa
ako vasi priatelia len tvaria

a ktorych prindtite zlozit ich
masky. Vyzerd to tak, Ze sa
konecne zbavite ludi, ktori vas
oberaju o vasu energiu. MozZe sa
to vsak tykat aj vasho partnera...

januar 2019
Princezna kotucov

Okrem materstva a plodnosti,
karta predstavuje nové zaciatky.
Krasne, neskusené, ale plné
nadsenia a oc¢akavania. MozZno sa
zamilujte az po usi. Bude tazké
prijat ponuku na zmier od osoby,
ktord vam ublizila, ale uvedomte
si, ze mate jedinecnu Sancu urov-
nat dlhy spor. Zmier by ste vsak
mali akceptovat, aby vasa dusa
pookriala a mohla sa vydat

k novym zaciatkom. -

Prifspaina Pk

november 2018
Princezna kalichov

Vietky prekazky, ktoré vas tento
mesiac ¢akaju, zvladnete s po-
vabom, ladnostou, neznostou

a mierumilovnostou. Ak vam

je niekto z nejakého dovodu
nesympaticky, budte k nemu
mily, uvidite, ze jeho reakcia

vés prijemne prekvapi. VyuzZite
svoju intuiciu na to, aby ste nie-
komu pomohli alebo ho potesili.
Budete prekvapeni, ako mala
lichotka ruca aj velké bariéry...

december 2018
Kotucova 2

Vytvorte spojenie s niekym,

kto je vam blizky, v pracovnej
alebo vztahovej oblasti —

vznikne nie¢o vynimoc¢né! Budete
sa pohybovat v prostredi, ktoré
vam bude naklonené. Niekto vam
ponukne pracovnu prilezitost
alebo vam zvysia plat. Ak mate
nejaké nevyrieSené spory,

teraz mate velkd Sancu ich ukon-
¢it. Budte srdeéni a otvoreni,

s laskou v srdci dokéazete zazraky.

s el

januar 2019
Eso mecov

Spravte rozhodnutie, ktoré

dlho odkladate. Tento mesiac

ich budete mozno musiet urobit
aj viac, ale uz pred ni¢im neuhy-
bajte. Rozhodujte sa mudro

a rychlo, neotélajte. Vdaka
jasnému rozhodnutiu sa vam
otvoria mnohé nové cesty,
prilezitosti, smerovania. Caka vas
nova prilezitost, vase myslienky
budu originalne a privedd vas do
nového zivota. Smelo do toho. -
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Kotucova 7

Musite konat a suc¢asne musite
byt trpezlivi. Iba konanim odvra-
tite hroziaci Upadok a krach.
Bude to trvat dlhsie ako si mys-
lite, kym uvidite ovocie svojho
konania, ale musite preckat casy,
ktoré sa javia ako neuspesné.
Venujte sa ¢innostiam, kde
mozete trénovat svoju trpezli-
vost — hrajte dlhé stolové hry,
hackujte, vysivajte, venujte sa
pestovaniu rastlin.

Yodnav

21.1.-18.2.

\

Palicova 2

Napriek tomu, Ze méte tisic
dovodov byt spokojni, neustéle
po nieCom tuzite. Mozno mate
pocit, ze vas zivot prebieha prilis
pokojne, mozno az nudne.

V istom zmysle to vo vas vrie,
ale nikto z vasho okolia vas ne-
chape. Svoj nepokoj nedokézete
zakryt. Doprajte si to, po com
vase srdce tuzi a na ¢o uzdlho
myslite. Vo veciach lasky
nerobte unahlené rozhodnutia.

Mesiac

Veci sa zahmlievaju, na ceste

k vasmu cielu sa objavia prekazky.
Neostavajte v temnote. Musite
pozbierat vsetku svoju odvahu,
pouzit vsetku svoju mudrost.
Nedajte sa oklamat, tak ako
mesiac neziari, ale len odzrkad-
[uje cudzie svetlo, tak sa vo
vasom okoli m6zu objavit

falo$ni [udia. Budte opatrni, ne-
nechajte sa vtiahnut do Ziadneho
neuvazeného dobrodruzstva.

Ryby
19.2.-20.3.

Kotucova 5

Majte na pamati, ze kriza je
produktivny stav. Budte vo
vsetkom opatrni, péda pod vami
je vratka. Neocakdvajte vela,
uskromnite sa vo vietkom na
minimum, tento mesiac budete
musiet poriadne Setrit. Budete
potrebovat pomoc, tak sa poroz-
hliadnite okolo seba a hladajte
spriaznenu dusu. Kracajte za
prekonanim tejto krizy nedstupne
krok za krokom stéle dalej.
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Mecova 9

Citite dusevny nepokoj, tazi

vas nieco, na ¢com mate svoj
podiel viny. Je pred vami
niekolko bezsennych noci,
musite prestat robit veci,

o ktorych viete, Ze nie su
spravne. Tento proces moze

byt bolestivy, ak treba, priznajte
si svoju vinu, olutujte svoje Ciny,
ulavi sa vdm. Hovorte o svojom
strachu, vylejte si srdce a prejavte
zarmutok, ak vas nieco tazi.

Rivreni

Kalichova 7

Budete sa oddavat sneniu viac
ako inokedy. Davajte si pozor,
aby ste sa neprepadli do sveta
iluzii a mylnych predstav o sebe
a svojich schopnostiach.
Naslednd frustraciu a vytriezvenie
by ste prekondvali len tazko.

Ak sa vam podari neuletiet vo
svojich snoch za hranicu moz-
ného, vase sny sa mozu splnit.
Vysnivajte si svoju zivotnu
lasku, teraz ju moézete stretnut.



Hana Moravcikova

UCEN LADU
SEST DNI S WIMOM HOFOM

Cesta za silou, zdravim a Stastim s drzitefom 26 svetovych rekordov

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

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

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

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

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

a posunie jeho doterajsie limity. Podobne ako [_]{':E[r.] LADU
autorka knihy, i vSetci ostatni, ktori sa podujmu SEST DNI S WIMOM HOFOM
na praktizovanie tejto metddy, ¢oskoro zistia,
ze okrem mnohych zdravotnych benefitov
prinasa Metéda Wima Hofa aj skvelu zabavu
a nadherne cista hlavu.

Stanite sa aj vy sucastou tohto pribehu.

AP, RACHLMRLINEL

WIM HOF

a bojovat tak proti najréznejsim ochoreniam. Roky vedeckych vyskumov potvrdzuju slova Wima Hofa.
Jeho metdda, ktord poméha ludom znovu objavit svoje zdravie, silu a dusevnu rovnovéahu, sa dnes $iri
do celého sveta. Svojou charizmou a energiou pritahuje Wim Hof na svoje kurzy coraz vacsi okruh ludi,
ktori sa chcti naucit ovladat svoj imunitny systém cez techniky dychania, otuzovania a koncentracie.

Vitarian spol. s r.o. | Grosslingova 38 | Bratislava | 811 09 ’.‘

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

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

21.3.-19.4.

NOVEMBER 2018
@ November bude mat najprv

spoloc¢ensky a neskor introspektivny

charakter. Koncom mesiaca pride ¢as na
nové zazitky a nové obzory.

Mars stravi prva polovicu mesiaca vo
vasom jedendstom dome a druhti v
dvanastom. Vdaka tomu spolocensky
ruch postupne vystrieda tnik do samoty.
Prvé tyzdne sa mozete tesit na zaujimavé
experimenty v sexudlnom Zivote, mozno
dokonca na utajenu aférku. Hlavne viak
bude vhodné venovat sa financidm.

Nov Mesiaca 7. novembra v dome penazi
naznacuje lakavé moznosti. Koniec
novembra a prvé tri decembrové tyzdne
su ako stvorené na daleké cesty za
poznanim. Ak si cestovanie nemézete
dovolit, vrhnite sa na samostudium.

DECEMBER 2018

Naucite sa vela nového, dokonca aj

o sebe a spresnite si svoje predstavy
o budtcnosti. V pracovnej oblasti
stojite uz teraz pred novymi vyzvami.
Mars s Neptinom sa posuvaju
astrologickym domom podvedomia,
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december

januar

ktory je spdjany s vecami skrytymi

a neznamymi, so snami, tajomstvami,
unikom od reality, chorobami, alkoholom,
drogami. Mozno sa vam zd3, Ze je vo vasom
Zivote privela stereotypu a veci, ktoré by
ste chceli zmenit. Prechod Jupitera a Slnka
vasim domom filozofie a podobne aj nov
Mesiaca 7. decembra signalizuju, Ze ste
vstupili do novej poznavacej zZivotnej etapy.
Ta vas posunie k dalsim, vy3sim métam.
Vlyberte sa na cesty, Studujte. Urobte tak
pocas prvych troch tyzdriov. Ku koncu
mesiaca sa vdm bude mimoriadne darit

v praci a — ak to tak chcete - pri Splhani

po spoloc¢enskom rebri¢ku.

JANUAR 2019

Chcete sa presadit a ni¢ vam v tom
nemoze zabranit. Takze prvé tyZzdne pohlti
kariéra. Ale zaver mesiaca uz bude patrit
aj priatelom a spolo¢enskym stretnutiam.
Uran a tento mesiac aj Mars prechadzaju
vasim znamenim. Vyzbrojuje vas to
energiou a rozhodnostou. Kam ich
nasmerujete? Prioritou by mala byt kariéra.
Rusné budu hned prvé dni nového roka.
Ak ste mali kedysi Uplne iné predstavy

0 svojej praci, nez je suicasna realita, tak
teraz sa pokusite vzkriesit staré sny.

Okolo novu 6. janudra budete musiet

Celit men3ej rodinnej krize. Po dvadsiatom
SInko prejde do znamenia vasho domu
priatelstva a podpori vas nielen v Usili
pomahat druhym [udom, ale opét aj pri
aktivnejsej snahe o realizaciu ddvneho sna.



BYK

20.4.-20.5.

NOVEMBER 2018

V novembri zvladnete neuveritelné

mnozstvo spolo¢enskych povinnosti
a to aj napriek tomu, Ze takmer neustale
myslite na lasku. Koncom mesiaca
pribudne este jedna téma: financie.
Vistom zmysle bude november
najstastnejsim mesiacom tohto roka.
V laske sa vdam mimoriadne dari. Osobné
zalezitosti akcentuje aj nov Mesiaca okolo
7. novembra vo vasom znameni. Tento nov
otvori novu etapu vo vasom sukromnom
Zivote. Po prvych troch tyzdnhoch Sinko
prejde do 6smeho domu. To vas koncom
mesiaca prinuti zamysliet sa nad peniazmi,
pozickou, investiciou. Mars bude v tom ¢ase
v ramci vasho horoskopu uz v astrologickom
dome priatelstva. Za¢nete sa zasadzovat
za zaujmy (alebo proti zdujmom) nejakej
organizacie, ¢i skupiny ludi.

DECEMBER 2018

V decembri zvladnete mnozstvo
spolocenskych povinnosti a zariadite isté
majetkové zalezitosti. Koncom mesiaca
navyse dostanete prilezitost zazit nieco nové
a rozsirit si obzory.

Neptun a Mars prechddzaju v rdmci

vasho horoskopu astrologickym domom
priatelstva. Prvé tyzdne su zaroven
orientované aj na zalezitosti 6smeho domu
— mozete sa tesit na zaujimavé experimenty
v sexualnom zivote, pripadne flirt. Hlavne
viak bude dobré venovat sa financiam.
Okolo 7. decembra nov Mesiaca slubuje,

Ze objavite novy finan¢ny zdroj. Neskor
SInko prejde do domu filozofie. Mozno mate
pocit, Ze s témou vzdelavania sme vedla a
jediné, ¢o vas teraz zaujima, je dovolenka.

Aj v tom pripade bude ale tuzba po lerioseni
ustupovat tuzbe po poznévani. Koniec
decembra a prvé tri januarové tyzdne su

na daleké cesty za poznanim ako stvorené.

JANUAR 2019

Vrcholi obdobie introspekcie

a poznavania. Vsetko nové, co ste sa
naucili, m6zete onedlho aj zurocit.
Koncom mesiaca sa totiz objavi
neobvykla pracovna prilezitost.

Mars a Uran sa motaju vo vaSom
astrologickom dome podvedomia, spajanom
s vecami skrytymi a nezndmymi. Prvé

tyzdne su orientované aj na zélezitosti

domu filozofie a prinasaju radost z ucenia,

z cestovania, alebo spozndvania zaujimavych
[udi. Prechod SInka a Merkuru vasim domom
filozofie naznacuje, Ze si urcite rozsirite
obzory. Do rovnakého astrologického domu
sa na dlhsiu dobu nastahovali aj Saturn

a Pluto. To vietko nabada k tomu, aby ste
vynalozili vela energie na studium. V druhej
polovici mesiaca sa ¢oraz naliehavejsie za¢nu
o slovo hlasit pracovné zalezitosti. Zaver
mesiaca by u vas v tomto smere mohol patrit
k najuspesnejsim obdobiam v tomto roku.
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BLIZENCI

21.5.-20.6.

NOVEMBER 2018

Vrhate sa do prace a nezanedbavate

ani zdravie a kondiciu. O slovo sa
hlasi aj kariéra, aj ked’ koncom mesiaca
budete hlavne randit a uzivat si.
Tento mesiac Mars z vasho astrologického
domu filozofie prejde do domu kariéry.
Vase pracovné tempo naberie na
obratkach. Plati to o to viac, zZe Slnko
je vo vasom dome préce a zdravia.
Vdaka tomu stihnete urobit kopu prace.
Nov Mesiaca okolo 7. novembra naznaci,
7e vasa forma je idealna. Zdravie sluzi,
kondicia je lepsia, ako pred par mesiacmi.
Zijete zdravsie, mozno sa podarilo aj
zhodit prebytocné kila. Po dvadsiatom sa
Slnko presunie za Jupiterom a Merkirom
do vasho domu partnerstva. S touto
vynimocnou podporou bude zvysok
novembra patrit laske. Ak nikoho
nemate, je tu ¢as na novu znamost.

DECEMBER 2018

Musite zvladnut mnozstvo pracovnych
povinnosti a to aj napriek tomu, ze
pocas prvych tyzdnov myslite najma
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na lasku a koncom mesiaca zase na
financné zalezitosti.

Mars s Neptunom vo vasom astrologickom
dome kariéry vas nabadaju k upevneniu
spolocenského postavenia. Pokial ide

a lasku, prezivate najstastnejsi mesiac
tohto roka. Osobné zalezitosti akcentuje
aj nov Mesiaca 7. decembra vo vasom
znameni. Tento nov otvori dalSiu etapu
vo vasom sukromnom Zivote. Koncom
decembra SInko prejde za Saturnom

a Plutom do 6smeho domu. To vdm
prinesie pozitivny vyvoj udalosti,

ktoré suvisia s peniazmi zdielanyml

s niekym inym. 8. dom v3ak suvisi

tiez so sexudlnym spravanim, ¢o by
mohlo signalizovat aj prijemny eroticky
zazitok.

JANUAR 2019

Tento mesiac bude rusny a spolocensky
aktivny. Zariadite aj isté majetkové
zalezitosti. Koncom janudra si rozsirite
obzory.

Mars s Urdnom v astrologickom dome
priatelstva signalizuju obdobie, pocas
ktorého sa zasadzujete za zaujmy

(alebo proti zaujmom) nejakej skupiny
[udi. Je tiez mozné, Ze s neutichajucim
eldanom bojujete za splnenie nejakého
svojho davneho sna. Prvé tyzdne su
orientované aj na zéleZitosti 6smeho
domu, ktory sa tyka sexudlneho spréavania.
Spln Mesiaca 21. januara v dome penazi
naznacuje, Ze pridete o zdroj ¢asti svojich
prijmov. Na obzore sa ale uz ¢rtaju nové
moznosti. Koncom mesiaca vas budu
zamestnavat aj iné veci, v nejakom
zmysle si rozsirite obzory.



21.6.-22.7.

NOVEMBER 2018
Spoznavate nové veci a popritom
si uzivate. Zaverec¢ny novemberovy
tyzden upriami vasu pozornost
na zdravie a kondiciu.
V novembri ndjdeme Mars v 8.,
neskor v 9. astrologickom dome.
Preto vas najprv zamestnaju financ¢né
zalezitosti, potom sa prida intelektualna
praca, alebo daleka cesta. Pokrok
mozno ocakavat aj v istej pravnej
zalezitosti. Ale tento mesiac nebude
len o véznych veciach.V dome potesenia
mate SInko a to znameng, Ze sa budete
bavit, venovat detom, uvolnite svoju
kreativitu, nie je vyluceny ani flirt.
Po prvych troch tyzdroch zabava
ustupi pracovnym povinnostiam.
U niektorych to bude vhodna doba
na vyriesenie zdravotného problému,
alebo nastartovanie starostlivosti
o kondiciu.

DECEMBER 2018
Usilovne pracujete a vzdelavate sa.
Ale aj kondiciu treba zlepsit, takze smelo

do toho. Na konci mesiaca vas ¢aka laska.
Nova, alebo znovuobjavena...

S Neptinom a Marsom v dome filozofie
vas tento mesiac ¢aka bud'tvoriva praca
alebo riesenie pravnych zalezitosti.

Prvé tri tyzdne su vhodné aj pre vytrvaly
pracovny maraton, alebo zacatie diéty,
cvicenia. Naozaj je najvyssi ¢as sa do

toho pustit. Alebo si aspon pre radost
zadovézte nejaké zvieratko. Nov Mesiaca
7. decembra vam otvori cestu k zdravsiemu
zivotnému Stylu. Koniec mesiaca,

ked'sa SInko pripoji k Saturnu a Plutu

v siedmom astrologickom dome, bude
patrit najma laske. Budete sa snazit

o harmoniu vo vsetkych vztahoch.

JANUAR 2019

Kariéra je tento mesiac jednoznacne na
prvom mieste. A to aj napriek tomu,

ze prvé tyzdne mimoriadne praju laske
a koncom mesiaca budete riesit aj financie.
Mars s Urdnom vo vasom desiatom
astrologickom dome vas nutia hnat sa za
kariérou. A je velmi pravdepodobné,

Ze toto extrémne nasadenie prinesie
ocakdavany uspech. Darit sa vam bude

ale aj v laske a celkovo v oblasti
medziludskych vztahov. Aj spIn Mesiaca
21.januara vo vasom znameni hovori

o sukromnych zaleZitostiach. Nieco vo
vasom osobnom Zivote sa uzatvori,

aby sa otvorili dvere pre lepSie moznosti.
Koncom janudra SInko prejde do 6smeho
domu. To vés prinuti zamysliet sa

nad peniazmi, alebo majetkom, ktoré su
zdielané spolo¢ne s niekym inym, moéze ist
o dedicstvo, alebo vlastnictvo spolo¢ného
pozemku ¢i nehnutelnosti.
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23.7.-22.8.

NOVEMBER 2018
Rodina, partner/partnerka, pripadne
byvanie, su hlavné témy prvych
tyzdnov. Popritom sa Uspesne venujete aj
finan¢nym zalezitostiam. Posledny tyzden
prinesie navyse vela potesenia presne
podla vasich predstav.
Mars si razi cestu vasim siedmym a 6smym
domom, preto vasa energia bude patrit
zalezitostiam, suvisiacim s partnerskymi
vztahmi, neskoér so zdiefanym majetkom.
Veci budu napredovat rychlo. Nérast tuzby
a sexudlnej energie je dalsim dosledkom
aktudlnej pozicie Marsu. Na prvom mieste
su vsak tento mesiac zalezitosti byvania,
¢i rodiny. Navstivite rodi¢ov ¢i starych

rodicov, alebo sa budete zaoberat byvanim.

Neskoér, ked SInko prejde za Jupiterom

a Merkurom do piateho domu, prichddza
cas flirtu a zabavy. S takouto exkluzivnou
zostavou to vyzera na poriadny zur!

DECEMBER 2018

Musite sa venovat finanénym
zélezitostiam, ale popritom si najdete
cas aj na zabavu. Koncom mesiaca sa
dostane aj na zmeny v Zivotnom Style.
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Mars je v decembri po boku Neptunu

vo vasom 6smom dome. Je nacase

s plnou vaznostou zacat riesit zalezitosti
suvisiace s dedi¢stvom, alebo majetkom,
ktory zdielate s niekym dal3im.

Prvé tri tyzdne su orientované aj na

dom potesenia. Ni¢ nebude obmedzovat
vas tvorivy prejav a az detinsku

hravost. Ani laska, alebo kratka [Ubostna
aféra v tom case nie su vylucené.
Koncom mesiaca bude Sinko uz po

boku Saturnu a Pluta vdome prace

a zdravia. Prichadza c¢as, mimoriadne
vhodny na definitivne vyrieSenie nejakého
zdravotného problému. Dost bolo reci,
treba konat.

JANUAR 2019

Pracujete a rozmyslate o svojom Zivotnom
smerovani. Nezabudajte ani na zdravie
a kondiciu, teraz sa da mnohé zlepsit.
Na konci mesiaca si uzite lasku

a pohodu vo vztahoch.

S Urdnom a Marsom vo vasom

deviatom astrologickom dome vés pocas
nasledujucich tyzdnov ¢akaju tvahy

o zivotnej filozofii a o spravnosti

vasej zivotnej cesty. Prvé tri tyzdne

su mimoriadne vhodné na to, aby

ste definitivne vyriesili isté zdravotné
problémy, alebo si zlepsili kondiciu.

K rovnakej téme sa viaze aj spln

Mesiaca 21. januara, ktory upozornuje

na nejaky problém, ktory uz dlhsiu

dobu ignorujete. Koniec mesiaca, ked'

sa SInko presunie do domu partnerstva,
bude patrit [dske a blizkym medziludskym
vztahom. Sprijemnite zivot fudom,

na ktorych vam najviac zalezi.



PANNA

23.8.-22.9.

NOVEMBER 2018

November prinasa stretnutia

arozhovory. Najma s osobnymi
a pracovnymi partnermi, ale mozno
aj s rodinnymi prislusnikmi a dalsimi
blizkymi ludmi. Pripadné zmeny
pozitivne ovplyvnia rodinny Zivot.
SInko stravi prvé tri tyzdne v tretom
astrologickom dome, ktory symbolizuje
komunikaciu, cestovanie na kratke
vzdialenosti, blizke medziludské kontakty.
Caké vas mnozstvo rozhovorov. Stretnete sa
so starymi priatelmi, susedmi, oblibenymi
kolegami, ¢i surodencami. Okrem toho by
ste mohli odstartovat napriklad aj jazykovy,
¢iiny kurz. V polovici mesiaca Mars vo
velkom style vstupi do domu partnerstva.
Do tejto sféry cervend planéta prinesie
nielen svoju energiu, ale aj nutnost krotit
vybusnost a vyhybat sa konfliktom. Neskor
sa SInko presunie do domu domova.
Navstivte rodicov, za¢nite hladat nové
byvanie, alebo planovat renovaciu a pod.

DECEMBER 2018
December bude vasnivy a rozporuplny.
MozZe priniest zmeny v zamestnani,

v rodinnom aj partnerskom zivote,

ale aj vela potesenia presne podla

vasich predstav.

Mars prechadza astrologickym domom
partnerstva. Rovnaky sektor si na dlhé roky
zabral aj citlivy Neptun. Preto december
bude o vasni a romantike, ale mozno

aj o problémoch a zodpovednosti voci
partnerskym zavazkom. Nov Mesiaca
prinesie okolo 7. decembra novu pracovnu
vyzvu. Tato zalezitost bude u niektorych

z vas natolko vyznamng, ze ovplyvni aj formu
rodinného Zivota, povedie k stahovaniu,
alebo k prerozdeleniu ¢asu straveného

s rodinou a ¢asu v praci. Pre rodinny Zivot

to bude len dobré - o to sa postara Merkur,
SInko a velkorysy Jupiter vo vaSom Stvrtom
dome. Koncom mesiaca mozno zazijete
najlepsiu party svojho Zivota.

JANUAR 2019

Zamestnaju vas finan¢né zalezitosti,

ale popritom si najdete cas aj na lasku

a zabavu. Koncom januara odstartujte
zmeny Vv zivotnom Style.

Mars je spolu s Urdnom vo vasom ésmom
dome. To vas privadza k téme majetku,

o ktory sa delite este s niekym dalsim.
Tento mesiac si budu financie vyzadovat
vela vasej energie a pozornosti. Prvé tri
tyzdne su zaroven orientované na Merkur,
Saturn, Pluto a SInko v dome potesenia.
Dajte volny priebeh kreativite, hravosti,
ldske. Aj finan¢ny hazard by sa mohol tento
krat vyplatit, pokial to nebudete prehanat.
Hlavne neriskujte v diioch okolo 21. janudra.
Koncom mesiaca bude SInko uz vdome
prace a zdravia. Pustite sa do Sportovania,
alebo si dohodnite termin u lekdra.
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VAHY

23.9.-22.10.

NOVEMBER 2018

Starostlivost o zdravie a pracovné

povinnosti vas oberti o mnoho
casu a energie. Az koncom novembra
si konecne najdete cas aj pre ludi okolo
seba a to bude rozhodne stat za to...
Prvé tri tyzdne su do velkej miery
orientované na financie, bola by bola
skoda nerozbehnut sa za vysnivanou
zarobkovou prilezitostou. Ak mate pocit,
Ze vasa praca nie je dostatocne oceneng,
dajte najavo svoju nespokojnost, alebo
sa osamostatnite. Mate velkd Sancu na
financ¢ny Uspech. Bavite sa a uzivate si,

ale zaroven sa uz o slovo hlasi starostlivost

o zdravie. Po troch tyzdnoch sa Slnko
presunie za Jupiterom a Merkirom do
domu komunikacie a vy obratite svoju
pozornost na [udi okolo seba. S takouto
vynimocnou kozmickou podporou sa
mozete tesit na vydarené vylety,
doverné stretnutia a rozhovory.

DECEMBER 2018

Mnozstvo rutinnej prace a pozornost
venovana zdraviu budu vyvazené
prijemnymi stretnutiami a rozhovormi
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v kruhu rodiny, kamaratov a dalsich
blizkych ludi.

Cely december stravi Mars v dome

zdravia a prace a nachadzame tu aj aj
citlivy Neptun. Vdaka nim méate dost
motivacie ukoncit prace, do ktorych sa
vam nechcelo, lebo su nudné a inavné.
Ozvu sa chronické zdravotné problémy,

¢o vas konecne prinuti navstivit lekara.
Prva cast mesiaca je orientovana aj na treti
dom, ktory symbolizuje komunikéciu,
cestovanie na kratke vzdialenosti, blizke
medziludské kontakty. Nov Mesiaca

7. decembra v dome filozofie potvrdzuje,
Ze vrcholi jedna Studijnd, alebo poznavacia
etapa vasho zivota. Neskoér sa na prvé
miesto dostane rodina a otazniky okolo
byvania.

JANUAR 2019

Januar moéze priniest vyznamné zmeny

v zamestnani, v rodinnom, aj partnerskom
zZivote, ale aj vela vasne a potesenia.

Mars prechadza po boku Uranu vasim
astrologickym domom partnerstva.

Vdaka nim bude tento mesiac patrit vasni
a romantike, ale u niektorych z vas aj
dramatickému rieSeniu vaznych otdzok

v partnerskom vztahu - najma pocas
prvych tyzdnov. Spln Mesiaca vam okolo
21. janudra prinesie ukoncenie nejakého
pracovného zavazku alebo projektu.
Rodina by tym ale nemala utrpiet, tato
sféra je totiz pod pozitivnym dohladom
Saturnu, Pluta, Slnka a Merkuru. V zavere
mesiaca sa laska a partnerské vztahy sa
opat stanu vasou absolutnou prioritou

a spolu s partnerom si budete vychutnavat
chvile ako na zaciatku vasho vztahu.



SKORPION

23.10.-21.11.

NOVEMBER 2018

Kone¢ne myslite aj na seba
@ a svoje zaujmy a rozvoj. V navale
rozhodnosti a nadsenia podniknete
aj uspesné kroky smerom k vacsej
financ¢nej nezavislosti.
Mars sa postupne presunie z domu
domova do domu potesenia. Pod jeho
vplyvom vynaloZzite vela energie na
aktivity, suvisiace s detmi, fyzickou
ldskou, alebo nejakou tvorivou pracou.
Budete sa venovat tomu, ¢o vam prinasa
najvacsiu radost. Prechod Sinka vasim
znamenim je dalsou dobrou spravou.
Zda sa, ze opat citite, Ze je tu cas
venovat sa sebe, svojej vizazi, konickom,
zaujmom. Dozrel ¢as na vyznamné
osobné rozhodnutia a radikalne ciny.
Po prvych troch tyzdroch sa Sinko prida
k Jupiteru a Merkuru v dome penazi.
Takuto vynimoc¢nu kozmickd podporu
treba urcite vyuzit.

DECEMBER 2018

V decembri si doprajete mnoho zabavy.
Aj praca vas bavi viac nez obvykle,
moZno vam prinesie aj viac penazi.

Koncom mesiaca si najdete cas pre
studium a pre ludi okolo seba.
Energicky Mars v dome potesenia sa
snazi nastartovat tvorivi a hravu stranku
vasej osobnosti. Aspori do tej miery, do
ktorej to umozni precitlively Neptun.
Prvé tyzdne su orientované aj na financie.
V dome penazi stretneme velkorysy
Jupiter, Slnko a Merkur. Rozbehnite sa

za vysnivanou finan¢nou prilezitostou.
Uspesné budu najma kreativne

projekty, kedZe Mars vam teraz poméha
entuziazmom a tvorivou energiou.

Nov Mesiaca 7. decembra naznacuje,

7e sa treba pokusit ziskat externé financné
zdroje. Po troch tyzdnoch vas ¢akaju
vychadzky a stretnutia s blizkymi.

JANUAR 2019

Mnozstvo nudnej roboty a snaha
dostat sa do lepsej formy budu
vyvazené stretnutiami s rodinou,

ako aj s priatelmi a dalSimi ludmi,

s ktorymi vdm je prijemne.

Januar stravi Mars po boku Urdnu

v dome zdravia a prace. S energiou Marsu
sa vam konecne podari zvladnut nudné

a unavné povinnosti. Na rad sa dostanu
aj isté ignorované zdravotné problémy.
So SInkom, Saturnom, Plutom a Merkirom
v dome komunikdcie, si urcite najdete
cas pre ludi, ktori st vam najblizsi. Okrem
toho by ste sa mohli prihlasit aj na nejaky
vzdelavaci kurz, ved'aj to patri medzi
témy, ovplyvriované domom komunikécie.
Vyznam vzdelania pripomenie okolo
21.janudra aj spIn Mesiaca v deviatom
dome filozofie. Po dvadsiatom sa na prvé
miesto sa dostane rodina a byvanie.
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STRELEC

22.11.-21.12.

NOVEMBER 2018

Potrebujete si toho vela premysliet.

K aktivite vas nutia len urcité rodinné
zalezitosti, ktoré sa teraz riesia v rychlom
tempe. Zasadné zmeny sa rysuju v ramci
osobného Zivota.

November bude mesiacom novych zivotnych
rozhodnuti. Cakaju vas chvile symbolickych
navratov do minulosti, do detstva,

a pripravovat nové stratégie. To, Ze je nacase
nieco so sebou robit, si naplno uvedomite
okolo novu 7. novembra. Blizki [udia, rodina,
alebo otazky byvania sa stavaju aktudlnymi
témami. V tejto oblasti vyrazne pokrocite.
Bud konecne kupite, alebo predate byt,
dom, ¢i pozemok, alebo podstatne vylepsite
svoje sucasné byvanie. To vas plnou silou
pritiahne k velmi osobnym témam. Ukoncite
rozjimanie a s nadsenim sa pustite do
presadzovania svojich vlastnych zaujmov.

DECEMBER 2018

S nadsenim sa pustite do riesenia
rodinnych a osobnych zalezitosti. Posledny
decembrovy tyzden sa navyse objavi aj
prilezitost financne si polepsit.
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Vasnivy Mars a citlivy Neptun prechadzaju
domom domova. Konec¢ne vasa rodina
zisti, ¢o vsetko dokazete. Merkur, Jupiter

a SInko su vo vasom znameni, ¢o
mimoriadne praje kazdej vasej iniciative.
Prekypujete entuziazmom a sebavedomim.
Podpori vés aj nov Mesiaca, ked okolo
7.decembra v oblasti partnerskych vztahov
odkryje nieco, ¢o vas potesi. Neskor Sinko
prejde do znamenia vasho domu penazi.
Na zoznam toho, po ¢om tuzite, si pridate
aj bohatstvo. Mozno nepdjde hned

o miliény, ale nadej na zlep3enie finan¢nej
situdcie tu rozhodne je. Urobte tak

koncom decembra, alebo hned

zaciatkom nového roka.

JANUAR 2019

Prekypujete energiou a vyuzijete ju najma
na vylepsenie svojho konta. Ani koncom
mesiaca neprerusite svoj vytrvaly hon
za zarobkom, ale nejakym zazrakom si
najdete cas aj na ludi okolo seba.

Prvé tri tyzdne su do velkej miery
orientované na financie. Mate pokusenie
skusit cosi Spekulativne a riskantné.
Tentokrat by sa to mohlo podarit, ale
snazte sa neprekrocit tnosnu mieru rizika.
Spln Mesiaca 21. januara, ktory padne

do vasho 6smeho astrologického domu
prezradi, ¢i budete moct pocitat s istymi
financiami z cudzich zdrojov. Ak nie,
netrapte sa — zvladnete to aj bez nich.
Skuste odstartovat nejaky napadity novy
pracovny projekt. Koncom mesiaca, po
presune Sinka do domu komunikacie,
upriamite pozornost na fudi okolo seba.
Cakaju vas vylety, vychadzky a mnozstvo
doévernych stretnuti a rozhovorov.



KOZOROZEC

22.12.-19.1.

NOVEMBER 2018

November bude zo zaciatku mimo-

riadne rusny a spoloc¢ensky. Koncom
mesiaca ale zatuzite po samote, aby ste sa
vlastnymi silami vyrovnali s nakopenou
robotou, alebo nejakym problémom.
Prvé tyzdne je Sinko vo vaSom astrologickom
dome priatelstva. Vdaka tomu st tu
prilezZitosti zacat realizovat nejaky svoj davny
sen, ozivit priatelstva, Uspesne sa pridat
k charitativnej aktivite. Mars sa prestiva
z domu penazi do domu komunikacie.
Vlybavite aj to, v ¢o ste uz ani nedufali, ale
hrozia aj konflikty. Mali by ste sa ale krotit,
ved komunikacia a kontakty su tento mesiac
klucom k lepsie zabezpecenej budicnosti.
Koncom novembra pokracuju chvile
symbolickych navratov do minulosti, do
detstva, pokusate sa ndjst spravnu zivotnu
cestu. Je tiez mozné, Ze vyhravate nad
nejakym zdravotnym problémom, alebo sa
zacinate zbavovat zlozvyku, ¢i zavislosti.

DECEMBER 2018

Mars a Neptun vas nitia komunikovat

a vybavovat, hoci zo zaciatku na to vobec
nemate chut. Az zaver mesiaca bude

aktivnejsi. S cerstvymi silami za¢nete
realizovat dolezité osobné rozhodnutia.
S Marsom a Neptunom si davajte pozor na
nachylnost k impulzivnosti a precitlivelosti.
Ak udrzite emdcie pod kontrolou, tak sa
vam podari vsetko vybavit, dohodnut,
zariadit. Prvé tyZzdne by mozno bolo lepsie
utiahnut sa do sukromia. Slnko, Jupiter

a Merkur vo vasom dome podvedomia
naznacuju, Zze mate ovela meditativnejsie
a introspektivnejsie nélady, nez je to u vés
bezné. Neskor, ked'sa SInko presunie do
vasho znamenia, ukonéite rozjimanie.
Bude to do istej miery novy Startovaci bod.
S novymi planmi a novou chutou do zivota
sa uz tesite na dalsie zivotné obdobie.

JANUAR 2019

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

Mars je tento mesiac po boku Urdnu

vo vasom dome domova. Znamena to,

Ze vynakladate vela energie na aktivity
sUvisiace s vasim domovom a rodinou.
Janudr bude patrit k najlepsim obdobiam
roka. Saturn, Pluto, Merkur a SInko su vo
vasom znameni, ¢o mimoriadne praje
kazdej vasej iniciative. Zd4 sa, ze si stéle viac
uvedomujete, Ze ¢lovek ma obcas pravo byt
trochu sebecky. Pripomenie vam to aj spin
Mesiaca 21. januara, ktory padne do vasho
domu partnerstva a na chvilu opat zdorazni
slabiny vasho vztahu. Je tu vhodnd doba aj
na vylepsenie $atnika, zmenu tcesu a pod.
Skvela sprava je, ze to je len zaciatok.

Po dvadsiatom mézete poziadat

o zvy3enie platu.
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VODNAR

20.1.-18.2.

NOVEMBER 2018

Nedokdzete z hlavy vyhnat uvahy

o peniazoch a zda sa, Ze najlepsi
sposob, ako ich teraz mozete ziskat,
je praca. Prvé tyzdne tomu vietko
podriadite. Ale zaver novembra uz bude
patrit aj priatelom.
Mars sa presunie z vasho znamenia do
domu penazi. Znamena to, Zze vynakladéte
vela energie na finan¢né a majetkové
zalezitosti. Tento mesiac budete mat
do cinenia s vysokymi sumami. Mozno
ich zarobite, mozno miniete. Potvrdzuje
to aj Slnko, ktoré pocas prvych tyzdrov
prechddza domom kariéry. Vdaka tomu
bude november skvely pre postup
v zamestnani. Potom Sinko prejde do domu
priatelstva, kde ho uz ¢aka Jupiter a Merkur,
¢o vas koncom mesiaca podpori nielen
v Usili poméhat druhym fudom, ale opét aj v
aktivnejsej snahe o realizaciu ddvneho sna,
ktory zac¢ina mat konkrétnejsiu podobu.

DECEMBER 2018

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

Mars a Neptun naliehavo upozornuju na
finan¢né zalezitosti — najma na peniaze,
ktoré zardbate vlastnymi silami. P6jde

0 pomerne vysoké sumy, otazne je len to,

¢i vdm je sudené ich zarobit, alebo minut.

V priebehu prvych tyzdrov vam Sinko,
Merkur a Jupiter v dome priatelstva

privedu do cesty priatelov a zndmych,
pricom niektoré z tychto stretnuti sa ukazu
ako necakane uzito¢né. V okruhu istej
skupiny, ¢i v rdmci nejakej organizacie,

sa vam podari dosiahnut vyznamnu poziciu.
Skuste toho ¢o najviac stihnut pocas prvych
troch tyzdrov. Neskor totiz SInko prejde

do znamenia domu podvedomia a vase
tempo sa trochu spomali a zatuzite po
pokoji a samote.

JANUAR 2019

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

Mars sa pripojil k Urdnu, vdaka nim prezijete
tyzdne, ktoré su intenzivne a ndro¢né

z hladiska komunikécie. Vybavite mnoho
veci, ale hrozia aj konflikty a pravda je
taka, Ze by ste najradsej nikoho nevideli.
V tom case su totiz Sinko a Merkur este
vo vasom dome podvedomia. Tam sa na
dlh3iu dobu nastahoval aj zodpovedny
Saturn. VynaloZzite vela energie na veci
skryté a nezname, tajnych nepriateloy,
samotu. Je tiez mozné, Ze vyhravate

nad nejakym zdravotnym problémom,
alebo sa zacinate zbavovat zlozvyku.



RYBY

19.2.-20.3.

NOVEMBER 2018

Tento mesiac patri cestovaniu

alebo studiu. Vsetky nové poznatky
a skusenosti mozete hned'aj zurocit.
Koncom novembra sa totiz objavi
zaujimava pracovna vyzva.
Skvelou spravou je, Ze Mars energicky
postupuje vasim znamenim. PreZijete tyzdne,
pocas ktorych vynalozite vela energie na
seba, svoj vzhlad a zaujmy. To sa vam zide
napriklad pri rieSeni mensej komunikacnej
krizy okolo 7. novembra. Skuto¢nou
aktuélnou prioritou je ale rozsirovanie
obzorov. V druhej polovici mesiaca sa
postupne, coraz naliehavejsie, za¢nu o slovo
hlasit pracovné zalezitosti. Po dvadsiatom sa
SInko presunie za velkorysym Jupiterom
a Merkdrom do astrologického domu kariéry.
S takou mimoriadnou podporou bude zaver
mesiaca patrit k najuspesnejsim obdobiam v

tomto roku, pokial ide o postup v zamestnani.

DECEMBER 2018

Kariéra napreduje velmi tspesne. Rodina
ide na chvilu bokom. Ale koniec decembra
bude patrit aj priatelom a spolo¢enskym
stretnutiam.

S Marsom a Neptinom vo vasom znameni
prezivate intenzivne obdobie. S velkou
motivaciou a s plnym nasadenim sa vrhate
do realizacie pomerne ambiciéznych
predsavzati. O ¢o presne ide? Napriklad okolo
7. decembra sa nov Mesiaca snazi pritiahnut
vasu pozornost k rodinnym zalezitostiam, aj
ked' Jupiter, Merkur a Slnko v dome kariéry
mu dérazne protirecia. A s takouto vyraznou
kozmickou podporou sa naozaj zd4, Ze praca
nepocka. Vyhliadky su natolko sfubné, ze
musite aspon na tri tyzdne vietko ostatné
nechat tak a hnat sa za kariérou. Neskor sa
Slnko presunie do domu priatelstva a vy sa
definitivne zac¢nete vracat do aktivnejsieho
spolocenského Zivota.

JANUAR 2019

Prva polovica mesiaca bude mimoriadne
spoloc¢enska. Neskor sa na nejaky c¢as
stratite za zatvorenymi dverami, aby ste
nasli dusevny pokoj, alebo priestor na
nerusenu pracu.

Mars je spolu s Urdnom vo vasom astro-
logickom dome penazi. Znamena to, ze
vynakladate vela energie na finan¢né

a majetkové zélezitosti. Tento mesiac
budete mat do ¢inenia s vysokymi sumami
a bude bohaty aj na spolo¢enské udalosti,
a to nielen preto, ze ako kazdy janudr, aj
teraz v dome priatelstva natrafime na Sinko,
Merkur, ¢i Mesiac. Je to aj kvoli tomu, ze
najzodpovednejsia z planét, Saturn, je tu
nastahovand na dva roky. Dostanete sa do
centra spolocenského diania. Okruh vasich
znamych sa rozsiri o nové, zaujimavé tvare.
Zaver mesiaca sa bude niest v introspektiv-
nejsom téne. Kvoli praci prestanete dokonca
koncom mesiaca dvihat telefony.
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