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Vyskusajte Spickovy servis S-hviezdickovej leteckej spolocnosti EVA Air
pre Vase lety do Azie

Economy Class Premiurm 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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CESTA
K SEBE

Stres, psychické vycerpanie, depresia, alebo syndrém vyhorenia su
dnes takym beznym javom ako akékolvek iné civilizatné ochorenie.
Na rozdiel od ochoreni, ktoré sa prejavuju na tele, si ochorenia duse

neviditelné a prichddzaju nendpadne. Prepinanim vlastnych sil
a snahou o dokonaly vykon v kazdej sfére Zivota, postupne strdcame
kontakt so sebou a zabudame na to, Ze sme Ziva bytost, Ze mame
svoje potreby a tuzby. Fungujeme ako stroje — zacykleni v kolobehu
kazdodennych povinnosti. Sami seba vytlac¢ime zo svojho Zivota,
pretoze vietko ostatné je zdanlivo dbleZitejsie a pyta si nasu pozornost
- praca, starostlivost o deti, o domécnost, o vztahy... Kazdy der si
prepisujeme “to do” list, Skrtdme vyrieSené ulohy a dopisujeme nové.
Obcas nas prepadne vycerpanost a pocit prazdnoty, ale vybehneme na
jogu alebo do lesa, nachvilku si oddychneme... len aby sme znova mohli
byt funkéni a vykonni. Ochotne sa vraciame do kolotoca povinnosti,
ktory ovldda nds Zivot a dobry pocit zo seba madme len vtedy, ked’ sme
vo vietkom stopercentni a stthame mnozZstvo povinnosti.
V tomto vidime svoju hodnotu. Falosne. A ak sa dostaneme aZ do takej
nerovnovahy, Ze nasa dusa trpi a kolabuje nase telo, nezostdva nam nic¢
iné ako skrtnut tento nespravny vzorec fungovania vodi svetu a vratit sa
k podstate - k sebe samym a k svojim skuto¢nym pocitom a potrebam...
V momente, ked'si uvedomime, Ze najdolezitejsim ¢lovekom v naSom
Zivote sme prave MY a mozeme byt prijimani a milovani aj bez toho,
aby sme sa o to nejako zasluzili, sme na dobrej ceste k tomu, aby sme sa
z fungovania JA PRE SVET, posunuli k fungovaniu JA PRE SEBA. Nie je na
tom nic egoistické, naopak, je to ovela zdravsie. Az potom, ked'sa dobre
postardme sami o seba a mame dostatok energie, sa mézeme starat
o potreby ostatnych. Nau¢me sa udrziavat rovnovdhu medzi tym, ¢o
davame a tym, ¢o dostdvame, pretoze prave to je zdkladna podmienka
nasho harmonického prezitia, pocitu naplnenosti a stastia. Namiesto
ve¢ného nahanania sa za ocenenim z vonkajsieho sveta a od inych ludi,
ocerime sami seba, majme sa radi taki, aki sme a budme k sebe laskavi.
Dovolme si niekedy nebyt perfektni a dovolme si obcas aj zlyhat.
Majme sa radi aj vtedy, ked'nie sme dokonali. Za tuto sebaldsku sa ndm
nase telo, dusa i mysel neskonale odvdacia. PretoZe prave v obdobi, ked’
na seba nevytvarame nijaky tlak, m6zu prejst regeneraciou, reStartom
a procesom znovuzrodenia.

Cesta k sebe, na ktoru sa vydédvame prave v ndro¢nych Zivotnych
obdobiach, nie je len otédzkou lepsieho sebapoznania a prijatia samého
seba. Je to ¢asto hlboka transformacia nasich zakladnych hodnét
a vzorcov fungovania. Na jej konci nds ¢aka novy Zivot — omnoho
Uprimnejsi ako ten predtym, s novym ¢lovekom, ktory je silnejsi,
sebaistej§i, ale hlavne... MA SA RAD.

Prijemné ¢itanie, vela lasky k sebe a vela Zivotnej sily!

Vladimira Dutkova - Minacova - $éfredaktorka
HOROSKOPY 5



text_Veronika Galbava

foto_ dreamstime

Zima je vraj roénym
obdobim, ktoré so

sebou prinasa najmenej
»moédneho vyblaznenia“
Na jesen sa m6zeme
vyzivat vo vrstveni, ale

¢o mame nosit v zime?

V roénom obdobi, kedy je
najdolezitejsie obliect sa
- tak, aby sme nezamrzli

a dozili sa jari v zdravi?
Napriek tomu Sikovné
Zeny sa vzdy vynajdu

a zaziaria. InSpirujte sa

s nami novymi trendmi
tejto zimy!

g &
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@l Rozpravkova zimag

s nadychom | %
B nctradicnost

Y T
- 1_Zo svahu do mesta
Spomeniete si na
minuloro¢nu lyZzovacku? Na
lyZe vacsinou volime praktické teplé
oblecenie. Paperové bundy, oteplovacky,
rukavice a podobne. Ale napadlo vam
niekedy preniest kiisok zo svahu aj domov? |
Tuto zimu budu v kurze paperové bundy ] (i

v prevedeni v ktorom zaZiarite aj v
meste. Nebojte sa a skombinujte
Sportovd moédu s tou
elegantnou.

. i
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Aka farba bude tuto
zimu najviac trendy? No
jednoznacne to bude zlata, ktorou
rozhodne ni¢ nepokazite. MoZzete ju
skombinovat s elegantnou ciernou
alebo sa do nej obliect od hlavy po
paty. Fantdzii sa medze nekladu a je
len na vas, ¢i zvolite jednoduchu
eleganciu alebo extravagantnu
odlisnost. Na svoje si pride
naozaj kazda Zena.

MODA £ HOROSKOPY 7
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3_ Netradi¢né kabelky

Ak sa nechcete
vzdat svojho overeného
teplého oblecenia, ale stale chcete
svoj outfit nejaké ozvlastnit tohtoro¢né
zimné trendy vam hraju do kariet. MozZete
si obliect to najjednoduchsie a najteplejsie,
¢o mate a cely vas look ozivit netradi¢nou
kabelkou, vdaka ktorej budu vietky oci na
vas. Mbzete si vybrat z kabeliek, ktoré
budu zdobené ré6znymi kamienkami
alebo, ak ste velmi odvazne, siahnite
po extravagantnych
modeloch.

8 HOROSKOPY

Minuly rok zaznamenali
kozusiny velky navrat. Kozuchy
nemohli chybat v Ziadnom satniku. Tuto
zimu to nebude inak, ale pokial chcete vas
satnik nejako ozivit alebo vas omrzel kozuch,
ktory ste dennodenne nosili minult zimu,
mame pre vas dobru spravu. Tento rok budu
populdrne kabaty, ktoré budu ozvlastnené
kozuSinou alebo stavte na kozusinové
doplnky, napriklad na kozusinovu
Satku alebo klasicky kozuch
kombinovany a tigrim
vzorom.
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5 _Arm
nebojte sa
o maskace. Tuto zimu mobzete
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svoje inokedy nezaujimavé saka

ozivit army prvkami. Nevahajte

a oblecte si sako, ktoré ma
na sebe army gombiky,

¢i cvoky.
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Signorina

BEAUTY zima

Lbattne i’;r“?""d_

Neodolatel'né kusky

text_Tana Nitkova foto_ archiv znaciek

Ci uz hladéte ten pravy daréek alebo toho pravého, ¢arovné skraslujuce
a vonavé novinky vdm moézu byt v mnohom napomocné.

1_0da na odvahu
Mlada a odhodlana, diva
a dobrotiva, nezavisla, no
romanticka. Signorina
Ribelle odraza paradoxy
zakorenené v redlnom
Zivote modernej mladej
Zeny a je hrdinkou, ktora
inSpirovala najnovsi
vonavy pribeh Salvatore
Ferragamo. Neodolatelna
kvetinovo-orientalna
vOna povysuje bezné
vonné tény na prekva-
pivé zmesi. Voriu otvara
ovocna kombinacia

10 HOROSKOPY £ BEAUTY

mandarinky a cerve-

nej hrusky okorenena
ruzovym korenim, po
ktorej nastupuje explozia
bielych kvetov vratane
tiaré, neroli a Specialne
navrhnutej, delikdtnej
molekuly ylang-ylangu.
Zenskému kvetinovému
srdcu vytvara protiklad
elegantny drevity zéklad
zlozeny z hlbokého san-
talu a Cerstvého pizma,
obohateného o nec¢akané
gurmanske tény talian-
skej vanilkovej zmrzliny

a exotického kokosového
mlieka.

2_ Pre sviezu dokonalost
Phyto Teint Ultra Eclat

je novy make-up znacky
Sisley, vdaka ktorému je
plet okamZite dokonale
vyhladena s prirodzenym
vysledkom make-upu.
Den za dnom ziskava plet
sviezi jas, pretoze novy
make-up je ako,dych
Cerstvého vanku na pleti”.
Tajomstvo ziskania per-
fektného vzhladu spociva

v jeho oSetrujucej texture
bohatej na mineraly ako
magnézium, zinok a med.
Extrakty zo slezu a semie-
nok pohanky dodavaju
pleti komfort a hydra-
taciu a chrania ju pred
znecistenim a vonkajsimi
agresormi. Ultra lahucka
textura ulahodi vsetkym
tonom pleti, skvelo sa ro-
zotiera, dobre sa vpravuje.
Vysledkom je zamatovo
svieza plet, vyhladend a
bez viditelnych nedoko-
nalosti po cely den.



3_Vynimocny pozitok
Doplnite do svojho kazdo-
denného Zivota cosi vy-
nimoc¢né a nechajte si to
navzdy. Hodnoty, nélady,
pocity a pribehy dokazu
zastavit Cas a urobit Zivot
vynimocnym. A prave

o tuto myslienku sa opiera
nova vona Biagiotti
Forever venovand zenam.
Jordi Férnandez, majster
parfumar zo spolo¢nosti
Givaudan, vytvoril Forever
ako parfumovanu vodu

z rodiny kvetinovych, cyp-
rusovych a gurménskych
voni. Vyrazné vrchné tény
spajaju taliansku berga-
motu, Sipkovy olej, ¢ierne
ribezle a akord jablka

a hrusky. Ocarujuce vi-
talne srdce evokuje vzru-
Senie z ruze, konvalinky,
fialky, praliniek a tuberozy.
Zaklad je spolahlivy ako

- laska zeny a tvori ho va-

nilka, pizmo, fazulky tonky
a benzoin z Laosu.

4_Spiaca krasavica
Velvet Sleeping Mask

od Sisley je nova no¢na
maska Sita na mieru pre
kazdu plet, ktora sa potre-
buje pocas noci dostat
opat do pohody.,Spinka-
cia” maska poskytuje
intenzivnu a komfortnu
opravu najma suchej

a dehydratovanej pleti.
Optimalizuje vyzivu a hy-
drataciu, takze pocas noci
regeneruje plet, ktora
trpi nedostatkom lipidov
a hydratacie. Okamzite
upokojuje a pleti dodava
po prebudeni jemnost

a hodvébny vzhlad.
Aplikuje sa raz az dvakrat
za tyzden na noc v tenkej
vrstve alebo kedykolvek,
ak plet,vysiela signaly
SOS“.V tom pripade ju
staci naniest na plet na
10 minut v hrubsej vrst-
ve a plet opat ziska rovno-

vahu - je viditelne krajsia,
hebka a rozjasnena.

5_ Sinko vo flakéne
,Ponali sme tuto vonu

ako ranny prilev sinka do
spalne. Ako Ziarivy pozdrav
pokojnych, intimnych
ténov. Soleil Lalique je po-
zvankou k tomu, aby ste sa
po prebudeni usmievali na
svet!” Ako perletovy odlesk
sinka prenikajuci cez biele
zavesy je kompozicia novej
vone uvita zo Ziarivych
ténov kardamoému, hrus-
kovej drene a mandarinko-
vej stavy zahalenych do lu-
pienkov jazminu a unasa-
nych na vénku bieleho
pizma. K tomu pridajte
delikatny dusok caffé latte,
prichut mandli a sladkost
karamelizovaného cukru,
ktoré dotvaraju rannu hre-
jiva harméniu. V nadher-
nom jagavom flakéne je
ovinuta Stylovym $perkom,
ktory je poctou kolekcii art
deco zrokov 1927 - 1928
Reného Laliquea.

6_ Krk labute

S novinkou Supreme
Jeunesse Cou & Décolleté
ponuka znacka Payot
dokonalu starostlivost pre
jemnu a na starnutie citliva
pokozku krku a dekoltaze.
Tato delikatna oblast totiz
velmi lahko prezradi vek
amnohé damy si s jej
omladzovanim neve-

dia dat rady. Novinka
rozsiruje exkluzivnu liniu
komplexne zameranu na
vsetky prejavy starnutia od
50+. Jej unikatne zloze-
nie z extraktov magnoélie,
orchidey a karcininu, hne-
dych rias a rias wakamé,
vitaminu C a kyseliny
hyalurénovej cielene
posobi na vietky nezelané
nedokonalosti - koriguje
zalozené vrasky, vypina

a vyhladzuje, riesi
neprijemné pigmentové
skvrny, vyborne hydratuje
a kompenzuje pretazenost
prirodzenej ochrany pleti.
Pripravok je navyse opat-
reny masaznym roll-on
uzaverom pre ulahcenie

a sprijemnenie aplikacie.

6
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M2 BEAUTE je nova luxusna kozmeticka znacka na slovenskom kozmetickom trhu,
ktora sa Specializuje na zvyraznenie prirodzenej krasy prostrednictvom efektivnych
produktov. Jej $pecifikom je, Ze spaja vedu so stylom a vysledkom je jednoduché
pouzitie a vysoka efektivnost.

text_Tana Nitkova foto_M2 Beauté/Glamour

wed'siistedotodom OC

Vsetko pre husté a dlhé

M2 BEAUTE EYE CARE je linia venovana
prirodzenému skrasleniu a intenzivnej starostlivosti
o riasy a obocie. Pripravky sa opieraju

o biotechnologicky vyskum. Testy potvrdzuju

ich vysoku znéasanlivost a maximalnu G¢innost -
pripravky podporuju dlhé, pIné a tmavé riasy, ako
aj husté a pekne upravené obocie, ktoré mozno

formovat podla priania.

' i taca. Vdaka ucinnému zlozeniu
znasobuje objem rias, predlzuje

rastovu fazu a oddaluje ich vypadavanie. O ucin-

nosti séra sa uz presvedcili zeny na celom svete.

EYELASH ACTIVATING SERUM
/ SERUM NA AKTIVACIU
RASTU RIAS

... je vysokoucinné aktivacné sé-
rum na zahustenie, predl'ienie
a posilnenie rias uz v priebehu
6 az 8 tyzdnov pouzivania.
Okrem toho dodéva riasam
tmavsiu farbu a krasne ich vy-

EYEBROW RENEWING SERUM
/ SERUM NA OBNOVU OBOCIA
Toto vysokoucinné aktivacné
sérum zahustuje obocie a stara
sa o jeho zdravy a atraktivny
vzhlad. Vyrazne zlep3uje kvalitu
a hustotu obocia uz za

6 — 8 tyzdnov aplikacie, ¢im
poskytuje zenam priestor
upravovat si obocie podla
svojich predstav.

EYEZONE CONDITIONING
CARE COMPLEX / OSETRUJUCI
KONDICIONER NA RIASY

A OBOCIE

Kondicionér pre podporu

a osetrenie rias a obocia zlepsuje
efekt aktiva¢nych sér EYEBROW
RENEWING SERUM a EYELASH
ACTIVATING SERUM. Vysokou-
¢inna kombinacia peptidovych
komplexov a vytazkov z plodov
acai zvysuje tvorbu kolagénu v riasach a oboci,
¢im ich posilfiuje, vyzivuje a hydratuje. Pripravok
zlepsuje vzhlad a prirodzenu krasu rias a obocia.
Navyse podporuje ich pruznost a zjednodusuje ich
kazdodennu Upravu.

3 LOOKS BLACK NANO MASCARA
/INOVACNA MASKARA NA
DOSIAHNUTIE 3 VZHLADOV RIAS
Riasenka, ktora spaja
vedu a Styl, pokro-
kové technoldgie

a vysokoucinné
zlozky. Maskara riasy
vyzivuje a zvyraz-
nuje. Jemna farba

s nanocasticami Cier-
nych pigmentov

a s trojicou ino-
vacnych zloziek —
extrakty z brusnic,
gotu coly a sladkého drievka — pontika moznost vy-
beru spomedzi 3 kefiek, s pomocou ktorych dodava
objem, intenzivne ¢ierny vzhlad a prediZenie.

M2 BEALTE

g

Kompletnu liniu produktov znacky M2 Beauté predava siet parfumérii FAnn.

12 HOROSKOPY £ BEAUTY
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text_Tara Nitkova foto_Sisle

,Zamatova, krémovd, jemnd az rozpustajlca sa textura, vzdusna a lahucka...
Ultra Cisté pigmenty, perletovo jasné, intenzivne az vibrujuce..”
Znacka Sisley prichadza s novymi ocnymi tiefimi Les phyto-ombres.

ové Les phyto-ombres su
N doslova ocarujuce mono
ocné tiene s pudrovo-

-krémovou texturou, ktord zahali
oci do farebného rozjasnujuceho
zavoja. Jedine¢nd nova kolekcia
20 ocnych tieriov ma 5 povrcho-
vych Uprav - matny, hodvabnu,
metalicku, rozjasnujucu a trblie-
tavl - a kazdd na o¢nych vieckach
vycari jedinecny Sisley 3D efekt.
Intenzivne zvodné odtiene su
vysledkom revolu¢nej ultra-
-zmyslovej hybridnej textury,
ktord sa lahko nanasa a na ociach
zanechdva extra jemny, doslova
az vyhladzujuci film. Vdaci za to
svojmu zloZeniu obohatenému
o extrakty ziskané z prirodnych
ingrediencii, ktoré obalia viecka
jemnym a pocitovo komfortnym
farebnym filmom.
Nové oc¢né tiene maju totiz vlast-
nosti pletovej starostlivosti — su

obohatené o dva prirodné oleje:

z kaméliovych semien a Sipok, ¢im
chrania delikatnu o¢nu pokozku
pred dehydratéciou a vysusenim.
K nim treba este pridat ucinky
extraktov zo zeleného ¢aju, bielej
[alie a kamélie. Vdaka synergii
vdetkych vzacnych ingrediencii st
ocné viecka zaroven osetrené

a chranené.

Hrajte sa a kreujte!

20 ziarivych tiefov, 4 farebné
rodiny v 5 roznych Upravach vdm
poskytne li¢enie na mieru, od
takmer neviditelného az po dra-
matické, na kazdu naladu, udalost
Ci prilezitost, denny cas alebo
sezénu. Samostatne, vzdjomnou
kombinaciou, jedny na druhé
navrstvené. Co vam srdce kaze

a zrucnost dovoli, kreativita nema
hranic. Skusajte, hrajte sa! Pricha-
dza cas vecierkov a stretnuti.

Tolerancia o¢nych tiefov Les
phyto-ombres bola testovana
pod oftalmologickou a dermato-
logickou kontrolou. Vhodné su

i na citlivé oci a aj pre nositelky
kontaktnych So3oviek.

Potrebujete sa odlicit?
Vyskusajte novinku
RADIANCE FOAMING CREAM
3-v-1

Dokonale odstrani

make-up & zaroven
perfektne docisti

plet vratane vonkaj-

Sieho znecistenia.

ZloZenie bohaté

na ginkgo biloba,

grapefruit a pivonku

plet rozziari, osviezi

a vycisti, jemna tex-

tdra meniaca sa na

penu dodava pleti

hebkost, jemnost a komfort. ©
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art JUNIOR
lepsie ako
jeho mama’e

text_KaVa foto_ archiv M. Z.

S Juniorom sa pozname skoro cely Zivot. Nielen kamaratsky, ale aj profesne.
Studovali sme na tej istej strednej $kole. Aj na vysokej. Pracovali sme v tom
istom Studentskom radiu. Potom aj v regionalnom. A aj teraz, vo Fun radiu. Jeho
pracovnu aj zivotnu cestu roky sledujem z bezprostrednej blizkosti a je jednym
z najkreativnejsich ludi, akych poznam. Neexistuje den, kedy by nemal novy
napad. A dokaze o nom rozpravat s takym nadsenim a Sarmom, Ze si ¢loveka
kompletne ziska. Povedala by som, Ze jeho najsilnejSou zbranou je jeho
pracovitost, ale vzdy mi potom napadne, ze este silnejsi je jeho zmysel pre humor.
Dokaze vas prekvapit humorom aj v situacii, kedy to necakate a ziaden vtip v nej
nevidite. A on ho v nej dokaze ndjst. Milan ,JUNIOR” Zimnykoval.

edy si sa vlastne
rozhodol, Ze budes
moderatorom?
Bol to pokus o pomstu
studijnému oddeleniu na
univerzite, kam som chodil.
Nepovolili mi individuélny
Studijny plan, aby som mohol
chodit na vykopavky v rdmci
archeologického seminara.
Chodili sme kopat eneolit
a neolit. Natruc som Siel do
internatneho radia, a tak
som sa stal moderatorom.
O tri mesiace som tomu
Studentskému radiu séfoval.
Dobre. A kedy sa z trucu stala
moderatorska kariéra realnou?
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V momente, ked som asi

v roku 1999 zazil narodeniny
regionalneho radia Flash,

v ktorom som vtedy pracoval.
Spolumoderoval som vtedy
akciu, na ktorej bolo pattisic fudi
a vnimal som, Ze to celé ma zmy-
sel. Ked'som na druhy deri rano
siel na vysielanie, cestou

ma pozdravilo par ludi

a dakovalo za ten vecer. Vtedy
som si povedal, Ze to by mohlo
byt ono. Druhy moment prisiel,
ked'si ma po rozhovore zapama-
tal Richard Mdiller. PriSiel vtedy
iba k ndm, odmietol ist do iného
radia. A potom prisli dalSie velmi

prijemné a zmysluplné stretnutia.

Co pre teba znamena humor?
Neexistuje vacsie klisé ako
tvrdenie, ze humor je korenie
zivota. Ale je to naozaj tak. Kazda
situdcia ma podla mna jednak
psychologické rieSenie a potom to,
kedy sa ¢lovek usmeje. Zo smrti sa
sice tazko smeje, ale pomdha to.
Vies si predstavit, ze by si robil
aj seriéznu rannt Sou?

Ja som mal aj s Marcelom hlasit
pocasie. Obaja sme dostali

takd ponuku, aby sme boli

akoze ,novym panom Ilkom”

v televizii. Nieco ako pozname

zo svetovych televizii. To bolo asi
najserioznejsie, ¢o som mal robit.
Ale nakoniec som Siel varit ©.



L~UzZivam si,
ked’ sa vd’aka
mne Pudia
cilia lepsie.*




Viem, ze ludia ¢asto hovoria,
ze mas jednoduchu pracu.

Ze len si nie¢o s Marcelom rano
poviete, pozartujete a hotovo.
Naladit vSéak pohodovo
denno-denne tisicky ludi

a neriesit pritom svoju naladu
je vsak ovela naroc¢nejsie,

nez by sa zdalo. Ako to

vnimas ty?

V Zivote nedostanem Nobelovu
cenu za medicinu alebo fyziku.

A asi ani nezachranim Zivot. Ale
ak niekto, kto operuje malé deti,
alebo pracuje na neurolégii,
dostane rano kf¢ do kutika

a zasmeje sa, ze nieco bolo
vtipné, tak je moje misia splnena.
Vie$ odpovedat na otazku,
preco Sou o vareni, z ktorej
bolo vyrobenych najviac epi-
z6d, moderuje muz?

Mohli by sme teraz urazit Kamilu
Magalovu. Ale je pravda, ze

zo Sou Moja mama vari lepsie
ako tvoja sme urobili najviac
Casti. Neviem, ¢i sme vlastne

Sou o vareni. Mozno si pri nej
¢lovek oddychne a cast z nej je
inSpirativna. A mozno ludia

radi pozeraju na bradatého
¢loveka s nesumernou tvérou

a krivymi zubami (smiech)

a ¢akaju, kedy mi do kamery
streli gombik z vesticky. Ale je

to dobre postavena Sou, ktorej
som na zaciatku neveril.

Hovoril som si, Ze takto nemézu
rodiny fungovat, pretoze

v beZnom Zivote sa muz

k vareniu nedostane. Ale divacky
to zabralo nad oc¢akévania.
Vyvratilo ti varenie v telke
nejaké predsudky o slovenskej
rodine?

Pre mna je to skor o tom, ze si
uzivam, Ze pride ¢lovek so svojim
klbkom starosti a ja sa k nemu

16 HOROSKOPY £ COFFEE BREAK

Milan ,JUNIOR”
Zimnykoval (41)

Rozhlasovy
a televizny
moderadtor.

Narodil sa v Snine a vyrastal
v Michalovciach.

Na Presovskej univerzite
vystudoval odbor anglictina -
dejepis a mal sa stat ucitefom.

Uz pocas vysokej Skoly vsak
zacal pracovat v regionalnom
radiu Flash. Od roku 2004 je
moderatorom Fun radia, kde
spolu s Marcelom Forgacom
moderuju ranné vysielanie.

Pocas rokov moderoval

mnoho velkych televiznych

relacii. Medzi najznamejsie

patria Legendy Popu (RTVS)
alebo Cesko-Slovensko

ma talent (JOJ). Spolu s
Marcelom Forga¢om niekolko

rokov uspesne moderovali
televiznu relaciu Nikto nie je
dokonaly. Uz niekolko rokov
je tvarou dennej Sou Moja
mama vari lepsie ako tvoja.

dostanem tak blizko, Ze sa citi
lepsie. Ze prestane kri¢at a uzije
si to.

A vyvratili sa ti niektoré pred-
sudky o rannom vstavani, ked'
uz niekolko rokov den ¢o den
vstavas pred Siestou?

Najvacsi predsudok. Ze sa neda
byt vesely a vtipny na pokyn.
Vsetci maju pocit, ze tak, ako nas
pocuju v radiu, tak sme veseli

a vtipni aj pocas toho, kedy

hrdme pesnicky. A ono je to
presne naopak. Je to také troska
Sportové. Nastavit sa na vykon.
A v tom mi to pomohlo. Nastavit
sa na dobru néladu, aj ked'to
mozno v to rano citim inak.
Ked'sme hovorili o momente,
kedy si si povedal, ze budes
moderatorom, povedzme si
teraz o momente, kedy ta
zacalo bavit varenie?

Ja som varil uz velmi dlho.

S babkou. U mna v rodine

je to tak, Ze moja babka vari
lepsie, moja mama vari priserne
(smiech). Okolo varenia som sa
motal uz ddvno a raz som dostal
moznost byt pri tom. Moderoval
som mnozstvo eventov o vareni
a snival som o tom, ze budem
mat kucharsku Sou. Chcel som
nieco také robit. Myslim, ze keby
som nebol moderéator a robil to,
¢o som vystudoval, teda ucitela,
asi by som skonéil v irsku ako
kuchér (smiech).

Okrem toho, ze si teda modera-
torom kucharskej Sou, ty si sa
zacal gastronomii venovat aj
ako biznisu. Zalozil si znacku,
v ktorej s tebou posobia
profesionalni séfkuchari

a robite rozne zazitkové vare-
nia. Nelaka ta z babkinych re-
ceptov urobit“zdravsie” verzie
slovenskej kuchyne?

Neviem, ¢i su zdravsie, ale myslim
si, ze toto je doélezité. RieSime

to tak, Ze sa radi vraciame

ku koreriom a k tradi¢nym
jedldm, ale modernejsie a inak.
Ale poviem ti to tak, babkina
kuchyna je len jedna.

Dobre, tak si to zhriime. Snival
si o vlastnej kucharskej Sou,
mas program o vareni a gastro
biznis. Chcel si byt moderato-
rom, pretoze si vtom nasiel
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,V Zivote ne-
dostanem Nobelovu
v/ cenu za medicinu alebo
fyziku. A asi ani nezachra-
nim zivot. Ale ak niekto,
kto operuje malé deti,
alebo pracuje na neurolo-
gii, dostane rano kr¢ do
kuatika a zasmeje sa,
tak je moje misia

SN\, splnena.”
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zmysel a si jeden z najuspes- situdcia. Mdm milién projektov, a treti som uz zacal riesit, len
nejsich. Chcel si robit rannu ktoré som si vymyslel. Neviem teraz to chvilu stoji, kym si

Sou vo Fun radiu po Adele sice, kedy ich dokon¢im a do najdem cas. Vietko zaleZi iba na
a Sajfovi... a robis ju. Chcel si ktorého sa pustim, ale rad by mne, comu dam prioritu.
moderovat v televizii, moderu-  som este par zrealizoval. A tu sa dostavame k tomu, kto
jes. Nie je tazké hladat dalsie Podla ¢oho si vyberas, ¢o ta organizuje.

ciele? dostane prioritu? Moja Zena (smiech)... Riesi za
Nie. Navyse si myslim, ze som Ja som zacal vsetko robit naraz mna vsetko, aj to, kde budem
skor kreativny, ako vtipny. (smiech). Ale uz viem, ze treba a kedy. Tym, Ze som Casto v aute,
A v tej kreativite dokazem niektoré ndpady vynechdvat. tak vela premyslam a potom
nahodit Marcelovi tak, Ze to Mam projekt, ktory chcem mam vela napadov, ktoré na mna
vyuZije a je z toho skveld, vtipna rieit o rok. Dalsi potom o dva trpezlivo ¢akaju. ¢
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OPANTA MOCNYMI VLNAMI AJ VINOM
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text_ Marta Rajkova
foto_ archiv autorky
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NAJPRV AUTO, POTOM
SURF ALEBO KAJAK

Sposobov ako objavovat
krajinu je viacero. Idedlne je
prenajat si auto. Budete tak
maoct zastavit na ktoromkolvek
z paradnych Utesov, vyhliadok
a plazi. Portugalsko ich ma
neurekom. Atlanticky oceadn

je tu krasny tmavomodry, no
celkom studeny. Clovek tu vo
vode dlho nevydrzi, ibaze ste
hazevnaty surfer. Najvacsie
viny a silny vietor su typické
najma pre zapadné pobreZzie.
Z ¢asu na cas sa tu vyskytnu
obrovitanske viny velké ako
domy. Jednym zo surferskych
rajov je mestecko Nazaré.
Prave pri jeho pobrezi
zaznamenali najvacsiu vinu

na svete, na aku si kedy trufol
surfer. Mala okolo 24 metrov.
zhora, napriklad z vyhliadkového
bodu Cabo Sardao ¢i mnohych
dalsich.

Impozantna je aj plaz Praia
Senhor da Pedra nedaleko
mesta Porto, ktort spoznate
podla kaplnky postavenej na
skalach v oceane. Na juznom
pobrezi v oblasti Algarve

je mnozstvo Uzasnych, ale
preplnenych plazi. Ak vam
nevadi deka na deke, potom
urcite stoji za zastavku Praia
do Camilo, kde su dve plaze
spojené malym tunelom.
Pekna je aj popularna Praia Dona
Ana pri meste Lagos, no ak
mate auto, je vacsia Sanca, ze
objavite aj tazsie dostupné
[udoprazdne plaze.
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Plaz Senhor da Pedra je jedna z najfotogenickejsich v celom Portugalsku.
Najma pri zapade sInka.

_ Tunel spajajuci dve casti populdrnej plaze Camilo.

Knihkupectvo, ktoré inspirovalo J. K. Rowlingovu k napisaniu pribehu
Harry Potter.

Cervené totité schody v Livraria Lello. Kazdy sa sem tlaéi na fotku.
Panorama mesta Porto s ikonickym mostom Ponte Luis I.

Belémska veza postavena v 16. storoci sltizila ako opevnenie aj ako
impozantna brana do Lisabonu.

ZIt4 elektri¢ka ¢. 28 sa stala symbolom Lisabonu. Jazdi po tuzkych strmych
ulickach centra.

Menhir stojaci osamote nedaleko mesta Evora. Poukazuje na vyznam
prirodnych tikazov v dobe neolitu.

Specialita francesinha zasyti na cely den.

_ Pudingové kolaciky v listkovom cesticku: pastéis de nata.

Chutia naozaj kazdému.
Portugalci maju radi sladké, cukrarne su pIné turistov aj miestnych.
V jednej nam dokonca aj pridali.
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Na juhu Portugalska sme z auta
na chvilu presadli na vodu - do
morskych kajakov. S kamaratkou
Jankou sme vytvorili perfektné
oceanske duo. FeSny portugalsky
sprievodca na nas dohliadal

z motorového ¢Inu a my sme
padlovali o Zivot. Zastavili sme
sa v niekolkych pobreznych
jaskyniach, vystupit sme vsak
nemohli. Vylodili sme sa az

v poslednej, najkrajsej jaskyni
Benagil, kde sme mali prestavku
na oddych a jaskynnu selfie.

PORTO VS. LISABON

Tak ako to byva v mnohych kra-
jinach, aj v Portugalsku je urcita
rivalita medzi dvomi najvacsimi
mestami krajiny. Ktoré je lepSie?
Porto ¢i Lisabon? Smrnc maju
bezpochyby obe mesta, no
kazdé ma trosku iného ducha.
Porto je dostatoc¢ne velké na to,
aby uspokojilo dopyt po bohatej
kultdre, umeni, Gzasnych his-
torickych pamiatkach, dobrych
reStauraciach a no¢nom Zivote.
Zaroven je dostato¢ne malé, aby
posobilo ttulne a priatelsky. Na-
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vyse, prejdete ho vo velkej miere
aj pesi. Jednou z najstarsich, zial,
dnes uz velmi turistickych casti
Porta je nabrezie Ribeira. Trma-
-vrma bola vsak aj knihkupectve
Livraria Lello. Prave v tomto
knihkupectve J. K. Rowlingové
napisala prvé kapitoly svojho
svetoznameho fantasy romanu.
A tak sa toto miesto s cervenym
tocitym schodiskom a vitrazo-
vym plafénom stalo kultovym
miestom fanusikov Harryho
Pottera.

Ak by ste si mali z Portugalska
zobrat iba jeden suvenir, vezmite
si typickd miestnu kachli¢ku (hoci
aj v podobe magnetky). Portugalci
totiz svoje budovy s oblubou
zdobili farebnymi kachlickami.
Kym lisabonské st pestrofarebné,
tie v Porte su skér iba modro-biele.
Ukdazkou tohto druhu umenia je
napriklad zelezni¢na stanica Sao
Bento, ktora bola povodne klasto-
rom. Ku sklonku dna je najlepsie
prejst po moste Ludovita . az na
druhd stranu rieky Douro. Prave
odtial sa pri zapade slnka najlepsie
foti tento obltkovy, Zelezni¢ny
most, ktory navrhol franctizsky
architekt Théophile Seyrig, Ziak

a spolupracovnik Gustava Eiffela.
Ako zakoncit den v Porte? Predsa
kaliStekom portského, poharom
sangrie alebo populdrneho napoja
s ndzvom porto tonico, ¢o je mie-
Sany drink z vina a toniku.

LISABONSKE ELEKTRICKY

Pokial ide o Lisabon, je to
hrdé a ¢ulé hlavné mesto
zavanajuce zaslou slavou
volakedajsich moreplavcov




a kolonialistov. Osarpané domy,
psy na balkénoch, obcas velmi
bizarne ozdobenych. Graffiti na
padajucej omietke sa strieda

s paradnymi kachli¢ckovymi
fasadami najréznejsich farieb
a vzorov. Lisabon dostal

aj prezyvku eurépske San
Francisco, a to kvoli strmym
kopcovitym uliciam, ako aj
dlhému mostu 25. aprila, ktory
sa podobd na znamy americky
Golden Gate. Ako vsetci turisti,
aj my sme sa hnali za zndmou
elektrickou €. 28, aby sme ju
odchytili a odfotili v izkych
ulickach stvrte Alfama. Je to
najstarsia cast mesta

s terakotovymi strechami

a vyhladom na oceén.
Lisabonské pamiatky ako
napriklad Belémska veza
spominajuca na slavne casy
namornych objavoy, ¢i Klastor
hieronymitov, ktory ukryva
hroby krala Manuela l. a jeho
manzelky Marie Aragénskej,
ako aj nahrobok sldvneho
moreplavca Vasca da Gama
(1468 — 1523), su zaiste
vyznamné a pekné.

Znama je aj Sintra, akasi
vykladna skrina Portugalska
35 km od Lisabonu. Ide

0 komplex zamkov a hradov
s obrovskou zahradou, ¢i skor
lesoparkom a mnozstvom
turistov. Mne vsak v pamati
zvucne zneju ani nie tak
pamiatky, ako skor tradi¢né
melancholické piesne
sprevadzané gitarou, tzv.
fado. Su velmi typické pre
Lisabon. Nejde o ziadne
velké koncerty, ale skor
dojimavé, komorné predsta-
venia pre malé obecenstvo.

Fado sa spieva iba vecer, po
zapade sInka. Témou tychto
zalostivych piesni je ¢asto more,
zivot chudobnych, rezigndcia,
smutok a melanchdlia. Lisabon
je prijemnd eurépska metropola.
Jednu vec viak predsa moze z&-
vidiet svojmu mensiemu rivalovi.
Z mesta Porto pochadza nazov
krajiny. Dnesny nazov Portugal-
sko totiz vznikol z latinského Por-
tus Cale. Cale bolo pévodnou
osadou pri Usti rieky Douro, ktora
cez dnesné Porto preteka. Z p6-
vodného nazvu potom postupne
vzniklo Portucale resp. Portugale.

NA KOLENA

13. maja 1917 sa vo Fatime zja-
vila Panna Maria trom detom.
Povedala im, Ze prichddza z neba
a ze chce, aby sa vzdy trinasteho
v mesiaci prichadzali modlit na
toto miesto, Sest mesiacov po
sebe. 13. oktébra 1917 uz prislo
na miesto zjavenia 70 000 ludi.
Neskor sa stal na mieste aj za-
zrak, tzv. tanec slnka. Zasvatenie
celého sveta Neposkvrnenému
Srdcu Panny Marie sa udialo za
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pontifikatu papeza Pia XII., a to
13. maja 1942. Dnes vo Fatime
stoji kaplnka a obrovsky vybeté-
novany plac, kde fudia kolenacky
prichadzaju k Panne Marii.
Kuriozitou boli voskové odliatky
koncatin a organov, ktoré si
mohli veriaci kupit a hodit do
ohna. Voskové chodidl3, srdcia,
usi, nohy, ruky, dokonca aj malé
voskové babatko. Netusila som,
¢o to méa znamenat. Az neskor
som sa dozvedela, Ze to bolo

na Ucely ,voskového slubu”. Ak
mate nejaky problém ¢i chorobu,
poprosite Pannu Mariu, aby vas
vyliecila. Zaroven jej date slub,
ze ak vas konkrétneho problému
¢i choroby zbavi, pridete do
Fatimy a hodite do ohna voskovy
odliatok symbolizujuci problém,
ktory vas tazil.

MAGICKE VNUTROZEMIE

Spontanne rozhodnutia su ¢asto
tie najlepsie. Pocas cesty z juz-
nych pobrezi na sever sme hu-
tali, kde zakotvime na noc. Janka
prisla s napadom navstivit mega-
lity nedaleko mesta Evora. Ich
vek siaha az do roku 5000 pred
n. |. Su teda starsie ako slavny
Stonehenge v Anglicku. Na
magické nalezisko nas priviedla
prasna polna cesticka. Najprv
sme si pozreli menbhir stojaci
osamotene uprostred prasnej
kopcovitej krajiny. Hoci balvan
pripomina skor falicky symbol,

v skuto¢nosti ide o prastary
kalendar, ukazujuci miesto, kde
slnko vychdadza pocas zimného
sInovratu. Dal3ou zastavkou

bol kromlech Almendres. Ide

o subor niekolkych desiatok
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velkych balvanov rozostavanych
Vo vajcovitom tvare. Auto sme
zaparkovali, dalej sa dalo ist iba
pesi. Ako sInko zapadalo, miesto
naberalo na magickej atmosfére.
Niet divu. Toto miesto udajne
slizilo na ritudlne, nabozenské,
ako aj na astronomickeé ucely

a na pozorovanie slnka. Je to
skoda alebo stastie, ze sa tu ne-
smie kempovat? To by boli zaiste
¢udesné sny na takom silnom
mieste. A tak sme si nasli noclah
v centre Evory. Mesto si nas
okamzite ziskalo peknym histo-
rickym centrom a ¢ulym vecer-
nym zivotom. Nielen turisti, ale
aj miestni Portugalci jedli a pili
pod holym nebom uprostred
uzkych évorskych uliciek.

Vecer ako ma byt.

BIZARNY SENDVIC
A PUDINGOVE NEBICKO

Pokial ide o gastronémiu, Portu-
galsko si ziska najma milovnikov
vina, ryb a sladkosti. Tak ako my
mame bryndzové halusky, v Por-
tugalsku je ndrodnou $pecialitou
francesinha. Tato kaloricka bomba
je typicka najma pre mesto Porto,
ale ndjdete ju aj v Lisabone ¢i

v inych mestach. Z ¢oho sa to jedlo
sklada? Opisem ho, tak sa pevne
drzte. Je to biely sendvi¢ plneny
viacerymi druhmi masa a klob3a-
sou. Pokryty je roztopenym syrom
a na vrchu je volské oko. Celé to
plava v ¢ervenkastej omacke pri-
pravenej z paradajkovej omacky

a piva a podava sa vacsinou

s hranolkami. Velké? Obrovské! Je
ale Uplne bezné objednat siiba
polovi¢nu francesinhu. V jedalnom
listku to jednoducho ponukaju
ako ¥ francesinha. Garantujem
vam, Ze aj s tou budete mat ¢o
robit. Francesinha (vyslovuje sa

to francesina) znamena vlastne
»mald Francuzka" Tuto jedlu

malu Francizku ponukaju




v Porte takmer vsade. V lacnejsich
aj drahsich reStauraciach. A hoci
je to sendvi¢, konzumuije sa
priborom. Zaujimavé je, ze mnohé
reStauracie maju aj vegetaridnsku
francesinhu. Pozoruhodné.

Asi prvé masové narodné jedlo,
ktoré ma alternativu pre
vegetarianov.

Bol to zaujimavy kulinarsky zazi-
tok, no ovela radsej spominam
na pudingové kolaciky pastéis
de nata. Maju ich vsade, Uplne
vsade. Nie je to dezert, ktory by
bol typicky iba pre niektoré ob-
lasti. Dostanete ho aj na Madeire
a dokonca aj v byvalej portugal-
skej koldnii Macao. Je to kosicek
z listkového cesta, ktory sa naplni
Zltkovym vanilkovym krémom

a zapedie sa. Nevedela som sa ho
nabazit. Spolu s dobrou kavi¢kou
mi vzdy zdvihol naladu. Prvy re-
cept vznikol v roku 1837 v klastore
hieronymitov v Beléme. Recept je
tajny a originalny pastel de Belém
sa pecie jedine vo Fabrica Pastéis
de Belém. KedZe nazov bol paten-
tovany, vietky ostatné pekarne

a cukrarne v Lisabone a kdekolvek

:: CESTOVATELSKE TIPY ::

o=

PRENAJOM AUTA
Auto si pohodIne prenajmete na letisku v Lisabone.
Malé osobné auto (diesel, manual) dostanete za asi 300 EUR/6 dni
alebo aj lacnejsie, najma, ak rezervujete vopred. Za vratenie auta
v inom meste si pozi¢ovne zvycajne Uctuju poplatok 65 — 80 EUR.
Infrastruktura a dialnice st vyborné.

L ® )
DIALNICNE POPLATKY
Myto sa neda zaplatit v hotovosti priamo pri prechode cez mytnu
branu. Pokial mate prenajaté auto, mate na vyber z 2 moznosti.
1) Za extra poplatok 2 EUR/den si prenajmete auto so
zariadenim, ktoré automaticky zaznamena prechod mytnou
branou (automatic toll charge). Prislusné myto vam potom
spoloc¢nost strhne z kreditky. V tom pripade sa na mytnych
branach zaradujete do pruhov podla zelenej znacky,
ktord je najcastejsie celkom vlavo.
2) Ak nechcete zbytoc¢ne platit za uvedené zariadenie,
v tom pripade vas na mytnych branach eviduju a poplatky budete
musiet zaplatit na portugalskej poste do 15 dni od vratenia auta.
Ak idete do Portugalska vlastnym autom, do Gvahy prichadzaju
aj iné sluzby platenia myta, ako napriklad EasyToll, TollCard,
TollService, ktoré funguju v zasade na baze predplateného
kreditu a mézete si ich vybavit online na stranke CTT.pt,
alebo tiez Via Verde Visitors, ktoré vyuziva vyssie spominané
zariadenie na prednom skle.

A

KEMPING
V Portugalsku je mnoho prijemnych a dobre udrziavanych
kempov. Navyse, su aj cenovo prijatelné.
Napriklad kemp v Nazaré bol vynikajuco vybaveny
a stal iba 5,50 EUR/osoba/noc + 9 EUR/auto.

v Portugalsku pecu a predavaju
»iba” pastéis de nata. Neznamena
to, Ze su lepsie alebo horsie. Jed-
noducho sa len nemo6zu volat pas-
téis de Belém. Takze aky je vlastne
rozdiel medzi dvomi pastelmi?
Chutovo a na pohlad pre misného
Neportugalca Ziadny.

Takto si predstavujem idealnu
dovolenkovu destinaciu. Oceén,
pléze, vynikajuce vino, malebna
architektura, vzacne historické
pamiatky aj chutné pudingové
kolaciky. Idealne najst si na to

10 az 12 dni, a tak stihnete z kaz-
dého portugalského rozku trosku.
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O ZENSK(
ORGAZMIs

AKO SEXUALNIVEDCI
VIRGINIA JOHNSON

A WILLIAM MASTERS
OBJAVILI ZENSKU SLAST

text_ Andrej Matko
foto_ingimage

SU 50-TE ROKY MINULEHO STOROCIA

A KROKY VAZENEHO AMERICKEHO GYNEKOLOGA
WILLIAMA MASTERSA SMERUJU DO BORDELOV

A NA PEEP SHOW. VEDU HO TAM VSAK TIE
NAJPOCESTNEJSIE POHNUTKY. PROFESOR CHCE
ODHALIT NAJVACSIU ZAHADU LUDSTVA,

ASPON PRE MUZSKU CAST POPULACIE...

€O SA NAOZA)J DEJE POCAS ZENSKEHO ORGAZMU?

kryty za zrkadlovou
U stenou si Masters,
obleceny v bielom
pracovnom plasti a s motylikom
na krku, zaznamenaval vietky
pohyby a reakcie prostitutok.
Vedcov zaujem, odhalit
tajomstvo Zzenského orgazmu
(ktory predtym nikoho
nezaujimal, pretoZe Zena

bola len na to, aby prinasala
muzovi uspokojenie a popritom
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rodila deti), nastartovala veta,
ktord len tak mimochodom
povedala jedna ucastnicka
vyskumu: "Viete, Ze Zeny
casto predstieraju orgazmus?"
Mastersa ani len nenapadlo,
preco by to mali robit.

Bolo nacase najst si pre

svoj vyskum vhodného

a skuseného partnera.
Idedlne zenu.

53




NAPRVYPOHLAD @
- T UPLNE NEVHODNA
VOLBA
Cez inzerat na nastenke
univerzity nasiel Masters
v roku 1957 to, ¢o hladal.
Takto sa dal dokopy jeden
Z najneobycajnejsich parov
vedy. William Masters,
renomovany gynekoldg, si
vybral Virginiu Johnsonovu
ako komplica na kontroverzné
sexualne badanie. Bola to velmi
nezvycajna volba. Johnsonova
bola byvalou tanec¢nickou
v no¢nych kluboch,
pomocnou asistentkou,
dvojnasobnou matkou,
dvakrat rozvedenou
zenou s nedokoncenym
studiom... Navyse,
mala rada sex
a uzivala si ho
s mnohymi
partnermi, ¢o bolo
v tom case Uplne
nemyslitelné.
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Bola schopna viest svojho

aj neskuseného aktualneho
partnera tak, aby si sex uzil
nielen on, ale obaja spolocne.
A vedela oddelit lasku od
uzivania si a slasti. Na ten cas
mala velmi moderny, liberainy
a feministicky pohlad na
suzitie muza a Zeny. Prave

to ju asi robilo pritazlivou

pre skostnatenych muzov,
sformovanych v patriarchate.
Dobrodruzny pribeh dvojice
opisal americky Zurnalista
Thomas Maier v knihe Majstri
sexu, ktord vysla v roku

2009. O tuto knihu sa opiera
aj scendr rovnomenného
velmi Uspesného serialu od
Netflixu. AZ po smrti Mastersa
v roku 2001, ktory zanechal
nezverejnené memodre

a z ktorych cerpa Maier, bolo
mozné nahliadnut do sukromia
dvojice. Aj Johnsonova dlho
mlcala. Az na sklonku Zivota,
dala vtedy vyse 80-ro¢n4, volny
priechod hnevu, ktory sa v nej
nahromadil za mnohé roky.

Na zaciatku sa obaja

doplnali neuveritelne dobre.

On - rezervovany vedec,

Uplne ponoreny do vedeckych
stadii, ktory si tazko hladal
blizkost iného ¢loveka.

Ona - mimoriadne emancipovana
Zena z provincie, ktora,
nerespektujuc pravidla
spravania pohlavi v patdesiatych
rokoch, pravidelne chodila

na sexualny lov.

"Nevyrazila som si s nikym,

s kym som nemala potom

aj sex", priznala Johnsonova
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neskor. Od svojich ctitelov
odchadzala erotomanka,

aj po mesiacoch slastnych

chvil, bez zbyto¢nych slov.

"Bola som naozaj taka
bezcitna?" — ¢udovala sa neskor.

Johnsonova, ktora bola
spociatku len lepSou
sekretarkou, sa po boku
Mastersa postupne vypracovala
na jeho nenahraditelnu
pomocnicku. Ten, pod
najprisnejsim utajenim viedol
na Washingtonskej univerzite
v St. Louis koncom 50-tych
rokov, svoje sexualne studie.
Vdaka svojej komunikativnosti
Johnsonova regrutovala
dobrovolnikov, ktori v
laboratériu jej séfa kopulovali
za uzatvorenymi dverami,

pre blaho vedy.

Empatiou zjemnovala
Johnsonova niekedy uz prilis
odvazne napady Mastersa.
Doktor sexu vyrobil penis

z plexiskla so zabudovanou
kamerou, aby s nim mohol
filmovat vnutro vaginy.
Johnsonova zohrievala
“robertka” hortcim uterakom,
aby ucastnickam experimentu
sprijemnila dotyk s chladnym
pristrojom.

Kym kolegovia na univerzite
stale viac Spekulovali o ¢udnych
praktikach za stenami institutu,
zorganizovali Masters

a Johnsonova stovky sulozi
parov, ale aj masturbacii
jednotlivcov. Vysledky svojho
badania publikovali v roku

1966 v diele "Sexudlna reakcia".

Kniha sa stala bestsellerom
napriek tomu, Ze v nej autori
trapili ¢itatelov mnozstvom
nezazivnych Statistik a dost
kostrbatou odbornou recou.
Predohra sa tam napriklad
oznacovala ako "povzbudzujuca
moznost zblizenia". Napriek
tomu slubovalo ¢itanie knihy,
prudérnym Ameri¢anom,
napinavé novinky. ©

Jednym z najdolezitejsich
aspektov vyskumu, popisanych
v knihe, bol model Styroch
stadii sexudlnej odozvy:

Ich model na zéklade

merani potvrdil nespravnost
Freudovského modelu
kategorii klitoridalneho, to jest
"menejcenného" a vaginalneho,
to jest plnohodnotného
orgazmu. Telesnd reakcia pri
oboch typoch orgazmu bola
identicka aj ked'stimulacia



prebiehala na Uplne inych
miestach, napriklad na Zenskych
bradavkach.

Masters a Johnsonova takisto
zaznamenali, Ze muzi po
orgazme prechdadzaju do
"nepoddajnej fazy", kedy nie

su schopni okamzite opat
ejakulovat, zatial ¢o zeny tuto
fazu nemaji. To im umoziuje
mat niekolkonasobné orgazmy.
Takisto boli prvi, ktori popisali
fenomén rytmickych kontrakcii
orgazmu u oboch pohlavi,

ktoré sa na zaciatku objavuju

v 0,8 sekundovych intervaloch

a potom sa zoslabuju - aj

v tempe, aj v intenzite.

Masters a Johnsonova boli
takisto prvi, ktori robili vyskum
vzrusitelnosti starSej populacie
a zistili, Ze ak su starsi ludia

v dobrom zdravotnom stave

a maju zaujimavého

a pozorného partnera, tak
neexistuje absolltne Ziaden
vek, kedy by ich sexuélne
schopnosti zmizli. Starsi muzi
sice potrebuju viac ¢asu, aby
sa vzrusili a zvycajne vyzaduju
viac genitalnej stimulacie.

U Zien je zase znizena rychlost
aj rozsah vaginalnej lubrikacie
(zvlh¢ovania). Ale Masters

a Johnsonova poukazali na to, Zze
starsi muzi aj Zeny su perfektne
schopni vzrusenia aj orgazmu
do sedemdesiatky a aj neskor.

S vydychnutim sa publikum
dozvedelo, Ze sex pocas

tehotenstva neskodi
novorodencovi. Menej nadsene
reagovali (najma muzi) na
zistenie, Ze Zensky orgazmus

je v porovnani s muzskym

ako ohnostroj proti jedinému
vystrelu.

Johnsonova sice nemala
univerzitny titul, ale svoje
vedomosti o Zenskych
potrebach a o muzskom strachu
zo zlyhania, aplikovala vo velmi
Uspesnej sexualnej terapii.

V priebehu niekolkych tyzdnov
liecila Johnsonova v spolupraci
s Mastersom frigidné zeny

a impotentnych muzov - teda
pacientov bez sexualneho
apetitu, takzvanymi surogatmi,
¢o boli ochotné damy,

ktoré ozivili zvadnuté libido
zvadsa muzskych pacientov
pozornostou a maznanim.
Uspesnost terapie bola 80 %.
Tato terapia v3ak dostala
zohraté vedecky tandem skoro
pred sud za prostituciu...
Johnsonova tisko trpela
nekonvenéné metddy svojho
kolegu. Pravidelny sex

s Mastersom, patril dlhé roky

k jej pracovnej naplni. Masters
sice spaval so svojou manzelkou
Elisabeth v oddelenych
posteliach, s Johnsonovou

vsak chcel vyskusat: efektivne
metody ako sa dostat k orgazmu,
alebo ako predist predcasnej
ejakulacii”

"Mozno to bolo sexualne
obtazovanie", zd6verila sa
Johnsonova spisovatelovi
Maierovi", ale ak zarabate
200.000 dolarov za rok,
tak sa tazko odchadza".

Kuriézny vztah oboch badatelov
vyustil, po viac ako desiatich
rokoch spoluprace, dokonca do
manzelstva. Americké noviny
vyskali od radosti pri svadbe
vysnivaného paru. "Bez neho
som nepokojna. Lutujem,

ze sme sa nenasli skor,"
posludne recitovala

v interview Johnsonova.

AZ vo veku starenky prezradila
ikona sexudlneho vyskumu
svoje pravé city k Williamovi:
"Vsetko iSlo od Billa, ja som

to nechcela. Asi som ho nikdy
nemilovala". Ani pre Mastersa
to nebolo manzelstvo z lasky.
Profesor sa svadbou snazil
zachranit polikliniku, ktoru
spolo¢ne viedli, ked hrozilo,

ze Johnsonova od neho

zdrhne s priemyselnikom
vyrabajlicim parfumy.

Z toho istého dévodu zabranil
Masters tomu, aby si Johnsonova
urobila univerzitny titul.

"To vobec nie je potrebné

a bude to skodit prevadzke"

- zjednodusoval situdciu
Masters. Autodidaktka aj tak
vystupovala vo vedeckom svete
ako "doktorka Johnsonova".
Masters kompenzoval tieto
nedostatky tym, Ze dal svojej
druhej Zene vacsiu kancelariu

a vzdy ju uvadzal v svojich
knihach ako spoluautorku.

Kym sa William Masters
sustredoval na seriéznu vedu,
bol Uspech tandemu zaruceny.
Koncom sedemdesiatych rokov
vsak svojhlavy Masters Sliapol
riadne mimo.
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V knihe "Homosexualita" tvrdil,
ze dokaze homosexualov

za 14 dni "preformovat"

na heterosexualov.
Johnsonova sa roky snazila
vymanit zo vztahu s Mastersom.
Napokon to vyriesil samotny _
Masters. Ako 76 roc¢ny, uz tazko
trpiaci Parkinsonovou chorobou,
zaziadal o rozvod a onedlho

si vzal svoju lasku z mladosti.
Johnsonova vsak napodiv
reagovala urazene!

Kratko na to (v roku 1994)

sa rozpadol aj slavny Institut
Mastersa a Johnsonove;j.

Celd krajina bola za ten cas
posiata sexudlnymi terapeutmi.
Pionierom zo starych ¢ias
utiekli ich vlastni klienti...
Vsetky svojej prijmy obaja

vzdy investovali do institutu

a neodlozili si ni¢ na neskor.
Masters zomrel v roku 2001

ako socialny pripad. Johsonova
ho nasledovala v roku 2013

a posledné roky takisto prezila
v chudobe.

HAPPY END

Aj napriek nie velmi stastnému
koncu protagonistov, sa im
dostalo zadostucinenia, aspor

po smrti — a to prave obrovskym

Uspechom serialu Majstri sexu.
Az sledovanim situacii v seriali,
si dokaZzeme predstavit, ako sa
svet za poslednych 50 rokov

“zmenil.

Ako sa zmenila informovanost
0 “zakézanych” a “Spinavych”
veciach okolo sexu, ako sa
rozpadli spolo¢enské zabrany
a dovtedy nespochybnitelné
postulaty ako domceky

z kariet. Ako sa, aj na zaklade
vedeckych studii, vymanila
Zena spod podrucia muzov.

AZ na zaklade nového vedomia
sa, nielen u zZien, spustila
sexualna revolucia. A to, za ¢o
bojovali feministky poslednych
sto rokov, je dnes realita,

v ktorej Zijeme.

Vo filme je jedna kuriézna
scéna, ktord ndm dnes pride
absurdnd a nemyslitelna.




Mlady par pride do ordinacie

a chce sa dat vysetrit, pretoze
zena nemoze otehotniet.
Masters sa ich pyta, ¢o teda
konkrétne pre otehotnenie
robia a oni sa na neho pozeraju
ako na mimozemstana, ked'im
vysvetluje, Ze k splodeniu deti
musi muz zasunut svoj penis
do Zenskej vaginy...

Za to patri Williamovi
a Virginii pravom nasa vdaka.

William Masters a Virginia Johnosova
v ¢asoch najvaces; slavy. Dvaja vedci,
ktori navzdy zmenili pohlad na
sexualitu v celej spolo¢nosti...

RPN
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Vegetarianstvo, veganstvo, surova strava, stredomorska
strava, paleo strava, ketogénna diéta... média, blogeri
a vyzivovi poradcovia nas zaplavuju informéaciami

z najnovsich studii o jednotlivych spésoboch
stravovania a ¢asto ich opisuju ako “idedlne” diéty
veduce k schudnutiu, zvy3eniu vitality alebo znizeniu
rizika mnohych ochoreni. Pravdou je, Ze pozitivne
vysledky méze v urcitych parametroch zdravia priniest
kazda. Studie ale ¢asto sleduju len kratkodoby vplyv

na zdravie sledovanych oséb. DIhodobé nasledovanie
niektorych diét moéze viest k nedostatku niektorych
dolezitych Zivin nevyhnutnych pre spravne fungovanie
organizmu. Ktory vyzivovy $tyl je teda optimalny z hladiska
dlhodobého zachovania zdravia a vitality a prevencie ochoreni?
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CHARAKTERISTIKA

@ Vysokosacharidova rastlinna
strava bez akychkolvek Zivocis-
nych produktov. Zaklad stravy
tvoria surova a varena zelenina,
ovocie, celozrnné obilniny, struko-
viny, ryZa, orechy, semienka, huby.
@ Veganstvo na surovej strave

— Cisto rastlinna surova strava
zahriata maximalne na 46 °C. Zak-
lad stravy tvoria zelenina, ovocie,
orechy, semienka, klicky, kvasend
zelenina, za studena lisované oleje.

ZDRAVOTNE BENEFITY
@ Prevencia ochoreni — vdaka
vysokému podielu vitaminov,
mineralov, vlakniny, enzymov
a fytochemikalii je telo schopné
efektivnejsie bojovat proti oxidac-
nému stresu, zapalom a infekcidm.
Tym sa tieZ vyrazne redukuje riziko
cukrovky 2. typu, metabolického
syndrému, srdcovo-cievnych
ochoreni ¢i rakoviny.
® Redukcia hmotnosti a lepsie
travenie — veganska neupravo-
vana strava moéze viest k redukcii
hmotnosti, lepsej kontrole
hypertenzie, hladiny krvného
cukru, triglyceridov a choles-
terolu, k zlep3eniu citlivosti
na inzulin atd.
@ Silnejsi imunitny sys-
tém a lepsia ndlada - rast-
linna strava obsahuje vela
prebiotik potrebnych pre
Zivot probiotickych bak-
térii, ktoré pozitivne vply-
vaju na imunitu a ndladu
(odhaduje sa, ze az takmer
80 % nasej imunity sidli prave
v ¢revach a priblizne 80 % sero-
toninu — horménu dobrej nalady
sa tvori v ¢revach). Veganska strava
zahina aj fermentované jedla

ako napr. kvasenu kapustu alebo
kimchi, ktoré prirodzene obsahuju
miliardy priatelskych probiotickych
baktérii.

® Mensi dopad na zivotné
prostredie — priemyselny chov
hospodarskych zvierat a vyroba
madsovych a mlie¢nych vyrob-

kov su zodpovedné za priblizne
Stvrtinu celkovych emisii skleniko-
vych plynov. Chov hospodarskych
zvierat je spojeny aj s masivnym
odlesriovanim a produkciou
toxického odpadu chovnych
stanic, ktory znecistuje prostredie
a dostava sa do podzemnych vod.
Znepokojujuce je tiez pouzivanie
hormdnov a antibiotik pri chove,
ktorych zvysky sa napokon mézu
dostat na nas tanier.

ZDRAVOTNE RIZIKA

@ Nedostatocny prijem nie-
ktorych Zivin - €isto rastlinna
strava sa mdze po istom Case
prejavit poruchami zdravia kvoli
deficitu niektorych nutrientov
(@aminokyseliny, vitaminy skupiny
B - hlavne B12, vitamin D, zinok,
vapnik, zelezo ¢i omega-3 mastné
kyseliny). NeZelanym désledkom
mozZe byt strata svalovej hmoty,
oslabenie kosti a zubov, poruchy
metabolizmu, kognitivnych funkcii
a plodnosti, pocit slabosti, inava,
busenie srdca, traviace a nervové
tazkosti, poruchy imunity atd.

@ Vy33i prijem antinutrientov -
antinutrienty su latky vyskytujuce
sa hlavne v obilninach a strukovi-
nach, ktoré brania vstrebavaniu
niektorych mineralov alebo blo-
kuju trdviace enzymy. Prikladom
je kyselina fytova, oxalaty, taniny
alebo inhibitory trypsinu. Ich ob-
sah sa viak da vyrazne redukovat
spravnou pripravou: namacanim,
nakli¢covanim a fermentovanim.

® Vysoky prijem sacharidov —
vela veganov prijima nadmerné
mnozstvo sacharidov a skrytych
cukrov, ¢o moze viest k priberaniu
¢i kvasinkovym infekciam.

ANO é¢i NIE?

Veganstvo moze byt zdravym
sposobom stravovania a moze
priniest vyssie spominané zdra-
votné benefity za predpokladu,
ze zakladom stravy su nespraco-
vané kvalitné rastlinné prvopot-
raviny pri si¢asnom vyhybani sa
spracovanym vyrobkom

s obsahom skodlivych pridav-
nych latok, pridaného cukru

a nezdravych tukov ako aj upra-
venym veganskym nahradam
masa a mliecnych vyrobkov,
rafinovanym olejom, vysokej
spotrebe cukru ¢i slanym pochu-
tindm. Samozrejmostou by mala
byt aj suplementdcia vyssie spo-
menutych vyzivovych doplnkoy,
ktoré pokryju pripadné vyzivové
deficity — najma vitaminu B12.
Ak méte traviace tazkosti ako
napr. syndrém priepustného
¢reva, mali by ste obmedzit
konzumédciu surovej stravy na
minimum. Podla méjho nazoru,
Cisto veganska alebo surova
strava nie su z dlhodobého
hladiska tou optimalnou volbou
pohybuje zopar velmi zdravych
a vitalnych dlhozijucich veganov.
Ak vsak chcete svoje telo precistit
a odlahcit svoj traviaci systém od
dlhodobej a ¢astej konzumacie
masa, veganstvo moéze byt na
niekolko dni ¢i tyzdnov prospes-
nou zmenou. Ak sa rozhodnete
pre striktné dlhodobé vegénstvo,
nechodte do toho bezhlavo,
poziadajte o pomoc odbornika.
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CHARAKTERISTIKA:

@® Ovo-lakto vegetarianstvo —
rastlinnd strava doplnena o vajicka
a mlie¢ne vyrobky. Zaklad stravy
tvoria surova a varena zelenina,
ovocie, celozrnné obilniny, struko-
viny, ryza, orechy, semienka, huby,
vajicka a mlie¢ne vyrobky.

@ Peskarianstvo — rastlinna strava
doplnena o ryby a morské plody.

ZDRAVOTNE BENEFITY
@V pripade kvalitnej stravy
s vysokym podielom Cerstvej
pestrofarebnej zeleniny a s vylu-
¢enim spracovanych vyrobkov

z bielej muky, rafinovanych olejov
a technologicky upravenych
potravin s obsahom Skodlivych
pridavnych latok a cukru, vege-
taridnsky sposob stravovania
zahfna véetky zdravotné benefity
uvedené vyssie pri veganskej
strave.

@ Vdaka konzumacii vajicok,
mlie¢nych vyrobkov a v pripade
peskarianov aj ryb a morskych
plodov, strava je ovela kom-
plexnejsia a mnohé zdra-

votné rizika plynuce z nedo-
statku niektorych Zivin sa
redukuju na minimum.

ZDRAVOTNE RIZIKA
@ Nedostatocny prijem
niektorych Zivin - stéle

je tu isté riziko deficitu
niektorych nutrientov,
ktoré je potrebné doplnit vo
forme vyzivovych doplnkov.
U peskaridnov je toto riziko
minimalne.

@ Vy33i prijem antinutrientov
a sacharidov — podobne ako
u veganov.
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VEGETARIANSTV

O ANO ¢i NIE?
Vegetarianstvo méze byt
velmi zdravou formou
stravovania. Podla vyskumu uve-
rejnenom v zurnali Proceedings
of the Nutrition Society, vegeta-
ridnske diéty su zvycajne bohaté
na sacharidy, omega-6 mastné
kyseliny, vlakninu, karotenoidy,
kyselinu listovd, vitaminy Ca E

a hor¢ik, zatialco su relativne chu-
dobné na bielkoviny, nasytené
tuky, omega-3 mastné kyseliny

s dlhym retazcom, retinol, vitamin
B12 a zinok. Z3lezi na vybere
konkrétnych potravin a spésobe
Upravy jedla. Vajicka budu
najvyzivnejsie od sliepok

s celodennym volnym vybehom
na zatrdvnenom teréne, mlie¢ne
vyrobky od koz, oviec a krav
volne sa pasucich na lukach
aryby z volného odchytu hlavne

Wt
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v studenych vodach. Taktiez si
treba dat zalezat na spravnom
pomere surovej a varenej stravy.
Zatial¢o surova strava obsahuje
najviac vitaminov, mineralov,
enzymov a fytonutrientov v ne-
zmenenej forme, Setrnd tepelna
Uprava dokaze u urcitych potravin
zvysit dostupnost niektorych
zivin. Napriklad Setrné varenie
plodin obsahujucich beta-karotén
a lykopén (tekvica, sladké ze-
miaky, paradajky) pomaha uvolnit
tieto karotenoidy a zvysuje

ich vstrebatelnost. Rozumne
zostaveny vegetariansky stravo-
vaci plan moze byt aj z dlho-
dobého hladiska zdraviu velmi
prospesny. Dolezité je najst
spravnu vyvazenost medzi kvalit-
nou a pestrou rastlinnou zlozkou
stravy a kvalitnymi zivocisnymi
potravinami.

-
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CHARAKTERISTIKA

@ Zaklad stravy nasich predkov

- lovcov a zberacov z paleolitu
(starej kamennej doby). Z jedal-
nicka vypadavaju vietky potraviny
upravené ¢lovekom, obilniny,
strukoviny a mlie¢ne vyrobky.
Modernu paleo stravu tvori hlavne
ovocie, zelenina, mdso, orechy,
semienka, ryby, vajicka a za stu-
dena lisované nerafinované oleje.
V porovnani s vegetaridnskym a
veganskym spésobom stravovania
je to teda strava s vyrazne nizsim
podielom sacharidov, zato bohata
na bielkoviny a tuky.

ZDRAVOTNE BENEFITY
@ Znizenie zapalovych proce-

sov — paleo strava je bohatd na
protizépalové potraviny (ovocie,
zelenina, orechy, semienka, ryby,
koreniny) obsahujuce antioxidanty
a omega-3 mastné kyseliny. Kedze
chronické zapaly su pévodcom
mnohych ochoreni, vratane
srdcovo-cievnych choréb, rakoviny
a cukrovky, vyvazend a kvalitnd
paleo strava moze redukovat riziko
ich vzniku a prispiet k celkovému
pocitu zdravia.

® Mozna redukcia nadvahy -
vysoky podiel bielkovin a zdravych
tukov zabezpecia dlhodobejsi po-

cit nasytenia vdaka pomalSiemu
traveniu a mensim vykyvom
hladiny cukru v krvi v porovnani
s vysoko-sacharidovymi diétami.
Paleo strava je vdaka zelenine
a ovociu bohata aj na mik-
ronutrienty, enzymy
a vlakninu, ktora umoc-
fnuje pocit nasytenia.
@ Vy3si podiel
svalovej hmoty
aviac energie -
dostatoc¢ny prijem
bielkovin je nevy-
hnutny pre celkové
zdravie. Podielaju
na obnove
a stavbe tkaniv,
tvoria enzymy
nevyhnutné pre
biochemické reakcie,
su dolezité pre spravne
fungovanie imunitného
systému, maju transportnu
funkciu (v krvi st nosicom
vitaminov, mineralov, cukru,
cholesterolu, kyslika).
@ Lepsia kontrola glykémie —
vdaka nizSiemu podielu sachari-
dov a vy$siemu podielu bielkovin
a tukov na energetickom prijme je
hladina cukru v krvi stabilnejsia.

ZDRAVOTNE RIZIKA

® Nadmerny prijem cerveného
madsa je spojeny s rakovinou
hrubého ¢reva a vyssim rizikom
umrtnosti. Brav€ové maso nesie
vyssie riziko ndkazy parazitmi,
krevety patria medzi najtoxickejsie
plody mora. Upravou mésa pri
vysokych teplotdch dochadza

k zmene bielkovinovej struktary

a tvorbe heterocyklickych aminov,
o su rakovinotvorné latky.
Karcinogény st obsiahnuté aj
mnohych spracovanych masovych
produktoch.
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Zakladna myslienka paleo stravy
je vyhnut sa ¢lovekom upravenym
potravindm, ktoré ¢asto obsahuju
skodlivé pridavné latky, rafinované
tuky a oleje, pridany cukor alebo
su technologickou Upravou

a zahrievanim znehodnotené. Na
rozdiel od vegénstva a vegetarian-
stva je paleo strava pri dostatocnej
konzumadcii zeleniny komplexna a
nie je nevyhnutné uzivat vyzivové
doplnky. Takze na prvy pohlad

sa javi ako idealna diéta, ale jej
nevyhodou méze byt nadmerna
konzumacia mdsa a navyse
dnedné maso sa kvalitou nedd
porovnat s masom z paloelitickych
Cias, ktoré bolo vyzivnejsie a obsa-
hovalo ovela menej tuku. Niektori
mozu paleo strave taktiez vytykat
vyradenie niektorych vysokonut-
riénych skupin potravin, akymi su
strukoviny, mlie¢ne vyrobky alebo
celozrnné obilniny. Podla méjho
nazoru nie je paleo strava optimal-
nou volbou pre vacsinu

z nés. Hoci dokdze pri optimalnom
zlozeni pokryt vsetky nutricné
poziadavky nasho tela, povoluje

aj viacero nezdravych potravin
zivocisneho pévodu. Pred konvec-
nym masom uprednostnite divinu
alebo maso z biofariem, vyberajte
si ryby nizsie na potravinovom
retazci ako napr. lososa alebo
sardinky, ktoré obsahuju menej
tazkych kovov. Upravena paleo
strava s konzumdciou kvalitného
mdsa v rozumnej miere (1 az
3-krat tyzdenne), vyvazenym
prijmom mastnych kyselin a
posilnenim rastlinného podielu

na celkovom prijme, moze byt pre
mnohych perspektivnym stravova-
cim $tylom veducim k pevné-

mu zdraviu.
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@ Extrémne nizkosacharidova

a vysokotukova diéta. Prijem
sacharidov je vyrazne obmedzeny,
zasoby glukézy vo svaloch a pe-
Ceni sa vycerpaju a hladina cukru
v krvi sa ustdli na relativne nizkej
hodnote, telo je preto nitené pre-
stat sa spoliehat na glukézu ako na
primarny zdroj energie a dostava
sa do stavu ketdzy, ¢o je metabo-
licky stav vyuzivajuci tzv. ketény
ako hlavny zdroj energie. Telo teda
prechadza zo sacharidového gly-
kolitického metabolizmu na tuko-
vy metabolizmus a vyuziva exo-
génne (prijaté stravou) a endogén-
ne (vlastné) tuky ako zdroj energie.
Energeticky prijem Standardnej
ketogénnej diéty je tvoreny zo

75 % zdravymi tukmi, z 20 % biel-
kovinami a sacharidy sa na jeho
pokryti podielaju len zvySnymi
5-timi percentami. Modifikovana
ketogénna diéta je miernejsia -
hlavnym ciefom je zniZit prijem
sacharidov na cca 50 g denne a
menej, ¢im sa vytvoria podmienky
na prechod do stavu ketézy.

@ Zaklad ketogénnej stravy tvoria
zdravé formy tukov ako olivovy,
kokosovy a lanovy olej, maslo,
ghee a mdso od zvierat pastcich
sa na trave (vratane organového
masa), prirodzene chovana hydina
s volnym vybehom a jej vajicka,
divina, ryby z volného odchytu,
nadzemné neskrobové druhy
zeleniny s vysokym podielom
listovej zeleniny, kvasend zelenina,
fermentované nepasterizované
mliecne vyrobky, nizkosachari-
dové druhy ovocia (hlavne avo-
kado, bobulové ovocie s mierou),
slepacie a hovadzie vyvary, orechy
a semienka.

KETOGENNA DIETA

ZDRAVOTNE BENEFITY

@ Redukcia nadvéhy a prevencia

a zmiernenie prejavov cukrovky
2.typu - ketogénna diéta dosiahla
vo viacerych studiach rychlejsie

a vyraznejsie vysledky v redukcii
hmotnosti ako nizkotukové diéty.
Menej sacharidov v strave znamena
nizsiu produkciu inzulinu, a to zna-
mena3, ze telo ma mensiu tendenciu
ciu vyuzivat ako zdroj energie uz
existujuce tukové tkanivo. Vdaka
mensim vykyvom hladinu cukru
ainzulinu v krvi a ich ustlenim na
nizke hodnoty sa moze opét zvysit
citlivost bunkovych receptorov na
inzulin, a to pomdha zvrétit hlavnu
pric¢inu prejavov cukrovky 2. typu,
inzulinovu rezistenciu.

@ NiZsie riziko neurodegenerativ-
nych ochoreni - ketogénna diéta
bola pévodne navrhnutd

pre pacientov s epilepsiou

v dvadsiatych rokoch 20. storocia.
Jej vysledkom bolo podstatné
znizenie frekvencie a intenzity
epileptickych zachvatov. Odvtedy
bol dokazany jej pozitivny vplyv

a terapeuticky u¢inok na mnohé
dal3ie neurologické poruchy

a ochorenia ako Alzheimerova

a Parkinsonova choroba, nddory
na mozgu, autizmus, skleréza mul-
tiplex a dalSie. Podla Eurépskeho
zurndlu klinickej vyZivy je keto-
génna diéta Gc¢inna vdaka svojmu
neuroprotektivnemu efektu, ktory
pravdepodobne suvisi s Upravou
abnormalit energetického me-
tabolizmu bunky, ¢o je spolo¢nd
charakteristika mnohych neurolo-
gickych poruch.

® Mozna prevencia a podpornd
lie¢ba rakoviny — tato tedria je
zalozend na vyskume doktora



Thomasa N. Seyfrieda, ktory tvrdi,
ze rakovina je metabolické ocho-
renie a elimindciou jej jediného
zdroja energie — cukru za¢nu rako-
vinové bunky hladovat a degene-
rovat. Podla niektorych vyskumov,
na rozdiel od zdravych buniek
nasho tela, rakovinové bunky nie
st schopné prejst na tukovy meta-
bolizmus. Pozitivne vysledky boli
sledované hlavne v suvislosti

s nadormi na mozgu.

@ NiZie riziko srdcovo-cievnych
ochoreni — hoci je ketogénna strava
bohatd na tuky, ktorych vysoky
prijem bol dlho spajany s vy33im

rizikom kardiovaskularnych choréb,
mnohé studie dokazali pravy

opak. Podla nich vedie kvalitna
ketogénna strava k Uprave hladiny
krvného cukru, zniZeniu hladiny
triglyceridov a LDL cholesterolu

a kzvyseniu hladiny HDL choles-
terolu. Rozhodujuca je kvalita priji-
manych tukov a pomer mastnych
kyselin.

ZDRAVOTNE RIZIKA

@ Pocit slabosti, Unava, nevolnost,
naladovost, poruchy spanku

a travenia (napr. zapcha), strata
libida — v3etky tieto mozné prejavy

L [

su spojené so zmenou meta-
bolizmu, ked'telo prechadza zo
stavu spalovaca cukrov do stavu
spalovaca tukov. Nastastie sa tieto
neprijemné symptomy
neprejavia u kazdého
a zvycajne ustupia do
1 alebo 2 tyzdnov.
@ "Spinava” keto-
génna diéta - pozi-
tivny zdravotny po-
tencial ketogénnej
diéty moézeme
naplno vyuzit len
pri vybere tych
najzdravsich
a najkvalitnejsich
potravin. Ak
budete dodr-
Ziavat len podiel
tukov, bielkovin
a sacharidov pred-
pisanych ketogén-
nou diétou bez ohladu
na kvalitu jednotlivych
potravin, do hry vstupuju
dalSie zdravotné rizika spo-
jené s nadmernou konzuma-
ciou nezdravych tukov (rafinované
oleje, stuzené
a pokrmové tuky), mdsa a produk-
tov konvenéne chovanych zvierat
(zvy$ky hormodnov, antibiotik
a pesticidov) alebo spracovanych
produktov s moznym obsahom
Skodlivych pridavnych latok
(slanina, klobasy, diétne ochutené
napoje, atd’).
® Mozné vyzivové deficity - je
mozné, ze telo nedostane dostatok
vlakniny (doleZité prebiotikum),
niektorych vitaminov, mineréloy,
antioxidantov a fytochemikalii.
@ Kontraindikacie — ketogénna
diéta sa neodporuca pre ludi
s pankreatidou, zlyhanim pecene,
poruchami metabolizmu tukov
a chorobami obliciek.
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Obilniny, mténe vyrobky
(chlieb, pecivo, cestoviny atd.),
ceredlie, quinoa, kukuri¢né
ovocia, cukor, med a iné sla-
didl3, sladkosti, zadkusky, takmer
vietky spracované vyrobky,
stavy a sladené napoje, alkohol
... to st potraviny, ktorych sa
musite pri ketogénnej diéte
vzdat. Kvoli prisnemu limitu
prijmu sacharidov treba vyrazne
obmedzit aj dalsie skupiny
potravin ako napr. strukoviny,
orechy (hlavne kesu), mlie¢ne
vyrobky alebo podzemné druhy
zeleniny a hrasok. Kedze sacha-
ridy tvoria zaklad jedélnicka dr-
vivej vacsiny z nas, prechod na
tukovy metabolizmus je pre telo
obrovska zmena a treba sa pri-
pravit na neprijemné symptémy
sprevadzajuce adaptaciu tela na
spalovanie tukov ako primar-
neho zdroja energie. Ketogénna
diéta sa javi ako velmi dobra
volba hlavne ak mate ciele ako
redukcia nadvéhy, znizenie
rizika cukrovky 2. typu alebo
prevencia a podpornd liecba
neurologickych poruch. Hoci je
ketogénna diéta velmi efektivna
pre dosiahnutie vyssie spomi-
nanych benefitov, podla mojho
nazoru je konzumdcia vysoko-
-nutri¢nych sacharidovych
potravin (ovocie, strukoviny,
quinoa, sladké zemiaky, po-
hénka, huby atd’) z dlhodobého
hladiska déleZita pre optimalne
fungovanie nasho organizmu.
Preto tuto diétu neodporicam
drzat dlhodobo, maximalne

3 -6 mesiacov, a to len na do-
siahnutie $tadiami potvrdenych
terapeutickych benefitov.
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@ Stredomorsky spdsob stravova-
nia je zaloZeny na tradi¢nej stredo-
morskej strave obsahujucej
kvalitné nespracované lokalne
potraviny s vysokym podielom
vldkniny.

@ Ziklad stravy tvoria Cerstvé
ovocie a zelenina (hlavne listova

a nadzemna neskrobova), olivovy
olej, orechy a semienka, strukoviny
(hlavne sosovica a cicer), celozrnné
obilniny, ryby a morské plody
zvolného odchytu (aspori 2-krat
tyzdenne), kvalitné zdroje Zivocis-
nych bielkovin s mierou (hydina
odchovand na volnych travnatych
plochach a jej vajicka, kozie mlieko,
syry, kefir, jogurt), zriedkava konzu-
mdcia kvalitného ¢erveného masa
(asi raz tyzdenne), bylinky

a koreniny.

ZDRAVOTNE BENEFITY

® Menej zapalov a oxidacného
stresu — stredomorska strava
obsahuje mnoZstvo protizapalo-
vych potravin s vysokym podielom
antioxidantov, ktoré najdeme aj v
kvalitnom ¢ervenom vine (resve-
ratrol).

@ Zdravsi srdcovo-cievny systém —
vdaka protizapalovému charakteru
s vysokym obsahom mononena-
sytenych a omega-3 mastnych
kyselin ma stredomorska strava
velky potencil redukovat riziko
kardiovaskularnych ochoreni.Vo
viacerych studiach sa potvrdil jej
pozitivny vplyv na znizovanie krv-
ného tlaku pri hypertenzii, znizova-
nie LDL cholesterolu a triglyceridov,
zvysovanie HDL cholesterolu

a vyrazne znizenie rizika smrti sp6-
sobenej srdcovymi prihodami.

® Pomaha v boji proti rakovine

STREDOMORSKA STRAVA

— stredomorska strava ma vela
protirakovinotvornych vlastnosti:
rovnovéha v prijme omega-6

a omega-3 mastnych kyselin, ob-
sahuje vela vlakniny, antioxidantov
a polyfenolov, vdaka comu ma po-
tencidl znizovat zapaly, chranit DNA
pred poskodenim a bunky pred
mutdciami a spomalovat alebo
zastavit rast pripadného nadoru.

@ Znizuje riziko metabolického
syndrému — metabolicky syndrém
je spojeny s obezitou, hypergly-
kémiou, inzulinovou rezistenciou,
vysokym tlakom, vysokou hladinou
triglyceridov a nizkou hladinou HDL
cholesterolu. Vdaka priaznivému
zastUpeniu Zivin na energetickom
prijme (sacharidy asi 40 %, zdravé
tuky 30 - 40 % a kvalitné bielkoviny
20 -30 %) je stredomorska strava
idedlna na zachovanie relativne
nizkych a ustélenych hodnot
glykémie. Tradi¢na stredomorska
strava je pri dostatocnej pohybovej
aktivite velmi vhodnou prirodze-
nou stravou pre diabetikov.

@ Chrani kognitivne zdravie a vedie
k lep3ej nalade - protizapalové
vlastnosti stredomorskej stravy
spomaluju proces starnutia a s nim
aj nastup neurologickych a kogni-
tivnych degeneracnych ochoreni.
Vdaku pravidelnej konzumdcii
kefiru, jogurtu alebo kvasenej zele-
niny s vysokym obsahom probio-
tik vedie stredomorska strava k
zdravym ¢revam, ktoré sa vyraznou
mierou podielaju na imunite, kogni-
tivnych funkciach, dobrej paméti a
nélade.

ZDRAVOTNE RIZIKA

@ Vyvazend stredomorska strava
nepredstavuje pre zdravych fudi
Ziadne rizika.
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Stredomorska strava obmedzuje
konzumaciu spracovanych
vyrobkov na minimum, resp. ich
z jedalnicka Uplne eliminuje. Tym
je telo uchranené od negativnych
vplyvov skodlivych pridavnych
latok, pridaného cukru a soli,
nezdravych rafinovanych tukov
atd. Navyse ma vysoky obsah pri-
rodzene protizapalovych potravin,
antioxidantov, vitaminov, mine-
ralov a vldkniny a je komplexnym
stravovacim Stylom bez potreby
suplementacie v podobe vyzi-
vovych doplnkov. Podla méjho
nazoru, tradi¢na stredomorska
strava je spomedzi spominanych
stravovacich stylov z dlhodobého
hladiska najzdravsou volbou pre
vacsinu [udi. Tato strava je velmi
pestra, chutna a ma vela zdravot-
nych benefitov.

Ni¢ ako idedlny sposob stravovania vhodny pre
kazdého neexistuje. Kazdy z nas je individualita

so svojimi jedine¢nymi potrebami, zdravotnym
stavom, mentalnym rozpolozenim, fyzickym

a psychickym zatazenim atd. Na ceste za zdravim by
sme sa preto nemali upinat na najnovsie trendy

v oblasti stravovania, ale skor pocuvat svoje uni-
katne telo a riadit sa zakladnymi principmi zdravého
stravovania. Uspe$nost a zdravotné benefity danej
diéty i stravovacieho stylu by sme nemali hodnotit
len na zaklade jedného benefitu, napr. redukcie
hmotnosti. Vnimajte svoje telo a uvedomuijte si
kolko energie pri danom style stravovania mate,

¢i dobre spite, ako vam funguje vase travenie, ako
je natom vase libido, ¢i sa citite mentalne dobre

a ako sa dokazete koncentrovat. To st skuto¢né
ukazovatele prinosu pre vase zdravie a vitalitu.
Nezabudajme vsak, ze strava je len ¢ast skladacky

s nazvom zivotny styl, ktory zahina viaceré faktory

\.

ovplyviujuce nase zdravie. Ani t4 najzdravsia strava
na svete nam nezabezpedi kvalitny Zivot plny ener-
gie a vitality. Nemenej dolezitymi faktormi ovplyv-
Aujucimi zdravie su aj dostatok pohybu, redukciu
stresu, zdravy spanok, vyhybanie sa kontaktu so
Skodlivymi latkami (napr. v konvenénej kozmetike)
¢i silnym elektromagnetickym poliam. @

J

Pre viac informdcii o vyzive a stravovacich planoch kontaktujte autora ¢lanku na:
www.healthandtraining.org
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DYCHANIE
liecla sdawma

text_ Anka Kanovska
foto_ingimage

Prvy nadych pri narodeni nas vnesie do tohto sveta a posledny
vydych pred smrtou ndm da zbohom. Dych je zéklad.

Dych je zZivot. Ani si ho neuvedomujeme. Berieme ho ako
samozrejmost a pritom je to taky zazrak! Je to dar, s ktorym
¢asto nevieme nardbat. Lebo si myslime, Ze ma len jednu ulohu
- okyslicit telo, aby mohlo fungovat. Dokaze vsak aj iné divy,

ked ho precitime, pochopime a ovladame.

yziologicky pltca naozaj dychaju. No
. nielen ony. V tele dycha kazdy kusocek,

vietky organy, pokozka, tkaniva, svaly,
kazducka bunka. Pltca spravia "hrubu pracu”
a doslova naberu vzduch a potom ho posli do
celého tela. Podla ¢inskej mediciny za nadych -
nasavanie vzduchu - zodpovedaju aj oblicky. Su
korefiom nasho zivota, skryva sa v nich zZivotna
sila. Prijimaju vdychnutu energiu ¢chi, ktord prejde
az k nim dolu. Obli¢ky su jinovy organ a vdychnuta
Cista energia je jangova. Pri nadychu sa v tele
prirodzene premiesa jin s jangom. A az potom sa za
pomoci pluc rozptyli po celom tele. Iba ak obidva
organy dobre spolupracuju, dokaze byt dychanie
kvalitné, pravidelné a hlboké.
Ak nase obli¢cky nefunguju ako by mali, oslabi sa aj
dychanie. Funkcie ladvin sa narusia ak mame malo
odpocinku a spanku, ak privela chodime alebo
stojime na nohach (napr. v praci), ak to preharname
so sexualnou aktivitou, ak privela solime alebo
jeme slané a konzervované jedla (Sunka, saldma,
udeniny), ak nepijeme dostatok vody. Oslabené
obli¢ky sa (okrem klasickych obli¢ckovych prizna-
kov) potom prejavia skratenym dychom, dycha-
viénostou, kasfom, kratkym nadychom a dlhym
vydychom, zadychanim sa aj pri kratkej ¢innosti.
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K systému pluc patri aj hrubé ¢revo, nos, pokozka,
ochlpenie, ¢uch, hlas, emécia smutku, obdobie
jesene, kov, prirodzene pikantna chut, biela farba.
Organové hodiny pluc su od 3. do 5. hodiny rannej.

Ulohy pltuc v tele okrem dychania

=» Rodi sa v nich energia - ked' nieco zjeme,
slezina z jedla vytiahne jemnohmotnu energiu,
ktoru posle hore do pltc, tak ako oblicky. Tam sa
zmiesa s vdychnutou energiou a posiela sa do
celého tela. Vyzivuje a zatepluje vietky ostatné
organy.

=» Reguluju pohyb energie a vody v tele. Riadia
pohyb hore - dolu, dovnutra — von. Je to ako
pumpa, ktora zabezpecuje, ze vietky organy

a Casti tela dostanu pravidelnu dévku cerstvej
energie a vody a zaroven vylucia to staré.

=» Pomahaju ostatnym organom filtrovat vzduch,
vodu a krv, aby sa mohlo staré a pouzité vylucit
z tela von.
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Vsetci vieme, Ze dychame aj pokoZkou. No malokto
si uvedomuje, Ze prave plica posielaju do pokozky
vyzivu — energiu, vodu a krv, aby bola krasna,
hebkd, pruznd, prekrvend, primerane zvlhéena.

Je to hranica, ochrana, ktora nés deli od von-
kajsieho prostredia. Ako prva dostane zabrat pri
strete so Skodlivinami. Na nej sa prejavuje kvalita
asila pluc. Ked'su pltca v poriadkuy, je silna aj
obranyschopnost tela a pokozka tvori mocny
ochranny $tit. Reguluju aj zatvaranie a otvaranie
porov a pracu potnych Zliaz. V zime a chlade sa
zavru a v lete a teple otvoria, jednoducho ako okna

na dome. Pltica takto v celom tele reguluju teplotu.

Kedje vela tepla, vypustia ho. Ked'je malo tepla,
zamknu ho vnutri. V Oriente preto [udia piju teply
¢aj v lete, aby podporili otvorenie pérov a vylucenie
tepla. A ak je ¢aj zeleny alebo matovy, ochladenie
ma rychlejsi a dlIhsi ucinok ako studeny dzus.
Zlozitejsie je to pocas ochorenia. Ked nas napadne
chlad, péry sa prirodzene uzatvoria. Dostaneme
zimnicu a telo zvy3i teplotu na obranu. Ten chlad
vsak treba dostat z tela von a tu prichadzaju na rad
zohrievajuce bylinky, ktoré podporuju otvaranie
porov a potenie — kvety Ciernej bazy, lipa, vetvicky
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Skoricovnika ceylonského. Ak si date antibiotika,
chlad v tele stale zostdva, dokonca ho mozete este
zvysit, pretoze tieto lieky maju ochladzujuci efekt.
Sice sa telu ulavi, zabiju sa bacily, ale zostanu spolu
s chladom stéle v tele. Na chvilku je pokoj a ¢asom
zistime, Ze sme viac zimomrivi, nemame radi chlad,
mame studené koncatiny, radSej nejdeme do toho
studeného jazera atd’, jednoducho vnutorny ohen
sa oslabil.

Na zacdiatku dychania je NOS

Nosom prijimame vzduch a energiu. Dokdzeme
nim rozoznavat vone a pachy. Ked'su pluca

v nerovnovahe, nefunguje to ako ma. Moze dojst

k upchatiu nosa, strate cuchu, zapalom dutin.
Uvedomme si, Ze nos je zaciatok dychacieho
systému a konecnik je jeho koncom. Obe tieto Casti
tela su na seba Uzko naviazané. Ak mame v nose
rozne chrasticky a Sparame si v nom, je nieco

v neporiadku aj na konci hrubého ¢reva -
hemoroidy, praskliny, zapal, svrbenie alebo
parazity. Ak su v nose polypy, su aj v hrubom

¢reve a brania posunu natravenej potravy. V tomto
pripade je dolezité zamerat sa na ich odstranenie

z hrubého ¢reva napr. uzivanim chlorelly, feniklu,
alebo korena puskvorca. Precistia ¢revo, polypy

a Casto aj rozne kozné vyrastky a chrasticky odpad-
nu, aj z ¢revnych stien, aj z nosa. Vela sa teraz pise
o tom, Ze uzivanie morskych rias nie je zdraviu
prospesné. Je to tak len v extrémnych dlhodobych
a vysokych davkach. Ak ich pouzijete ucelovo na
kratkodobé riesenie nejakého zdravotného problé-
mu, je to v poriadku. Je v poriadku ich pridavat aj

v malych mnozstvach do varenia - napriklad riasu
kombu alebo hijiki. Riasy ochladzuju, rozpustaju
hlieny, tvoria tekutiny, obsahuju vela chlorofylu ¢im
podporuju krvotvorbu. Okrem toho obsahuju jod,
pre spravnu funkciu stitnej zlazy.

Emdcie pluc

Smutok alebo Zial st eméciou pluc. Su to skor
negativne pocity - napriklad ked smutime

za milovanou osobou, ktora zomrela, alebo za
laskou, ktord nds opustila. Ked'je toho privela,
poskodzuju sa spravne funkcie tohto organu.

A plati to aj opa¢ne. Ak ma niekto oslabené plica
¢i uz vrodené, nespravnou zahlienujicou stravou,
alebo prechladnutim v zime, [ah3ie sa tymto



pocitom odda. Kazdy z nds si to uz vyskusal, ze

s prechladnutim neprichadza radost zo zZivota

a ani dobrd nélada. V kontrolnom cykle ¢inskeho
pentagramu ndm zo smutnej situacie pomoze
hnev. Zvlastne? Mozno trosku aj nezvycajné, ale
pomaha to. Predstavte si situdciu, Ze ste chory

a mate z toho depresivnu a smutna naladu. A zrazu
vylejete horuci ¢aj do postele. Najskor sa zlaknete
a potom sa riadne nahnevéte, Ze s tym mate

robotu. Ked vsetko upracete a lahnete si spat do
postele, zrazu mate pocit, ze sa vdm ulavilo.

Akou stravou posilnit pluca

Pltca a hrubé ¢revo najviac oslabuju zahlieriujuce
potraviny — mlieko a mlie¢ne vyrobky, sladkosti,
biela muka, biely rafinovany cukor, antibiotika,
steroidy. Zachladia travenie a telo nasledne za¢ne
produkovat hlieny na obranu. Désledky mézu
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byt u kazdého rézne - prejavy podobné

nadche, vykasliavanie hlienov, podkozné hrcky,
cysty, gynekologické vytoky atd. Stravovanie,

ktoré podporuje spravne fungovanie celého
organového systému pluc sa sklada najma mierne
zohrievajucich, mierne pikantnych a ¢asto dobiela
sfarbenych potravin — kapusta, ¢inska kapusta,
cibula, petrzlen, biela redkovka, Spargla, kalerab,
karfiol, vodnica, zazvor, huby, mandle, piniové
semienka. Ovocie ako marhule, banany, broskyne,
datle, hrusky a jahody pomahaju hlavne zvlh¢ovat
plica a dopliat jin. Medzi jedl3, ktoré pomahaiju
vylucit z tela vihkost a hlieny patri chren, cibula,
redkovka, riasy, pohéanka, ja¢men, horci¢né
semienka, hlavkovy 3alat alebo rascovy

a feniklovy caj.

Aj malym detom sa vyrazne ulavi, ked'sa z ich
jedalnicka vylucia zahlienujuce potraviny. Upravi
sa ich energeticka rovnovaha, prestani mat
opakované zapaly - nosnych dutin, mandli, usiek,
unavu, alebo naopak hyperaktivitu. Namiesto
kravského jogurtu na ranajky im namiesajte chutnu
kasu napriklad z pSena alebo pohanky. Pridajte
ovocie, datlovy alebo agévovy sirup a dobrotka

je na svete. V bio obchodikoch dostat vyborné
sOjové, ryzové a iné rastlinné ndhrady jogutov, ak
sa nechcete zbavovat starych navykov. Na desiatu
Cerstvé ovocie, chia alebo tapiokovy puding,
celozrnné pecivo so Saldtom a strukovinovou
natierkou, ktorych je na trhu naozaj dost a su aj
chutné. Ako ndhradu syra moézete pouzit slané
sezamové gomasio na posypanie cestovin alebo

aj chlebika s natierkou. Omacku ¢i privarok
zahustite rastlinnou ndhradou smotany a dochutte
umeoctom. Mozno sa novym chutiam budete
musiet trosku prispdsobit, no robite to pre vase
zdravie. Ano, chce to aj trochu zmeny a namahy.

Rozdychajte bolesti

Najlepsie ndm je, ked pomaly prirodzene dychame
a sme v pohode. Nohy vylozené hore a pozerdme
na Sumiace more alebo dobry film v telke. Ked’

si toto uvedomime a pokusime sa tento sposob
dychania preniest aj do inych sfér zZivota, budeme
stastnejsi. Vela z nas Zije v stresovom prostredi,
stale sa niekam ponahla a riesi kopec veci naraz.
Prave pocas stresu sa dychanie vyrazne zmeni.

Je plytké a kratke. Obcas ho aj zatajime uplne. To
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isté sa stdva aj pri bolestiach napr. silnej migréne,
“seknuti” v krizoch, vysko¢enom kolene, ki¢och

v bruchu a pod. Bolest vytvara v tele a nasej mysli
napatie. V tej chvili sa prestaneme nad dychanim
zamyslat a automaticky nabehne to kratke
“stresové”. Keby sme si to v danej situdcii dokazali
hned uvedomit, uvolnili sa a zacali pokojne a hlbsie
dychat, pocity vypatia a bezmocnosti by boli prec.
To isté plati aj pocas nahlej akutnej bolesti, ktora
nas vie riadne ochromit. Zastavit sa, pozorovat
dychanie, prehlibit ho a upokojit sa. Ak je bolest
silnd, moZeme sa dat do prijemnej meditacnej
polohy, zavriet o¢i a zhlboka dychat. Pri kazdom
vydychu by sme sa mali snazit ¢o najviac uvolnit
telo. Potom sa zamerat na bolestivu oblast

a posielat vsetok vzduch z vydychu presne na to
miesto. Pisali sme, Ze nosom prijimame vzduch

a aj energiu, ktord vedome pouzime na preliecenie
konkrétnej oblasti. S vydychom ide aj nase
vedomie. Ked'mame pocit, ze je miesto dostatocne
uvolnené, pri dalSich cykloch dychania myslime

na to, ze s nddychom prijimame novu, ¢erstvu

a liecivu silu. Pri vydychu zasa z tela odchadza
vsetko zIé, choré a nepotrebné. S nddychom
prijimame - akceptujeme svet okolo nas, napriklad
situdciu, z ktorej nas rozbolela hlava. S vydychom
odovzdavame, vylucujeme a nechavame odist



negativne emacie, hnev, smutok. ESte chvilku
oddychujeme az kym mame pocit, ze mézeme
vstat. Casto sa ndm pocas takéhoto dychania vyjavi
aj dovod, pre ktory sme ochoreli, alebo prisli

k Urazu. Treba sledovat svoju mysel a prijat, Ze sme
napriklad nie¢o nezvladli. Prislo nas to nie¢o naucit.
Podobné dychanie m6Zeme pouzivat pravidelne
na predychanie vnutornych organov ako prevenciu
choréb. Da sa opakovat aj kazdy den, ked
zaspavame. Vzdy si vyberieme jeden organ

a poriadne mu vyzname lasku. Posielame mu
hlboké vydychy a popritom dakujeme, ze ho mame
a chvélime ho ako vyborne funguje. Podobne to
robime aj ked' mame niektory orgén oslabeny.
Vtedy je to este dolezitejsie.

Energetické dychanie pri cviceni
Pomocou dychania sa vieme velmi rychlo zotavit

z akéhokolvek ochorenia. Specialne lie¢ivé
dychanie sa pouziva aj pri cvi¢eni jogy.
Predychavaju a vedome sa uvolfiuju vietky casti
tela, ale robi sa aj pIny jogovy dych, pranické
dychanie so zadrziavanym naddychom a vydychom,
alebo striedavé dychanie nosnymi dierkami, pri
ktorom sa aktivuji obe mozgové hemisféry. Lava
symbolizuje jin a lunu, ochladzuje, upokojuje. Prava
je viac jangova a slne¢nd, otepluje a aktivizuje.

V joge tiez nejde o prijimanie vzduchu ako takého,
ale o prijem vitélnej energie - prany. Tai-chi

a Cchi-Kung pouziva dychanie cez bod obli¢iek
zospodu plosiek noh, ktoré posiela smerom

nahor, aby vyzivilo kazdy orgén. Dychanim cez
najjangovejsi bod na vrchu hlavy zasa prijimame
nebesku energiu a posielame ju do celého tela,
aby bolo pIné energie a podporilo samoliecebné
procesy. Ak stojime rovno s napriamenou
chrbticou, podsadenou panvou a bradou,
prepajame nebo so zemou, kondme medzi

nebom a zemou. Ak dychame, nasdvame vzduch
precitujeme samych seba, lepsie pochopime, kto
sme, ¢o tu hladdme a aké je nase poslanie.V oboch
tychto systémoch prevlada viera, Ze ked sa nau¢ime
kontrolovat dychanie, vieme kontrolovat aj nasu
mysel a aj Zivot.

Dychanie pri astme
Zadrziavany vydych je dolezity aj pri liecbe astmy.
U deti je astma skor emocného pévodu, ked'si dieta

vyzaduje vacsiu pozornost svojich rodicov. Hlboké
dychanie so zadrziavanym vydychom je v tomto
pripade velmi prospedné. Astmatickym detom

zo zaciatku ide dost tazko, no pri pravidelnom
cviceni prichadza zlepsenie. Chodte sa s nimi
potdpat, alebo im kupte potdpacské okuliare do
vane vo kupelhi. Telo pri vydychu po ¢ase spusti
paniku a nuti nas nadychnut sa. Ak tento moment
prekondme, telo za¢ne Cerpat zasoby a brat kyslik
z vnutra tela. Potom vydrzime pod vodou dlhsie
nez by kto ocakaval.

Uvolnenie a vedomé hlboké dychanie je vzdy
zaklad. Nezadychate sa ani pri namahavejsej praci.
Ak v sebe udrziavate pokoj a plynulé dychanie,
vydrzite robit zloZitejSiu pracu dlhsie a nepocitite
takd unavu, ako ked'sa nahanate a chcete rychlo
dosiahnut vysledok. Pozorujte starych [udi. Ti to uz
maju precitené a vacsinu veci robia s pokojom

v dusi. M6zeme sa od nich vela naucit, alebo si
proste pockat, az zostarneme a pochopime. ©

Domaci pletovy krém

Potrebujeme:

@ antikorovu misku

@ kelimok na kozmetiku

@ 40g bambuckého masla

® 709 za studena lisovaného oleja vhodného
na plet napr. konopny, mandlovy, arganovy,
avokadovy - podla typu vasej pleti

® 10 kvapiek vitaminu E

@ par kvapiek oblibeného esencidlneho oleja
Vo vodnom kupeli roztopte bambucké

maslo tak, aby sa nevarilo. Ked ma teplotu
cca 50 °C, postupne za staleho $lahania
ponornym mixérom pridavajte olej. Mixujte
az kym nevznikne hladka naslahana hmota.
Potom pridajte vitamin E a vonavy olej a este
chvilku premiesajte. Zmes potom prelozte do
vhodného kozmetického kelimku a nechajte
vychladnut. Zatvorte az po vychladnuti. Takyto
krém budete velmi radi pouzivat, pretoze
viete, Co ste si don dali a urcite vasej pokozke
prospeje. Takyto domaci krém je mozné aj
skonzumovat, vietko je jedl¢! @

ZDRAVIE £ HOROSKOPY 45



46 HOROSKOPY & JOGA



obratenych poziciach
\/ sa zameriavame na
odlah¢enie casti tela,
ktoré su denne zatazované
gravitaciou. Odlah¢ujeme nohy,
chrbticu, oblast panvy ¢i brusnu
dutinu, kde je ciefom uvolnit
tlak na organy. Zaroven tym
dochdadza k lepSiemu okysli¢eniu
vrchnej Casti tela, srdca, tvare

a hlavy. Prave preto patria tieto
pozicie v joge medzi velmi
dolezité. Zaroven vsak niektoré
z nich radime do pokrocilejsich
pozicii, takze telo je dobré,

ak na ne budeme telo zvykat
postupne a s reSpektom.

JEDNODUCHSIE
OBRATENE POZICIE
Zéakladnou poziciou je pozicia
dole hlavou. Mézeme na to
vyuzit hlboky predklon

Do hlbokého predklonu

sa dostavame zo stoja

s vydychom. Postupnym
rolovanim chrbtice od brady
pri hrudniku a potom stavec
po stavci sa predklariame

az smerom dolu, do svojho
maxima. Dychame volne

a nechavame pdsobit gravitaciu.

Uplne uvolnime celd vrchnu
¢ast tela. Uvolnime krk, ramena,
ruky. Ak nedociahneme rukami
na podlozku pokré¢ime kolend

- tak aby chrbtica mala oporu
tym, Ze brucho oprieme

o stehna, hrudnik o kolena.
Prekrvujeme tvar, hlavu, mozog,
¢o nam pomoze sa prebudit

a okyslicit sa aj pocas dna, ked’
na nds padd Unava. Z pozicie sa
vraciame pomalym rolovanim
od spodnej Casti chrbtice az
nahor. Ostaneme chvilku stat

a pozorujeme Ucinky cvicenia

a pocity v hlave.

Na uvolnenie napatia v brusnej
dutine a odlahcenie vnutornych
organov mozeme zaradit
jednoduchsiu poziciu mostik

s oporou ruk.

Oprieme sa plochou chodidiel
do podlozky. Kolena aj
chodidla stabilizujeme na

$irku bokov. Ruky st pozdiz
tela, dlane st oto¢ené smerom
k podlozke. Brada smeruje

ku hrudniku. Uvedomime si

dych a s nddychom odlepime
panvu od podlozky a postupne
dvihame celu chrbticu smerom

hore. Pre zintenzivnenie
natiahnutia mézeme prepliest
prsty za chrbtom. Vnimame
otvorenie hrudnika a dychu,
uvolnenie brusnej dutiny

a natiahnutie prednej strany
stehien a bokov. ZvySujeme

aj ohybnost chrbtice.

S vydychom chrbticu uvolnime
a kleséme nadol - postupne
dolu stavec po stavci.

STREDNE NAROCNE
OBRATENE POZICIE
Mierne naro¢nou obratenou
poziciou je zalomena sviecka.
Z lahu na chrbte zdvihneme
nohy a panvu postupne tak, ze
nohy st Sikmo nad hlavou. Brada
smeruje ku hrudniku. Rukami
sa podopierame pod chrbtom
tak, akoby sme sa zalomili
jemne v oblasti krizov. Lakte
smeruju ¢o najblizsie k sebe

a citime odlahcenie v celej
oblasti néh, panvy a krizov.
Pozicia ma mnoho pozitivnych
ucinkov. Prekrvuje sa oblast
hlavy, krku a hornych dychacich
ciest, omladzuje sa tvar.
Uvolfuju sa krize a odlah¢uje sa
krvny obeh v nohach.

pozicia

Mostik

s oporou ruk
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Tuto poziciu si vieme
dopriat aj ako velmi
relaxacnu variantu,
kedy si oblast krizov
a bokov vypodlozime

dekou a nohy oprieme

o stenu, alebo vylozime

s pokréenymi lytkami na
stoli¢ku. Ruky st volne
poloZené vedIa tela alebo
na bruchu. Takato pozicia
posobi velmi relaxa¢ne
na krize a nohy, navyse
uvoliuje psychiku,

stres a Uzkost.
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POKROCILE OBRATENE
POZICIE

Intenzivnejsia a pokrocilejsia
obrétena pozicia je sviecka.
Rovnako ako pri zalomenej
sviecke zac¢iname z lahu,
brada je fixovana pri hrudniku
a postupne zdvihneme nohy,
panvu a trup do zvislej polohy.
Telo podopierame dlanami

na chrbte tak, Ze lakte tahdme
¢o najblizsie k telu a vaha je
na ramendch. Snazime sa
uvolnit vsetko nepotrebné
napdtie z n6h, brucha, tvare.
Dychame pokojne a plynulo.
Z pozicie ideme velmi pomaly
a jemne spustame nohy

a ukladame chrbticu postupne
po stavcoch na podlozku.
Zrelaxujeme a nechdme

W

odzniet ucinky pozicie v lahu
na chrbte.

Pozicia na rozdiel od zalomenej
sviecky vyraznejsie pésobi

na uvolnenie noh a pozitivne
vplyva napriklad aj na kf¢ové
zily a hemoroidy. Vyrazne
uvolnuje vnutorné organy

a pozitivne ovplyviiuje na
¢innost Stitnej zlazy. Relaxacne
pbsobi na celt oblast krku

a tvare.

Z pozicie sviecky alebo
postupnym pomalym zdvihanim
noéh z l[ahu az dozadu za hlavu

si mézeme vychutnat
natiahnutie v pozicii pluh.

Nohy za hlavu spustame
postupne a kontrolovane.

Ak ndm nohy nedociahnu na



pozicia

Suwcka/

zem, nechame ich vo vzduchu,
alebo si pripravime za hlavu
vankus ¢i deku, o ktoré si nohy
oprieme. Rukami si mézeme
podopierat chrbat alebo ich
vystriet a zatlacit dlanami

do podlozky. Ak nés taha
zadna strana n6h mézeme
kolena jemne pokr¢it. Hlava

je stabilizovana bradou

ku hrudniku - takto este
intenzivnejsie posobime na
stitnu zlazu, na natiahnutie
krénej chrbtice ako aj na
pruznost celej chrbtice. Pozicia
posobi priaznivo aj na organy
v brudnej dutine i na Upravu
telesnej vahy. Aj z tejto pozicie
sa vraciame velmi citlivo

a pomaly, snazime sa brzdit
pohyb rukami. Zrelaxujeme

v [ahu a vnimame ucinky pozicie.

Obratené pozicie pésobia
celkovo na nase telo a mysel
upokojujuco a harmonizacne.
Najlepsie si ich teda mézeme

vychutnat na konci cvicebnej
zostavy, alebo na konci diia, ked

chceme telu dopriat zasluzeny
relax a uvolnenie.

Na ndrocnejsie obratené
pozicie by si mali davat
pozor najma ludia

s vysokym krvnym tlakom

a blokmi v oblasti hlavy
¢i krku. Kontraindikacie
sa tiez tykaju ludi

s poskodeniami chrbtice
a problémami so Stitnou
zlazou.

pozicia
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Zdrave RAW

CHAILATTE

POTREBUJEME:

® 2 33lky mandlového
mlieka

® 2 1/2 CL $korice

® 2 CL nastrihaného
zdzvoru

® 4 kusky kardamonu

® 2 CL agavového sirupu

® 1 1/2 CL citrénovej
stavy

AKO NATO:

Vsetky ingrediencie

vlozime do mixéra a rozmi-
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xujeme. Napoj by mal mat
hustotu cappuccina. Ak je
prilis riedky, mézeme pri-
dat namocené oriesky. Pre-
cedime cez sitko, aby sme
odstranili kiisky rozmixova-
ného kardamonu. Napoj sa
zohreje dlhsim mixovanim
vo Vitamixe, pripadne si ho
mo&zeme ohriat na sporaku
do teploty 42 °C. Na zahus-
tenie mozeme pridat

10 vopred namocenych
kesu orechov a na dosla-
denie datle. Podavame
posypané skoricou.




SCHWARZWALDSKA TORTA

POTREBUJEME:

Korpus

® 1 a1/2 salky maku

® 2 3alky susenych sliviek,
vopred namocenych

® 1 PL panenského
kokosového oleja

® 1 PL agavového sirupu

Hneda vrstva

® 1 salka kakaovych bébov
v surovej bio kvalite

@ 3 zrelé avokada

® 1/2 sélky susenych visni

® 1 PL kakaového prasku

@ 3 PL agavového sirupu

® voda podla potreby

Biela vrstva

® 3 konzervy kokosového
mlieka

@ (aspon 70 % podiel pevnej
zlozky)

® 2 CL xylitolu

AKO NATO:

Pomelieme mak. Do Vitamixu vlozime
pomlety mak, slivky, kokosovy olej,
agavovy sirup a podla potreby prile-
jeme vodu. Rozmixujeme. Vzniknutu
hmotu vlozime do formy a vytvorime
korpus. Vsetky suroviny na hnedu
plnku rozmixujeme vo Vitamixe. Kon-
zervu s kokosovym mliekom vilozime
na noc do chladnicky, aby stuhlo.
Kokosové mlieko vyberieme lyZicou
z konzervy, ddme do nadoby

a Slahame ako slahacku. M6zeme
pridat trosku xylitolu na osladenie.
Na korpus navrstvime hnedut pinku,
na tu naukladame cerstvé visne a po-
kryjeme ich pripravenou slahackou.
Proces zopakujeme a opét vrstvime
hnedd hmotu, visne a kokosovu
slahacku. Na zaver posypeme nastru-
hanou raw ¢okoladou. Vlozime do
chladnic¢ky aspon na tri hodiny.
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« Bernadette von Dreien

CHRISTINA

KNIHA 1: DVOJICKY
NARODENE AKO SVETLO

ANCHBOOKS | 2019

»~Som tu, aby som pomohla ludom rozsirit si vedomie. Vdaka rozsirenému horizontu mézu sami spoznat, ¢o nie
je dnes na tejto planéte v poriadku. Potom budt schopni vyvinttvo vsetkych oblastiach zivota nové riesenia
a perspektivy, ktoré budu dlho uspesné. Ludia vsak maju slobodnu volu. Vsetko zdlezi na ich rozhodnuti”

sobné pribehy ludi
O dnes hybu svetom

a dokdazu skutoc¢ne
inspirovat. Pribehom s takouto
mocou je aj pribeh mladej
Christiny prerozpravany jej
matkou Bernadette. Christina
sa narodila s pozoruhodnym
vhladom do diania dnesného
sveta a ohromuje vysokou
etikou, mudrostou a vnutornym
pokojom. Bez vac¢sej ndmahy
a celkom prirodzene vyuziva
cely rad svojich paranormalnych
vl6h — ako je multidimenzionélne
vnimanie, schopnost vidiet
auru, jasnovidnost, telepatiu
a telekinézu a je vo vedomom
spojeni s vy$simi sférami bytia
a so svetelnymi civilizaciami.

¢ Christina patri k novej generacii

i pozemstanov, ktori citia poslanie
ukazat ludom alternativu

i k doterajsim trojrozmernym

i myslienkovym modelom

i aStruktdram Zivota. Pomocou

i rozsireného vedomia moze

. totiz kazdy ¢lovek prebudit

v sebe vyssiu kognitivnu

i schopnost, vdaka ktorej dokaze
i trvale uzdravit nielen seba, ale

i i celu nasu planétu. Buduca

i spolo¢nost tak nebude zalozena
i na strachu a zastradovani,

: na prekricani skuto¢nosti

i adestruktivite, ale naopak,

: jej zakladom bude hlboka

i vnutornd mudrost, vzdjomné

¢ laskyplné uznanie a spolo¢ne

: vybudovany mier.

¢ Christinina bytost a jej posolstvo
: davaju tusit, akym smerom

sa ludstvo bude vyvijat a aky

i dolezity je tento vyvoj pre

i kazdého z nas. Jej nestranna

i otvorenost voti celému svetu,

i laska a laskavy pristup aj k tym

. najproblémovejsim ludom

a udalostiam nas neustale

i ohromuju. Sama zdéraznuje,

i Ze v3etci v sebe nosime vys3si

i potencial. S rozsirujucim sa

i vedomim nahradi sila ducha
 fyzické talenty a udeje sa tak

: rychlejsie, ako si vacsina ludi

. dokaze predstavit. Caka nas

i vzrusujuce obdobie. Uloha pre nas
i v3etkych je jasna - Sirit posolstvo
: o slobode, pravde a laske a urobit
: tak svet lepsim miestom pre Zivot.

&
Vo vydavatelstve
Anch Books
vysli gj tieto
zaujimave tituly:

WHISTIE

BLOWER

T HON.
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e Jordan B. Peterson

12 PRAVIDIEL

PRE ZIVOT
LIEK NA CHAOS

Vydavatelstvo TATRAN | 2019

,Pravidld? Dalsie pravidld? To vdzne? Nie je Zivot dost komplikovany a plny obmedzeni aj bez
abstraktnych pravidiel, ktoré neberu do tGvahy nasu jedinecnd, osobitu situdciu? A ak je mozog tvdrny
a vyvija sa v zdvislosti od nasich Zivotnych skdsenosti, preco by sme vébec mali ocakdvat,

Ze zopdr pravidiel ndm mdze byt vsetkym na osoh?”
- pyta sa Norman Doidge v predslove ku knihe

uku na srdce - kolki

R z vés by sa pytali pri
pohlade na tuto knihu

sami seba, ¢i potrebujeme

dalsiu knihu pravidiel pre Zivot?

Nuz... Peterson je presvedceny

nielen o tom, Ze takuto knihu

potrebujeme, ale, aby nenechéval

ni¢ na ndhodu, tak takuto knihu

aj napisal.

Uznavany kanadsky psycholdg
Jordan Peterson dnes Zzne
Uspechy nielen ako autor
populdrno-nducnej literatury,
ale je mimoriadne aktivny aj na
socialnych sietach, kde maju
jeho prednésky a rozhovory
rekordnu sledovanost.

Sunday Times napriklad nesetri
superlativmi a napisal o riom,
Ze je ,jednym z najeklektickejsich
a najinspirativnejsich
intelektualov sucasnosti vobec,
je odvazny a zanieteny.”

: Niektori s troSkou nadsazky

i tvrdia, ze je najexkluzivnejsim

: intelektualnym kanadskym

: exportnym artiklom od ¢ias
Marshalla McLuhana, ¢o

s prihliadnutim na tematicky

: zabera hibku poznania, nie je ani
i zdaleka prehnanym zveli¢ovanim.

. ,Sloboda nedéva Zivotu zmysel.
i Zodpovednost je to, o mu déava
i zmysel.”

: Peterson je ako ostry n6z -

i prenika matériou a ide do hibky,
i az na kost. Mozno nie vietko,

¢o pise a hovori, sa bude pacit

i kazdému, to v3ak nie je dolezité.
: Nie je to lahké ani jednoduché

i ¢&itanie, ale duchovny rast

i a osobnostny rozvoj nikdy nie je
i cestou priamodiarou ¢i lahkou.
Avsak urcite je mozné, aby ste

i dnes boli aspon o nieco lepsim

¢ ¢lovekom, ako ste boli véera.

* (i sa uz in$pirujete homarmi

a konecne sa vystriete, alebo
zacnete pomahat sami sebe

¢ (lebo nikto iny vam aj tak

i neméZe a nevie pomact)

i azacnete si ovela dokladnejsie

: vyberat [udi vo svojom okoli tak,
aby vdm umoznovali rast...

i alebo pohladkate macku, ktort

i zbadate na ulici. Zdaju sa vam

: takéto rady detinské? Nenechajte
i sazmiast, je to zamer. V texte
jednotlivych kapitol viak
necakajte instantné pravdy

i alacné triky. Peterson ponuka

¢ velmi jasny a konkrétny pohlad

! na to, ako kazdy z nas moze

i uskuto¢nit délezité a narocné
zmeny vo svojom zivote, Celit
vyzvam, ktoré prinasa, a na konci
i dna sa tak stat lepsim ¢lovekom.
i Petersonov spdsob myslenia

. predstavuje nadej, ze ma zmysel
zit, napriek tomu, ze okolity

i svet je zmietany chaosom.
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AKO SI PORADIT
S JESENNOU DEPRESIOU?

text_ Zuzana Sestékova
foto_ingimage

Autorka je $éfredaktorka
vydavatelstva Eugenika,
prekladatelka a timoc¢nicka.

\\ ﬁ KED SA VAM PRESTANE DARIT, STRATITE RADOST ZO ZIVOTA, ALEBO VAS PREPADNE
ﬁ \\ VYSLOVENA DEPRESIA, ZNAMENA TO, ZE TREBA ZACAT ODZNOVA.

SUCASTOU ZIVOTA JE SMRT A ZIVOT JE PLNY MALYCH SMRTI - KONCOV. CIZE AJ ZACIATKOV

A NOVYCH PRILEZITOSTI. OBDOBIE PRECHODU PREPAJA SMRT A NOVY ZIVOT. NIC SA NEDEJE,
NIE SME VELMI VYKONNIi, NENADVAZUJEME NOVE VZTAHY... KED ZAVLADNE TAKATO
PRAZDNOTA, SPREVADZANA POCHYBNOSTAMI, STRACHOM A UZKOSTOU, €O ROBIT?

eostava nam iné, len zo seba vydolovat
N doveru v zivot. Spomendt si, kedy ndm ¢o
v Zivote fungovalo. Kedy sa stalo nieco,
¢o bolo Uplne perfektné, alebo ¢o prinieslo riesenie
nie¢oho tazkého. Alebo ako sa zrazu nieco stalo.
Pravda, mbZe sa stat aj to, Ze ¢as bude plynut a nestane
sa ni¢. Co si budeme klamat, niekedy sa diho nestane ani
nezlepsi ni¢, az kym nepride naozajstny koniec — smrt do-
slovnd, koniec uz definitivny. A mézeme tiez sice dalej zit
v tomto tele, no ostat bezcielne sa motat po bezdtesnom
priestore, $irom a pustom, ¢i naopak stiesnenom a prepl-
nenom, a neprist nikam, az casom zas len do kone¢ného
vyslobodenia... Aj to je ciel, aj to je pravoplatna cesta.

Avsak, ak si ujasnime, Ze tu este chceme byt, ale byt
plnsie, potom treba pripustit, Ze sa nam treba viac
otvorit. Otvdrame sa postupne a postupne sa nase
mozZnosti (opdt) rozsiria. Znovu sa za¢ne Cosi diat,
znovu sa rozprudi energia, naberieme dynamiku

a vasen. Naberieme rychlost. Zasa (Ci prvykrat?)
zatneme byt tvorivi a dobrodruzni. Nie viak hekticky
¢i workoholicky, tak, Ze nevieme, ¢o ako stihat, to nie je
ten spravny stav. Mézeme vela zazivat, vela robit a vela
mat, a pritom vetko preZivat s lahkostou, uvolnenos-
tou, v pohode a prijemne. S dostatkom sil, s pocitom
dostato¢ného oddychu vratane spanku, volnocasovych
aktivit a stretnuti s priatelmi ¢i rodinou. D4 sa nastavit
na taku frekvenciu, kedy vnimame signaly dokonalého

nacasovania. Okrem toho Zivot vzdy vyplIni prazdnotu.
Ked pride nie¢o nové, alebo niekto novy, akosi zézracne
sa to zmesti do uz zabehaného. Ked ndm zo Zivota
nieco alebo niekto odide, najprv sme mozno smutni,
alebo po urcitej dobe ndm dojde, Ze zrazu mame

o dost viac ¢asu i priestoru a je to také prijemné

a tak akurdt, Ze vobec nevieme, ako sme predtym
mohli zvlddat este aj to a to! Zivot sa vzdy prispdsobi.
Zazracne sa rozpina a stahuje. Staci mat iba ochotu

— ochotu citit sa dobre. Byt v sulade. Byt v pohode.

A ked'v pohode nie som, ked'ma nieco boli, ked’
som chory, ked'nemam dost penazi, ked'sa zle
citim, ked'mam mizernu néaladu, ked’sa mi nie¢o
nedari - aj to je v poriadku. Netreba s tym bojovat
ani sa to snazit ihned' napravit. Netreba mat pocit,
ze tym zlyhdvam. Je to v poriadku, je to dokonca
priam dolezité. Ma to totiz svoju cenu, svoj obrov-
sky vyznam: nemohlo by bez toho prist zlepsenie.
Nemohli by sme bez toho niec¢o pochopit, nieco
nové sa naucit. Opat len staci mat ochotu a déveru
otvorit sa zlepseniu a pouceniu, pockat si nan.
Pridajme ale k tomu tak trochu poeticko-filozofickému
Uvodu nieco praktické; konkrétny ndvod, Co robit, lebo
ten obvykle kazdy z nés zufalo hladd, ked sa mu nieco
nedari alebo ho prepadne tzkost zo Zivota. Takéto
praktické kroky existuju a su velmi jednoduché —
komplikované je len nase myslenie, odévodriovanie

54 HOROSKOPY £ SPIRIT



¢i obhajovanie toho, preco nieco ne/robit, pre¢o mat
urcity nazor, postoj, presvedcenie. (Casto ide hlavne

o oddvodriovanie si toho, preco nieco nejde; v anglic-
tine je na to skveld fréza: arguing for your limitations.)

Takze, ked'sa vam nieco nepozdava, necitite sa
dobre, mate depresiu, ste v tazkej situacii a po-
dobne, funguje nasledovné:

\V4 .

Z\ Ako prvu vec si polozte otazku: Co je to, ¢o
chcem? Bez ohladu na to, ¢i je to podla vas mozné,
nerealne, absurdné, tazké...

\V4

Z\ Neanalyzujte, preco sa stalo/deje to, ¢o
povazujete za problém ¢i netuspech. Vobec nie je
nutné dopétrat sa priciny problému, ¢i uz z psycho-
logického, alebo,karmického" hladiskal Zaoberat sa
problémom a jeho pricinami ¢i vyvojom len udrziava
vasu pozornost — a teda vase vibracie — v stizvuku

s problémom, a teda nie v stizvuku s rieSenim!

\V4

2\ Hladajte hoci aj ¢o najmensiu ulavu v danej
chvili. Nesustredte sa na konecny ciel (napriklad Uplné
zbavenie sa dlhov, vyliecenie z véznej alebo vieklej
choroby, novy krasny vztah namiesto siicasného otras-
ného rozvodového konania..), ale len na to, ako sa citit
o trosku lepsie teraz. To dosiahnete tak, Ze patrate po
nejakej myslienke, ktord je prijemna, ale nie neredlna
(z vasho sucasného pohladu). Pripadne sa sustredite
na nieco vo vasom okoli, ¢o vo vas zakazdym vzbudi
len samé pekné, milé, laskyplné pocity (vase Steniatko
alebo maciatko, kvety, obltbeny obraz ¢i iny pred-
met..). Dokonca aj ked vas nieco strasne bolf (¢i uz do-
slova, fyzicky, alebo psychicky), vzdy sa d& néjst nieco,
¢o vam pri pomysleni na to prinesie radost alebo iny
pre vas pozitivny, prijemny pocit. A nie je mozné citit
naraz aj radost, aj bolest! To si treba pripominat.

A spolu s tym si pripominat aj to, ze akonahle citite
radost (¢i iny vami definovany prijemny pocit),
vasa energia/vibracie sa stacaju smerom k tomu,
o je pre vas prijemné a pozitivne a ¢o chcete.

V kazdej takej chvili smerujete k tomu, ¢o chcete,
prec od toho, ¢o nechcete.

7 £ i ;
Z\\ Rano, len ¢o sa preberiete, ihned nasmerujte

svoju pozornost (myslienky) na nieco pozitivne — bud'

VO vysSie opisanom zmysle, alebo si povedzte nieco

ako:,Dnes je novy den, a teda nové $anca pohnut sa
smerom k zlepseniu; mézem si vybrat, ¢i vykrocim
smerom k zlep3eniu, alebo ostanem v starom stave,
moja volba spociva v tom, ako smerujem svoje
myslienky —a nad tym mam vzdy totalnu kontrolu.

\V4
Z\ Cely den davajte pozor na to, kam vam

zabiehaju myslienky, a ako sa podla toho citite.
Nesledujte v3ak svoje myslienky Uzkostne — jednak
Ziadna myslienka sa neuskuto¢ni okamZite, na vietko
treba urcitd hybnu silu a nahromadenu energiu (Cize
nie je dévod obdvat sa tzv. magického myslenia

= pomyslim si, ¢o ked sa méjmu dietatu nieco stane,
aono v ten den utrpi vaZznu nehodu), a jednak
negativne myslienky a negativne pocity nie su nic zlé,
maju svoj dolezity vyznam, len vam nesluzi na uzitok
pestovat siich pridlho! Akonahle sa pristihnete pri
tom, Ze sa citite uz zasa mizerne (¢o moéze byt cela
skala pocitov a nalad — definujte siich sami pre seba),

jemne presmerujte svoje myslienky podla vyssie

uvedeného navodu. Tak to robte po cely den.

Pamatajte si, Ze vesmir (alebo ak chcete, Boh — teda ten
pravy” Boh, ktory nie je limitovany starymi fudskymi mo-
censko-nabozenskymi predstavami) nehodnoti opravne-
nost toho, ¢o chcete! Mate pravo vytvarat si taky Zivot,
aky len chcete. Ci svoje predstavy a tizby aj uskutoé-
nite, zavisi len od toho, kam prevazne a, chronicky”
smeruje vase naladenie/energia/vibracie.

Ak vas toto tvrdenie desi, nebojte sa — neoddelitelnou
sucastou vyssie uvedeného faktu je aj to, ze nikto, kto je
v sulade (CiZe citi sa naozaj dobre, laskyplne, pozitivne,
radostne, s porozumenim, ocefiovanim a akceptova-
nim okolitého sveta a vietkych zivych bytosti v nom), si
nemdze zelat ni¢ zIé (Cize ¢o by vyslovene skodilo alebo
ublizovalo niekomu inému, pridavalo do sveta osklivost,
znecistenie, bolest, nenavist, necestnost, bezohladnost,
otupenost, vykoristovanie a podobne)!

A este nieco: nestracajte svoj sulad kvoli nesuladu
druhych. Nestoji to za to. Vy sa ukrdtite a ten druhy
nevyrastie.

Robte vyssie uvedené, skusajte si to, skimajte sami tieto
suvislosti, a vas Zivot bude dobry a bohaty — vnutorne
i navonok. Bez ohladu na pocasie ¢i ro¢né obdobie ©.
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Potkan

1948, 1960, 1972, 1984, 1996
a 2008

MESIAC PRASATA
6. november - 5. december 2019
Bud'chcete byt tplne slobodni,
alebo zvolite cestu diplomacie
a budete hladat zlatu strednu

cestu.

Kariéra: V robote vam to ide
celkom dobre, pozor viak na
niektorych kolegov.

Peniaze: S peniazmi narabajte
opatrne, moZete vela stratit aj
ziskat.

Zdravie: Naucte sa pit bylinkové
Caje, vase oblicky sa vam podakuju.
Laska: Hrozia nedorozumenia,
radsej sa nehadajte sa a nebudte
zbyto¢ne samolUbi.

MESIAC POTKANA

6. december 2019 - 5. januar 2020

Ddavaijte si pozor na to, komu
doverujete. Realisticky pohlad
na svet vas moze zachranit.
Kariéra: Nepolavujete zo
svojich planov, aj ked'vas budu
spomalovat problémy.
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Peniaze: S negativnym rozdielom
medzi prijmami a vydavkami sa
len tazko budete vyrovnavat.
Zdravie: Meditujte, duSevna
rovnovaha vas ochrani pred fyzic-
kymi bolestami.

Laska: Zda sa, Ze sa ni¢ nedeje,
vasa laska vsak potichu silnie.

MESIAC BYVOLA

6.januar — 24. januar 2020
V tomto mesiaci sa vam bude
darit vsetko, na ¢o siahnete,
uzivajte si to plnymi diskami.
Kariéra: Vy budete urcovat,
ktorym smerom sa bude uberat
vasa kariéra, pripadne projekt na
ktorom robite.
Peniaze: Teraz je vhodny ¢as na
investicie, ktoré sa vam niekolko-
nasobne vratia.
Zdravie: Doprajte si oddych
v hordach alebo vo wellnes.
Laska: Zalubenost, erotika, skvely
sex — toto vsetko ¢aka cerstvé aj
dlhoro¢né pary.

Byvol

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

| november |

| december |
| januar |

MESIAC PRASATA

6. november - 5. december 2019
Budete pocitovat stagnaciu.
Neprepadajte panike, nemozete
predsa stale len bojovat.
Teraz nemate silu veci menit,
budte trpezlivym pozorovate-
fom.

Kariéra: Budete zvladat rutinu

na pracovisku, ale dajte si pozor
na chyby z nepozornosti.
Peniaze: Nestazujte sa, hoci

vase prijmy nie su nadpriemerné,
mate vsetko, ¢o potrebujete.
Zdravie: V3ade okolo pokoj,
zacnite sa venovat sebe, vase
telo na to uz dlho ¢aka.

Laska: Nevytahujte staré prob-
[émy, ked' uz raz boli vyrie$ené.

MESIAC POTKANA
6. december 2019 - 5. januar 2020
Prichadza vas cas. Podari sa
vam dosiahnut uspokojenie
a uspech vo vietkych oblas-
tiach.
Kariéra: Vasa vytrvald praca za-
¢ne prindsat vysledky, vas vplyv
bude rast.
Peniaze: Bude sa vam darit,
dobre zarobite, m6zu vam zvysit
plat.
Zdravie: Budete sa citit dobre,
bez bolesti, pIni energie.
Laska: Niekto sa objavi, preskoci
iskra a moéze z toho byt aj novy
vztah.

MESIAC BYVOLA
6.januar - 24. januar 2020



Kto nic nerobi, ni¢ nepokazi.
Az ked budete pevne stat za
svojimi snami, tak ich dosiah-
nete, nevzdavajte sa.

Kariéra: Presadzujte trpezlivo
svoje plany.

Peniaze: Potrebujete peniaze,
nechodte do banky, pozicajte si
vsak od rodiny alebo od kama-
ratov.

Zdravie: Nedostatok vitaminov
doplnte z prirodnych a overe-
nych zdrojov.

Laska: Snazte sa partnerovi
ukazat, ako vam na vztahu zalezi,
spravte romantické gesto.

Tiger

1938, 1950, 1962, 1974, 1986
a 1998

MESIAC PRASATA

6. november - 5. december 2019
Peniaze vas stastnymi neu-
robia, podporujte vo svojom
zivote trvalé hodnoty.

Kariéra: Posobite ako slon
v porceldne. Pridajte trochu
diplomacie, inak mozete prist
o vela.

Peniaze: Vyhnite sa hazardnym
hram.

Zdravie: Problémy vdm nedaju
spavat, je vsak dolezité, aby ste si
uvedomili, ze je treba, aby sme Zi-
vot Zili, nie o iom len premyslali.
Laska: Konflikty a hadky mozu
vyustit az do ukoncenia vztahu.

MESIAC POTKANA
6. december 2019 - 5. januar 2020
Tento mesiac si trochu
vydychnete, venujte sa
sebarozvoju.
Kariéra: Zamerajte sa na
vzdelavanie, dalsi rozvoj,
v praci vam teraz ni¢ dolezité
neutedie.
Peniaze: Budte vdacni za
vyrovnany rozpocet.
Zdravie: Minuly mesiac ste
niesli tazké bremeno, povenujte
sa teraz preto svojej chrbitici,
zacvicte si jogu.
Laska: Vas vztah je stabilny,
Cerpajte z neho.

MESIAC BYVOLA

6.januar — 24. januar 2020
Ludia, s ktorymi travite najviac
casu, ovplyviuju vase myslenie.
Obklopte sa pozitivnymi ludmi
s dobrym srdcom, prirodzene
ich za¢nete nasledovat v ich
zmyslani a konani.
Kariéra: Ni¢ neodkladajte
na neskor. Inak sa dostanete
do ¢asového sklzu, ktory uz
nedobehnete.
Peniaze: Nechajte zdanlivo
vyhodné prilezitosti
nepovsimnuté, mohli by ste
stratit.
Zdravie: Slezina vyréba
energiu pre celé telo a riadi
metabolizmus tekutin.
Harmonizujte jej ¢innost.
Laska: Laska ide teraz trochu
bokom, ale davajte si pozor,
vas partner nemusi byt taky
trpezlivy, ako si myslite.

Zajac

1939, 1951, 1963, 1975, 1987
a 1999

MESIAC PRASATA

6. november — 5. december 2019
Tento mesiac prinesie ozivenie.
Cakajte prijemné a uzito¢né
stretnutia, zoznamite sa s ludmi,
ktori sa stanu vasimi priatelmi.
Kariéra: V praci ziskate uznanie
za skvelé riesenie, ktoré ste
navrhli.

Peniaze: Dlho ste planovali jeden
financny projekt, a ked' uz ste
nan skoro zabudli, prinesie vam
prijemné prekvapenie v podobe
slusného zisku.

Zdravie: Dodrziavajte spankovy
rezim, predidete bolestiam hlavy.
Laska: S partnerom si vzdjomne
pomahajte a podrzte jeden
druhého v tazkych chvilach.

MESIAC POTKANA
6.december 2019 - 5. janudr 2020
Hrozia vam nespravodlivé utoky
z okolia, vodi ktorym sa nebu-
dete mact branit.

Kariéra: Davajte si pozor na
obchodnych nespolahlivych
partnerov, ak ste zamestnani, na
mobing na pracovisku.

Peniaze: Cakali ste viac, niekto
vas podviedol.

Zdravie: Co najéastejsie budte
vonku, v prirode.

Laska: Vas partner je netrpezlivy,
nebudete mat moznost veci
vysvetlit.

MESIAC BYVOLA
6.januar - 24. januar 2020
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Ticha hladina Zivota, je to po
¢om teraz tuzite a budete ju aj
mat.

Kariéra: VSetko, ¢o navrhnete,
bude s reSpektom akceptované.
Peniaze: Nebojte sa zainvestovat,
vsetko dobre dopadne.

Zdravie: Odmente sa a vyrazte
na kratsi pobyt alebo naplanujte
si a zaplatte dovolenku snov.
Laska: Vase teld znovu pocitia
vasen, erotika sa bude preplietat
vsetkymi vasimi dfiami, nocami,
pohladmi aj rozhovormi.

Drak

1940, 1952, 1964, 1976, 1988
a 2000

MESIAC PRASATA

6. november — 5. december 2019
Zivot plynie pomaly, tento ¢as je
ako stvoreny na regeneraciu va-
sich sil na obdobie, ktoré bude
narocnejsie.

Kariéra: Preukdazte svoju Sikov-
nost a pohotovost, bude to
dolezité pre vas uspech.

Peniaze: Mate vsetko, ¢o potre-
bujete a ste s tym spokojni.
Zdravie: Uz dlho premyslate
vyskusat v kuchyni nieco nové,
teraz je ten spravny cas.

Laska: V laske ani vo vztahu
necakajte ziadne zmeny.

MESIAC POTKANA
6. december 2019 - 5. januar 2020
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Nezabudajte na dobru naladu

a usmev na tvari. Vietko zlé je
na nieco dobré, ale pozitivne
myslenie vas aj v tazkych casoch
dobije energiou.

Kariéra: V praci ziskate uznanie za
skvelé rieSenie, ktoré ste navrhli.
Peniaze: Doprajte si dovolenku,
alebo maly vylet, finan¢na situa-
cia vam to teraz umoznuje.
Zdravie: Aktivita, s ktorou ste ne-
ddavno zacali, vas celkom pohltila
a aj to na vas vidiet.

Laska: Vasnivy vztah, o akom ste
len snivali, sa stane skuto¢nostou.

MESIAC BYVOLA

6.januar — 24. januar 2020
Drak s Byvolom vytvara destruk-
tivne spojenie, sklonu podliehat
slabostiam a zavislostiam.
Kariéra: V zamestnani oCakavajte
konflikty, povodcom ktorych vsak
budete vy.
Peniaze: Do riskantnych projek-
tov sa nevrhajte naslepo, inak
vam hrozi krach.
Zdravie: Napatie sa uz prejavuje
bolestami v tele, mézu byt aj
chronické.
Laska: V laske vas ¢akaju kon-
flikty, budete od partnera unikat
do spolo¢nosti, mbze sa vyskyt-
nut nevera.

Had

1941, 1953, 1965, 1977, 1989
a 2001

MESIAC PRASATA

6. november - 5. december 2019
Ni¢ nepdjde podla vas, vase
aktivity budu nepochopené,
postretnu vas nespravodlivé
utoky, voci ktorym sa nebudete
moct branit.

Kariéra: V zamestnani isty dlhy
skryty rozpor dospeje k svojmu
pomerme radikdlnemu rieseniu:
bud'vas povysia, alebo odidete.
Peniaze: Dajte si pozor na neuva-
zené investicie, aj tak viak hrozia
znacné straty.
Zdravie: Podlahnete pocitom
marnosti, sebalutosti, psychicka
nepohoda sa prejavi na zvyse-
nom uzivani alkoholu.

Laska: Caka vas turbulentné
obdobie, pIné konfliktov a hadok,
ktoré mézu znamenat az koniec
vztahu.

MESIAC POTKANA
6. december 2019 - 5. januar 2020
Neunahlite sa. Pamatajte, Ze aj
daleké cesty zacinaju prvym
krokom. Nedajte sa zlakat na
pozlatko a sluby.
Kariéra: Ak vas praca neuspoko-
juje a nie ste v nej Stastni, vyberte
sa inou cestou.
Peniaze: Pracu s peniazmi
obmedzte na minimum. Nepred-
vidané vydavky by mohli byt
necakane vysoké.
Zdravie: Pozor na zranenia
dolnych kon¢atin, venujte svoju
pozornost aj chodidlam.
Laska: Nezadani ndjdu spriaz-
nenu dusu. Budte aktivni na
spoloc¢enskych podujatiach.

MESIAC BYVOLA
6. januar — 24. januar 2020
Prichadza vhodny ¢as na
razantné ciny. Vsetko si vSak
dobre a do detailov naplanujte.



Kariéra: Ak chcete vo svojej
kariére napredovat, musite
prestat preslapovat na jednom
mieste.

Peniaze: Citite finan¢ne nedo-
ceneni, prisiel ¢as s tym niec¢o
urobit.

Zdravie: N4jdite hlbsiu pricinu
vonkajsich symptémov

a odstrante ju, aby Zivotna
energia mohla nerusene prudit.
Laska: Pritahujete zaujem vset-
kych okolo seba. U zadanych su
namieste obavy o vernost.

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

MESIAC PRASATA

6. november - 5. december 2019
Makka voda ¢asom vyhibi
dieru aj do tvrdého kamena.
Cas, ktory zijete teraz, je nena-
padny, ale dolezity.

Kariéra: Vas pokoj a sustredenie
nech sa stanu inspirdciou pre
ostatnych.

Peniaze: Neriskujte.
Zdravie: Odlahcite svoje telo
malym péstom, napriklad na
nejaky ¢as vynechajte maso.
Laska: Rozmyslajte o svojej
a laske a uvedomuijte si, ¢o pre
vas znamena.

MESIAC POTKANA

6.december 2019 - 5. janudr 2020

Zazivate naroc¢né obdobie.
Budete potrebovat vela sil, aby
ste ho prekonali.

Kariéra: NerieSené problémy
prinesu este vacsie problémy.
Peniaze: Nevyjde obchod, od
ktorého ste si vela slubovali.
Zdravie: Je toho na vas vela, pre-
javi sa to v bolestiach chrbtice,
doprajte si preto aj dostatocne
dlhy a kvalitny spanok.

Laska: Vo vztahu prevladne
nedorozumenie, ak si to nevy-
svetlite, hrozi krach.

MESIAC BYVOLA
6.januar — 24. januar 2020

Tazké obdobie pokracuje. Pa-
matajte vsak, ze lepsia je tazka
praca ako necinnost.
Kariéra: Narazate na nepochope-
nie, vasa podnety budu odmiet-
nuté.
Peniaze: Budete musiet siahnut
na svoje uspory.
Zdravie: Nie ste v pohode
a vietky chronické bolesti zosil-
neju.
Laska: V laske zacinate pocitovat
nezaujem partnera, bude tazké
to ustat.

Koza

1943, 1955, 1967, 1979, 1991
a 2003

MESIAC PRASATA
6. november - 5. december 2019

Stastie je vam naklonené, tak sa
vyhybajte zbyto¢nym hadkam.
Kariéra: Budete spokojni a vyrov-
nani, vietky problémy zvlddnete
hravo a nadriadenych velmi
potesite.

Peniaze: Spravna investicia vam
méze pozitivne zmenit Zivot.
Zdravie: Potesi vas vylet s pria-
telmi, objavite nové krasne
miesta, ktoré vas ocaria.

Laska: Prenechajte iniciativu
partnerovi, chce vas prekvapit.

MESIAC POTKANA
6.december 2019 - 5. janudr 2020
Koza s Potkanom nie je veru
lahké spojenie. Konflikty, hadky
a nedorozumenie sa vam nevy-
hnu.

Kariéra:V zamestnani dopadne
vsetko inak, ako ste ocakavali,
budete sklamani.

Peniaze: To, o ¢om ste snivali

sa neuskutoc¢ni a budete z toho
poriadne frustrovani.

Zdravie: Mozete pocitit bolesti
hrdla, zdchvaty kaslu, ktoré
pramenia z neschopnosti vhodne
si odkomunikovat neprijemné
situdcie okolo vas.

Laska: Vo vztahu prevldda ne-
pochopenie, najradsej by ste sa
stiahli, ale vas partner vyzaduje
od vas reakcie.

MESIAC BYVOLA

6.januar - 24. januar 2020
Aj Byvol a Koza na seba narazia.
Medziludské vztahy sa dostanu
do vaznej destrukcie.
Kariéra: Davajte si pozor na
obchodnych nespolahlivych
partnerov, ak ste zamestnani,
ddvajte si pozor na mobing na
pracovisku.
Peniaze: Budete bojovat s nepla-
novanymi vydajmi.
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Zdravie: Nebudete v psychickej
pohode, méze vam pomaoct
pravidelnou fyzicka aktivita,

pri ktorej si vyvetrate hlavu.
Laska: Mozno zistite, ze vas
partner nie je ten pravy.

Opica

1944, 1956, 1968, 1980, 1992
a 2004

MESIAC PRASATA

6. november — 5. december 2019
Napriek vasej snahe sa veci
nebudu diat tak, ako si predsta-
vujete.

Kariéra: Mate vsetkého uz plné
zuby a nikto to nevidi. Cakali ste
pomocg, ale nikto vam ju nepo-
skytol.

Peniaze: Niekto vam slubuje
nieco nerealne, nereagujte na to.
Zdravie: Hrozia vdm necakané
Urazy a zranenia, nie viak vasou
vinou.

Laska: Vo vztahu moézete zazit
vsetko: Hadky, konflikty, zmierenia.

MESIAC POTKANA
6. december 2019 - 5. januar 2020
Upevnite svoje Uspechy a po-
silnite svoju motivaciu, bude
sa vam darit, budte otvoreni
vSetkym prilezitostiam.
Kariéra: Postupne si budete
upevnovat svoju poziciu.
Peniaze: Celkom zarobite, do-
prajte si mali odmenu.
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Zdravie: Pokracujte v naplanova-
nej fyzickej aktivite, teraz sa vam
to bude darit.

Laska: V laske vas ¢akaju pri-
jemné intimne chvile.

MESIAC BYVOLA

6.januar — 24. januar 2020
Ni¢ je niekedy, ¢inska mudrost
dokonca hovori, ze vzdy,
najlepsie rieSenie. Netlacte
na pilu, nechajte veci plynut.
Kariéra: Akceptujte iny névrh,
nestojte si tvrdohlavo za svojim.
Peniaze: Zamyslite sa nad tym,
¢i poziadavky ¢lenov vasej
rodiny, partnera ¢i deti, nie su
namieste.
Zdravie: Malé zmeny vo vasom
Zivotnom $tyle vam prinesu
uzitok.
Laska: Nechajte svojho partnera
chvilu na pokoji, robi pre vas
dost, zasluzi si to.

Kohut

1945, 1957, 1969, 1981, 1993
a 2005

MESIAC PRASATA
6. november — 5. december 2019
Ten, kto mnoho hovori,
malokedy uskutocnuje svoje
slova. Tento mesiac na to
myslite.
Kariéra: Pomézte svojmu kole-
govi s pracovnou Ulohou, mate
teraz na to cas aj schopnosti.

Peniaze: Peniaze teraz nerieste,
venujte sa skor duchovnému
rozvoju, ni¢ vazne sa nestane.
Zdravie: V letnom obdobi si
doprajte oddych ¢&i pri vode,
alebo v horach.

Laska: Na laske je najkrajsie to,
Ze ju nikto nedokaze vysvetlit,
ale predsa ju kazdy tak nddherne
chape, to je to, o si teraz aj

v suvislosti s vasou laskou vy
budete plne uvedomovat.

MESIAC POTKANA
6.december 2019 - 5. januar 2020
Uf, teraz to bude tazké.
Nebudete sa vediet postavit
na vlastné nohy a nebudete
mat silu tym bojovat.

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

Zdravie: Tak dlho sa chodi

s dzbanom po vodu... Vase chro-
nické bolesti vas mézu doviest
az k hospitalizacii.

Laska: Potrebujete byt sam.

MESIAC BYVOLA

6. januar — 24. januar 2020
Konecne si budete moct
oddychnut. Predovsetkym si
uzijete podporu vasej rodiny.
Kariéra: Vasa usilovnost a snaha
neostanu nepovsimnuté,
¢akd vas mimoriadna odmena.
Peniaze: Nastal ¢as na vyznamnu
investiciu, mozno kupite nehnu-
tefnost - byt, dom, alebo poze-
mok ¢i chalupu.
Zdravie: Citite sa dobre, ne-
zabudnite v3ak na pravidelny
pohyb a dostato¢ne dlhy spanok.
Laska: Vas partnersky Zivot vam
prinesie uspokojenie, nezadani si
budu vychutnavat svoju samotu.



Pes

1946, 1958, 1970, 1982, 1994
a 2006

MESIAC PRASATA

6. november - 5. december 2019
Pamatajte na to, Ze vietko
Zivote ma svoj ¢as. Cas vzletu,
cas padu a cas pokoja. Prave
pokoj je to, ¢o vam bude teraz
dopriate.

Kariéra: Zamerajte sa na
vzdelavanie, skolenia, bude to
vhodna investicia do buducnosti.
Peniaze: Mate vsetko, ¢o
potrebujete, uvedomte si to.
Zdravie: Budte otvoreni novym
veciam a prirodnym Zivotnym
Stylom.

Laska: Uvedomte si, koho mate
po svojom boku a podakujte
za to. Nezadani, este si na novy
vztah doprajte trochu casu.

MESIAC POTKANA
6.december 2019 - 5. janudr 2020
Tento pokojny ¢as je ako
stvoreny na regeneraciu
vasich fyzickych a najma
dusevnych sil.

Kariéra: Zvyste si kvalifikaciu,
ziskate vedomosti, aj kontakty.
Peniaze: Rozdelte si svoje
financie, aby vas rozpocet ostal
vyrovnany.

Zdravie: Vytiahnuté zabudnuté
recepty, vela sa naucite.

Laska: Je potrebné trochu sa
podobat, aby sme si rozumeli,
ale trochu sa [isit, aby sme sa
milovali. Ocenujte na svojom
partnerovi vietky podobnosti
a odli$nosti.

MESIAC BYVOLA

6.januar — 24. januar 2020
Caka vas obdobie, ktoré bude
namahavé a vycerpavajuce po
kazdej stranke.
Kariéra: Mozno budete musiet
zmenit zamestnanie, mozno to
nebude dobrovolne.
Peniaze: Vo finan¢nej oblasti
pridu vydavky, s ktorymi ste
vobec neratali.
Zdravie: Pri psychickej zatazi
je doélezité odpocivat aktivne,
ale aj v pokoji relaxovat.
Z3jdite si na masaz.
Laska: Vas vztah vyprchéva,
necitite sa uz dobre, ale bola
by skoda o vas vztah prist,
este to nevzdavajte.

Prasa

1947, 1959, 1971, 1983, 1995
a 2007

MESIAC PRASATA
6. november — 5. december 2019
Na tento mesiac by ste chceli
¢o najskor zabudnut, ale
vietko zlé je na nieco dobré.
Bohuzial nebudete pocuvat
rady z okolia, ani nebudete

mat silu uverit, Ze to s vami nie
je také zlé.

Kariéra: Prokrastindcia vam
privodi velky stres.

Peniaze: Dobehnu vas
nezaplatené ucty a upomienky.
Zdravie: Budete si ublizovat

- prejedanim, nadmernym
uzivanim alkoholu.

Laska: Vas partner je sice
trpezlivy, ale vietko ma svoje
hranice, spamatajte sa.

MESIAC POTKANA
6.december 2019 - 5. janudr 2020
Ak chcete zmenit svet, zaénite
od seba. Malymi, pomalymi
krokmi, ale postupujte stale
vpred. Délezité je, aby ste zo
vietkého, ¢o robite, mali radost
a pocitovali lasku v srdci.
Kariéra: Ak neviete, ¢o chcete
dalej, radSej ostarite tam
kde ste.

Peniaze: Investuijte, ale

v mensich sumach.

Zdravie: Na rozjasnenie mysle

a ducha si vyberte ¢aj z kvetov.
Laska: Ak si nie ste isti, na
spriaznenu dusu si eSte pockajte.

MESIAC BYVOLA

6.januar - 24. januar 2020
Pozrite sa na dnesny den
a vyuzite ho naplno. Naplno
pracujte, naplno oddychuijte,
naplno robte to, ¢o vam robi
radost.
Kariéra: Mate dobru poziciu,
vyuzite ju na upevnenie vasho
vplyvu.
Peniaze: Nebojte sa pomoct
priatelovi drobnou pézi¢kou.
Zdravie: Elan a energia do zZivota
vam nechybaju. Postarajte sa
o zdravie svojej rodiny.
Laska: Urobili ste, ¢o bolo treba,
teraz je na rade vas partner.
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HOVORI

Tarel?




LIs

november 2019
Kalichova 6

Karta predstavuje pohodu, mier

a zmierenie sa s osobami, kde

to v minulosti iskrilo. Snazte sa
odpustit osobam, ktoré vam v mi-
nulosti ublizili. Radsej konajte

v mene priatelstva a lasky, mno-
hondsobne sa vam to vrati. Ved
vy si to aj uvedomujete a s istotou
to aj viete. Dobra rada: Vyuzite

s tvorivostou pocity a spomienky,
aby ste mohli pokracovat bez
emacii, ktoré vas brzdili.

december 2019
Palicova 2

Pri rieseni konfliktov musite
zapojit vietky vase diplomatické
schopnosti. Pri sporoch, ktoré

sa vas netykaju, si zachovajte
neutralnost a vyhybajte sa akej-
kolvek osobnej zaangazovanosti.
Zachovaijte si odstup a budte
taktni. Pri spore, ktory sa vés bude
tykat, nebudte agresivni. Budte
empaticki a vo vyjadreniach zdr-
zanlivi. Taktika mftveho chrobdka
sa vam teraz moze vyplatit.

januar 2020

Sud

Ak ste doteraz boli nerozhodni

a nevedeli kadial ist, karta Sud
vsetko vyriesi. Ponuka véam
zdzra¢né jednoduché rieSenie
vasho problému, ze sa budete
¢udovat, preco ste na to doteraz
neprisli. Mali ste sa nie¢o vo svojom
Zivote naucit, ale teraz ste uz na
rozlusknutie svojho problému
pripraveni a preto nic¢ nestoji

v ceste pokroku. Cakaju na vas
zazracné chvile, objavite poklad. -

november 2019
Blazon

Blazon je prvou a najdolezitejsou
kartou Velkych Arkan, velkého
tajomstva. Predstavuje zaklad, od
ktorého sa odvija celd existencia.
Nezaoberd tym, ¢o je spravne,
alebo dobré. Tato karta umoznuje
vidiet skuto¢nost zbaven iluzii.
Ak chcete porozumiet sami

sebe, bude vas to stat istu davku
mudrosti. Nemajte obavy riesit
veci po svojom.V pravnych
problémoch budete mat stastie.

december 2019
Panovnicka

Doverujte prirode. Jej mudrost

je priam nekonecnad a pri odha-
[ovani zékonov prirody mnohi
zostali ako obareni nad jej
neskuto¢nou vynaliezavostou.
Budte v spojeni s prirodou. Odhali
vam svoje tajomstva a silu, ktora
budi re$pekt a obdiv. Dovedie vas
k spIneniu vasich snov. Vsetko ¢o
zasadite do Urodnej poédy sa bude
tesit dobrému progresu. Prejavte
vdacnost a budete stastni.

januar 2020
Palicova 5

Rozmanitost sveta je Uzasna!
Ako hovori mudre prislovie: Ak
by v lese spievali len ti najlepsi
spevavci, rozhostilo by sa tam
smutné ticho... Je pred vami
skuska, ktora preveri vase sily.
Budte sami sebou a dostante
70 seba to najlepsie. TuzZite po
harménii a Uspechu, ale musite
pre to nieco urobit. Teste sa na
meranie sil bez ohladu na to, ako
to dopadne. Bavte sa zivotom. -
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Eso pohérov

Vsetko vam lezi pri nohach.

Staci sa len naciahnut a uchopit
ponuknuté moznosti. Mate velku
sancu, aby ste nasli seba samého
a nasledne aj naplnenie v laske,
v praci, alebo celkovo v Zivote.
Zrazu vam vsetko bude davat
zmysel, vietko bude do seba
zapadat. Uvidite moznosti, ktoré
vas posunu vpred. Budete stastni
a slobodni. Budte vdacni za
stastie, ktoré vam zivot priniesol.

21.5.-20.6.

Rychbey

Palicova 8

Novinky sa do vasho Zivota hrnu
rychlostou blesku. Ani sa ne-
nazdéte a priaznivy vyvoj vam
pozitivne ovplyvni cely vas Zivot.
Nedorozumenia sa vyriesia Sibnu-
tim carovného prutika a pravda
vyjde najavo. Ta vas oslobodi

a ovplyvni to nasledujuice uda-
losti. V kazdom pripade bude
vasa aktivita odmenend. Vas zivot
teraz ziska novy rozmach a vzlet,
vsetky veci sa daju do pohybu.

Voz

Nastal ¢as ¢inov. Mozno vas
bude brzdit strach a predsudky,
avsak teraz nie je ¢as na otalanie.
Vsetko sa posunie vpred

a s vysledkom budete spokojni.
Urobi radost nielen vam, ale aj
vasim najblizsim. Nastartujte voz,
ktory vam osud nadelil a uvedte
vietky kolesa do pohybu. Akou
rychlostou pojdete, je na vas,

ale ciel cesty poznate, takze sa
nemate coho bat. Vpred!

Ry Mad

23.7.-22.8.

Rytier mecov

Na problémy budete nazerat kri-
ticky a budete hladat redlne rie-
Senia. Vyuzijete svoje abstraktné
myslenie, ¢im moézete vela ziskat.
Ak neviete ako z bludného kruhu
von, poradte sa s blizkym priate-
[om. Vasa mysel bude pracovat
na pIné obratky, prehodnotite
mnohé vase doterajsie postoje.
Ak to aj nepdjde lahko, nevzdate
sa, k UspesSnému koncu vas
dovedie vasa ctiziadostivost.
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Obesenec

Minuly mesiac ste sa mnohému
novému naucili, teraz je ¢as, vyu-
zit to v praxi. Opustite svoje staré,
zauzivané postupy a metddy

a zacnite riesit problém z iného
uhla, ak nie Uplne z opa¢ného
konca. Asi to bude trochu nepo-
hodIné, lebo len tazko budete
opustat svoje overené nazory. Ak
prekonate tuto dilemu, posuniete
sa vpred a na cely svet sa budete
pozerat Uplne inymi o¢ami.

Mecova 9

Situdcia sa komplikuje a objavuju
sa tazkosti. Citite sa unaveni,
nieco vés obrazne drzi za nohy

a mate pocit, ze nedokdazete
vzlietnut tak, ako doteraz. Vsetko
je to preto, ze vas tazia problémy,
o ktorych ste predneddvnom

ani netusili. Dohliadnite na to,
aby vam tato situdcia ublizila

¢o najmenej. Uz buduci mesiac
bude vietko iné. Cas beZi, zajtra
bude vsetko inak, ako vcera.



Rak

Mecova 3

V pozitivnom zmysle tato karta
znamena odlucenie — odchod
zdomu, za pracou ¢i studium.
Osamostatnenie sa od rodicov,
odchod zo zamestnania z vlastnej
vole.V negativhom vyzneni tato
karta naznacuje rozchody, podvody
rézneho druhu, hadky a spory.
Budete si musiet zachovat jasnu
hlavu a pouzivat zdravy rozum, aby
ste prekonali toto tazké obdobie

a nestratili viac ako je nutné.

\

21.6.-22.7.

Pring kBeLi

Princ mecov

Dobre ste zacali, pokracujte. Ko-
munikacia je velmi dolezita a ked’
nefunguje, mézu z toho vzniknut
neprijemné situacie. Snazte sa

o ¢o najexaktnejsiu komunikaciu
a vopred si vietky vyhlasenia,
dobre pripravte. Budte pripraveni
aj na riesenie konfliktov, zhro-
mazdite si potrebné argumenty

a vyuzite intuiciu. Ak sa zdcastnite
skusok, dobre sa pripravte, aby
ste zabodovali.

Veza

VeZa predstavuje myslienkové
konstrukcie ¢loveka. Nieco, ¢o ste
si v hlave vystavali, aby ste sa za to
mohli schovat. Vezu stavali traja
stavitelia: ignorancia, fanatizmus
s naftikanym egom a nakoniec
ctiziadost. A do tohto vasho
bezpecného sveta udrie blesk.
Nieco sa zruti, ale nebojujte proti
tomu. Zoberte to ako zaciatok
nie¢oho nového, lepsieho.
Prekonajte staré a zac¢nite volne

Wyhoa

Panna
23.8.-22.9.

Kotucova 9

Nech sa pustite do cohokolvek,
vsetko dobre dopadne. Dokonca
aj to, na ¢o sa neodvazite ani
pomysliet, sa v tychto diioch moze
stat skuto¢nostou. Kupte si los,
pozvite Zenu vasich snov na rande,
zmente zamestnanie. V kazdom
pripade sa posuniete vpred, nieco
sa haucite, dosiahnete harmoéniu.
Vlyuzite pozitivnu silu tejto karty

a urobte dolezity krok vo vasom
Zivote. Zasluzite si to.

Pustovnik

Karta zahfria vnatornd muadrost

a hladanie pravdy. Vas bude
zaujimat len ta nezavisla od
vonkajsich vplyvov, prameniaca

z vasho najvnutornejsieho zdroja.
Aby ste toho boli schopni, musite
sa izolovat a distancovat od inych
nazorov, zit ako pustovnik. Az po-
tom mozete objavit, ze hodnoty,
ktoré hladate, je mozné najst len
na vyssej duchovnej trovni.

Tie prestavuju skutocny zZivot.

Vidany

Palicova 6

Verte vo svoje vitazstvo. Dopomébze
vam k nemu rozumné jednanie.
V3etko si dobre premyslite so
zretelom na vasu budicnost.
Vyuzite fyzickd aj mentélnu silu na
dosiahnutie vitazstva. Nemusite

s nikym superit, staci ak zvitazite
nad sebou samym. Vtedy sa stanete
naozaj mocnym.V buducnosti vdam
prekonavanie prekazok bude robit
ovela mensie problémy. Budete
sa moct na seba spolahnut.
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Mesiac

Nad vasou cestou zivotom sa
zmraka a stmieva. Budete sa moct
spolahnut len na svit mesiaca.
Budete neisti a mozno budete
mat strach. Najdete v sebe vnu-
tornu silu a prekonate toto tmavé
obdobie vasho Zivota so vztyce-
nou hlavou. Ak viete, aka temnota
vam zastiera vyhlad na vas ciel,
pokuste sa ju odstranit. Jednou

z moznosti je, Zze sa vyberiete
Uplne inou, osvetlenou cestou.

2R

Mecova 10

Strach nabera v temnote nevi-
dané rozmery. Vasa predstavivost
ho Zivi. Nebezpecenstvo nemusi
byt viditelné, mozete sa nechat
oklamat. Potom vam nezostéava nic¢
iné, ako niest nasledky. Viete, ze
nieco nie je v poriadku, ale neviete
dat svojim pocitom redlne obrysy.
Rozmyslajte, ¢i ¢lovek, na ktorom
vam zéleZi, hovori o sebe pravdu.
Mozno je ponuka prili$ vyhodnd
na to, aby mohla byt poctiva.

Kalichova 10

Pozitivna karta, ktord ma vplyv
najma na emacie. Vietky vase
vztahy budu harmonické, ¢o vas
bude naplinat $tastim. Doprajte
si stretnutia s priatefmi. Okrem
vztahov sa vam bude darit aj na
finan¢nom poli. Budete v akejsi
ochrane 0s6b z vasho okolia,
napriklad v zamestnani. Od
nadriadenych v praci mozete ratat
s intenzivnou podporou. Mézete
ocakavat zisky ¢i zvysenie platu.

Palicova 3

V rodinach a vztahoch bude
vsetko klapat a vietci budu spo-
kojni a Stastni.V pracovnej oblasti
by tiez malo vietko vychadzat
podla vasich predstav. Zisky ne-
budd sice vynimocné, ale nemali
by ste pocitovat nedostatok.

Ak sa na vietko budete pozerat
optimisticky, pritiahnete este viac
pozitivnych prileZitosti. Plavajte
do ciela v pokojnych vodach,
staci dobre nastavit plachty.
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Sthelec

22.11.-21.12.

VyuZite svoje myslenie a rozum
na vedomé bytie. Doteraz ste
museli mat uspokojené svoje
sexudlne a materidlne potreby,
ale teraz viete, ze v zZivote ide

o viac. Nielen potomkami je
¢lovek schopny zabezpecit svoju
kontinuitu. Vymante sa z prostre-
dia zmanipulovaného, autoritami
a rodi¢mi a spomente si na svoj
bozsky pévod. Na vasej ceste vam
pomédze komunikacia a flexibilita.

Prissl Paduind

Princ kalichov

Uz dlho po niecom tuzite. Mladic-
kou a romantickou energiou sa
vrhate do viru udalosti s cielom
dosiahnut mier vo vasej dusi.
Karta vam radi spomalte, uvolnite
sa a netrvajte kfc¢ovito na splneni
vasich predstav. Potom na vas
caka laskyplny ¢as mieru. Tuto
srde¢nost, lasku a mier by ste mali
sirit vSade okolo seba. Vyuzite

na to mladu a uvolnenu energiu
tejto tarotovej karty.



november 2019
Kralovna mecov

Odlozte masku a pretvarku. Iba
tak mozete Celit prekazkam, ktoré
na vas ¢akaju. Ak si nebudete
vediet rady, vyhladajte mudru,
racionalnu starsiu zenu. Poradi
vam ako sa dostanete von zo
zacarovaného kruhu, ale musite
byt Uprimni. Nevytvarajte si
scenare vo svojej hlave, ako by to
malo vsetko dopadnut. Nechajte
myslienky prudit k vdm, pretoze
tie su Uprimnejsie a pravdivejsie.

december 2019
Smrt

Rozlucte sa so vietkym starym

a nefunkénym, aby ste vo svojom
zivote privitali znovuzrodenie. Ak
v skuske obstojite, budete silnejsi
ako kedykolvek predtym. Nebojte
sa opustit zabehané kolaje, nako-
niec budete vsetko vnimat pozi-
tivne, aj ked vam to zo zaciatku
bude [Uto. Nadychnite sa cer-
stvého vzduchu a pozerajte, ktoré
dvere sa vam otvaraju a ktoru
sancu budete chciet vyuzit.

januar 2020
Kalichova 9

Tento mesiac si budete uzivat
riadnu davku stastia! Venujte sa
priatelom a rodine, travte s nimi
¢o najviac ¢asu. V tychto dnoch
vas nikto neprehliadne, bude z vas
Ziarit spokojnost a energia, ¢o
bude mat uspech u potencialnych
partnerov. Na chvilku odlozte
vietky starosti a problémy

a rozddvajte pozitivnu energiu
vsade, kde mézete. UzZivajte si
pohodu a radost v laske. -

november 2019
Eso palic

Prekonajte strach a odvéazne sa
pustite do prekonavania prekdzok
a vyuzivania novych Zivotnych
sanci. Nebojte sa aj trochu
zariskovat. Vytvorte nieco nové

a krasne. Majte oci dokoran, aby
ste neprepasli prilezitost. Urcite ju
nesmiete premeskat, aj za cenu
rizika. Ziskané skusenosti vyuZijete
aj v buducnosti. Nezostavajte

v ulite, otvorte sa svetu a ¢akajte
¢o vzruSujuce vam prinesie.

Welehnte

december 2019
Velknaz

Je vhodny ¢as na vzdelavanie

a sebarealizaciu. Ak potrebujete
poradit s nejakym problémom,
obratte sa na niekoho, kto vam
poméze. Pravdepodobne by ste
mali vyuzit rady starsieho, sku-
seného muza. Ked' vdaka nemu
zacCnete objavovat seba samého,
doéverujete vo svoje schopnosti.
V oblasti lasky budte otvorenejsi
a Uprimnejsi, prehlbi to vas Iu-
bostny vztah a vzajomnu doveru.

januar 2020
Kotucova 3

Vsetko sa utrasie, ni¢ nebude také
horuce, ako sa na prvy pohlad
zda. Aj okolie vam dopraje pokoj,
bude voci vdm zhovievavejsie

a uprimnejsie. Ak sa budete v praci
snazit, mozete ziskat postup
alebo uznanie. Ak nie ste v praci
spokojni, odvazte sa na zmenu

a zac¢nite robit to, ¢o vas napir“\a.
Vo svete financii o¢akavajte
neprijemnosti, mozno budete
donuteni zmenit niektoré postupy. -
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november 2019
Princezna kotucov

Cakaju na vas nové obzory a vy

sa mozete tesit, ale aj poriadne
pripravit. Je délezité mat oci, usi aj
srdce otvorené, aby ste neprepasli
ponukanu Sancu. Je dolezité,

aby ste ju spradvne odhadli. Ak sa
zamilujete, urobte to poriadne.
Ak vdm niekto urobi pracovnu
ponuku, ktord sa neodmieta,
sko¢ne po nej a nevahajte.
Zabudnite na osoby, ktoré vam
istym spésobom nepraju.

december 2019
Spravodlivost

Preberte zodpovednost za svoj Zi-
vot a on k vdm bude spravodlivy.
Neschovdvajte sa za neschop-
nost alebo nevedomost. Obavy
nechajte za dverami a vstupte do
sveta nekonecnych prileZitosti.
Méte vietky predpoklady na to,
aby ste akékolvek Zivotné vyzvy
zvladli s nadhladom a lahkos-
tou. Jediné, co vam stoji v ceste,
je vasa neistota. Budte pracoviti
a Uprimni, a budete odmeneni.

Dyskoms i

januar 2020
Palicova 4

Tento mesiac bude v znameni
naplnenia, ukoncenia, dosiahnutia
ciela a Uspechu. Budete si uzivat
spolocnost vasich priatelov,
znamych aj rodiny, takisto plody
vasej prace a Ustretovosti voci
ludom vo vasom okoli. Uroda
bude bohata! Teste sa zo zivota,
budte otvoreni a srdec¢ni, nemate
sa ¢oho obavat. Usporiadajte u vas
den otvorenych dveri, pozvite
priatelov, susedov, rodinu. -

november 2019
Mecova 5

Budte pozorni a sustredeni. Aj
ked'karta nie je velmi priazniva,
nevzdavajte sa dopredu. Skody
po porazke mézu byt rézne a od
vas zavisi, Ci stratite Uplne vsetko
alebo utfzite len zopar skraban-
cov. Co vas moze zabrzdit, je
nedostatok doévery, rozptylovanie
mali¢kostami, lenivost, zaobera-
nie sa nepodstatnymi vecami

a v neposlednom rade aj priputa-
nost k iluzidm. Budte v strehu.
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december 2019

Sinko

Sinko ddva néadej, teplo, svetlo...
a presne to prinesie aj do vasho
zivota. Energia SInka naznacuje,
ze duchovny a fyzicky svet su

v harménii. Caka na vas stastie

v partnerstve a Uspech v praci.
Kracajte svojou sIne¢nou cestou
bez akejkolvek zataze ako znovu-
zrodeni a nezabudajte pritom na
vdacnost za vsetko ¢o vam zivot
doprial. Pomozte ludom naokolo,
teraz na to mate.

januar 2020
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
aktivit. Vsetko ma svoj ¢as. Teraz si
svoju stratu odsmutte, neskor by
udrela v ovela mohutnejsej sile.
NesnaZte sa usmievat, pokial vase
odi pretekaju slzami. Zostante
pokojni, aj ked'vas prepadne bez-
nadej. Déstojne opustite vietko,
¢o aj tak nedokazete zachranit. -
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21.3.-19.4.

NOVEMBER 2019
Tento mesiac musite zariadit isté
majetkové zalezitosti. Koncom
novembra ale dostanete prilezZitost
uniknut a objavit nové zazitky a nové
obzory.
November bude v znameni sikromnych
tém - okrem sexualnej oblasti je to aj
citlivd téma penazi, ktoré suvisia s inymi
[udmi. Potrebujete si pozicat, alebo
vyriesit nejaké majetkové zalezitosti?
Je tu ten spravny ¢as mozno az na dni
okolo 12. novembra. Neskorvas zacnu
postupne zamestndvat aj iné témy.
Vlyberiete sa na dovolenku, ¢i zahrani¢nu
sluzobnu cestu, alebo zostanete sice
doma, ale budete studovat, ucit sa nové
veci. Zavali vas mnozstvo informdcii
a poziadaviek.

DECEMBER 2019

Tento mesiac precestujete kus sveta,
alebo si rozsirite obzory studiom.

Nieco z toho, ¢o vas obohatilo, budete
moct onedlho aj vyuzit. Koncom mesiaca
sa totiz objavi zaujimava prilezitost

v kariére.

Vdaka SInku a Merkduru patria prvé tyzdne
hlavne zélezitostiam astrologického domu
filozofie. Prindsaju radost zo studia, z novych
zazitkov, cestovania, alebo spoznavania
zaujimavych ludi. Zd4 sa, Ze jedna etapa
Skoly Zivota je za vami a vy uz aj vstupujete
do novej, ktord vas posunie k eSte vyssim
métam. Cely mesiac sa naliehavo hlasia

o slovo aj finan¢né a pracovné zéleZitosti.
Koncom decembra by ste mohli mat Gspech
pokial ide o pracovné zalezitosti a zlepsSenie
spolocenského postavenia. Ak potrebujete
finan¢nd podporu vo forme pozicky,
sponzorstva, stipendia, alebo grantu,
nevahajte a ziadajte o peniaze.

JANUAR 2020

Prvé tyzdne budete len pracovat.

Po dioch obetovanych kariére viak
pride zaver mesiaca, ktory uz bude
patrit najma priatelom.

3. janudra Mars konci pobyt vo vaSom
6smom astrologickom dome. Mnozstvo
vasej energie smeroval k nejakym
zalezitostiam, suvisiacim s dedi¢stvom,
alebo financiami. V pracovnej oblasti sa
prevali ¢osi, ¢o vas na chvilu vykolaji. Inak
ale tento mesiac mézete natrafit na velmi
slubné pracovné prilezitosti. Plati to najma
o prvych troch tyzdrioch. Neskoér Sinko
prejde do dalSieho znamenia a podpori
vas v Usili pomahat druhym ludom.

Zda sa, ze prichadza vhodna doba zacat
realizovat nejaky svoj ddvny sen a iniciovat
nové, alebo ozivit staré priatelstva.
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BYK

20.4.-20.5.

NOVEMBER 2019
Musite zvladnut nudné pracovné
povinnosti a aj rieSenie nejakych
zdravotnych zalezitosti. Koncom mesiaca
sa eSte prida starostlivost o majetok.
Nastastie, laska dokaze presvetlit kazdy
den.
Zaciatkom novembra vas neminu pracovné
a zdravotné zalezitosti. P6jde najma
o pracu, ktord si vyziada vela sil a zaroven
sustredenost na detaily (kompletizacia,
triedenie, upratovanie). V tom najdete
podporu u partnera.V dome partnerstva
mate totiz optimistické SInko a Merkur.
S ich pomocou bude aj v rutinnom vztahu
[ahké znovu navodit romantiku a pohodu.
Neskusajte to ale okolo splnu Mesiaca
12. novembira. Po troch tyzdnoch vas Sinko
v 6smom astrologickom dome prinuti
zamysliet sa nad peniazmi. Nemajte vsak
z toho strach - nielen zisk, ale aj pripadna
strata nam umoznia uvidiet nové moznosti.

DECEMBER 2019

Tento mesiac su na pretrase isté majetkové
zalezitosti. Vasnivy partner/partnerka

pri tom nebude chybat - ¢i uz vdobrom,
alebo v zlom. Az koncom decembra
dostanete moznost uniknut a objavit nové
zazitky a nové obzory.

Cely december stretdvame Mars v dome
partnerstva. Pozitivnym prinosom je
energia, ktoru teraz dokazete investovat
do partnerského vztahu. Necakajte

viak len dni pIné romantiky. Casto bude
treba krotit vybusnost. Presmerujte
nadbyto¢nu energiu do Sportu alebo
do fyzickej prace. Prvé tyzdne patria aj
zalezitostiam 6smeho domu. Ten sa
tyka sexualneho spravania a penazi.
MozZete sa tesit na zaujimavé erotické
experimenty, hlavne sa vsak budete
venovat finan¢nym zaleZitostiam.

S podporou Sinka a Merkuru to moze
dopadnut len dobre. V druhej polovici
mesiaca vas za¢nu zamestnavat aj

iné témy, je mozné, Ze sa vyberiete na
dovolenku, alebo vyuZijete na studium.

JANUAR 2020

Neustale rastie vasa tuzba po
dobrodruzstve a poznavani. Preto si
rozsirujete obzory. Nové perspektivy
sa koncom mesiaca objavia aj

v pracovnej oblasti.

Janudr je ako stvoreny na vasnivu
dovolenku vo dvojici v nejakej dalekej
destinacii. Doma, alebo v exotickej
cudzine, vSade sa budete zamyslat
nielen nad partnerskymi zalezitostami,
ale aj nad svojimi zivotnymi postojmi

a buducnostou. Spln Mesiaca 10. januéra
este podciarkuje danu tému. Signalizuje,
Ze jedna etapa skoly Zivota je za vami

a vy hned; alebo ¢oskoro vstupite do
novej, ktord vas posunie k ovela vyssim
métam. Zaver janudra a zaciatok
februdra by mohli patrit k najuspesnejsim
obdobiam v tomto roku, pokial' ide

o kariéru. Znovu zvézite svoje takmer
zabudnuté profesné sny a plany.

Nie je ¢as konecne sa k nim vratit?
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BLIZENCI

21.5.-20.6.

NOVEMBER 2019

Mate pred sebou nielen mnozstvo

prace, ale aj zdravie a kondicia
si zaslUzia viac pozornosti. Napriek
tomu je mozné, ze hodite vsetko
za hlavu a budete sa hlavne bavit
a uzivat si.
Prvé novembrové tyzdne stravi Mars
v dome potesenia. Potvrdzuje tym trend,
ktory tu bol pritomny uz dlhsiu dobu:
Uplynulé mesiace sa vam darilo robit
najma to, ¢o vas bavi. Zaroven stihate
aj kopu rutinnych pracovnych povinnosti,
mate kopu energie. Koniec mesiaca
bude patrit laske. Ale najdu sa aj dni,
ktoré navodzuju iny dojem. Mozno sa
uzatvori urcita etapu vo vasom osobnom
Zivote a v danej chvili sa vam bude zdat,
ze to nie je to, ¢o chcete. Napokon sa ale
november zaradi k najstastnejsSim mesiacom
tohto roka. A mozno to tym neskondi,
ved do domu partnerstva sa stahuje
vasnivy Mars a je tu aj citliva Venusa
a velkorysy Jupiter.

DECEMBER 2019

Laska, ale aj rutinné pracovné povinnosti,
zdravie, kondicia a peniaze. Su to
r6znorodé témy a zda sa, ze tento

mesiac su pre vas vsetky aktualne.

Slnko v dome partnerstva naznacuje,

ze v laske prezijete mozno najstastnejsi
mesiac tohoto roka. Zarover vas Mars

v dome zdravia a prace prinuti celit
nezazivnym povinnostiam. Dal$im
prejavom mozu byt bolesti hlavy,

hortcky, zosilnenie chronickych bolesti.
Na druhej strane, pozitivnym sprievodnym
javom by mal byt entuziazmus, s ktorym sa
tento mesiac pustite do do radikélnejsieho
rieSenia zdravotnych problémov.

Koncom mesiaca budete venovat
pozornost peniazom, mozno pojde

o dedic¢stvo, pozicku, investiciu, financné
vyrovnanie, alebo danové zalezitosti.
Tento dom vsak suvisi aj so sexudlnym
spravanim, ¢o by mohlo signalizovat
eroticky zazitok.

JANUAR 2020

V januari budete riesit majetkové
zalezZitosti. Caka vas vela prace, ale

v druhej polovici mesiaca vas rozptyli
cesta za poznanim, neobycajne putava
kniha, ¢i Studijnda téma.

Ak vas trapia zanedbané zdravotné
zalezitosti, alebo slaba kondicia, potom
mame dobru spravu: Vdaka Marsu su prvé
dni tohoto mesiaca ideélne na to, aby ste
definitivne porazili isty zdravotny problém,
pripadne nastartovali diétu a cvicenie.
Planéty véam zaroven pomozu origindlnym
spésobom zvladnut kopu nezézivnej roboty.
So SInkom v 6smom dome budu nadalej
aktudlne aj témy, ktoré boli nastolené

uz koncom decembra. Patria k nim aj
problémy s majetkom. Ci uz chcete
poziadat o p6zicku, alebo dotiahnut

do konca formality okolo dedi¢stva, Ci
nejakého finan¢ného vyrovnania, skuste sa
do toho pustit pocas prvych tyzdnov.
Potom vas uz ¢aka dopliianie vzdelania.
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21.6.-22.7.

NOVEMBER 2019
Niekolko dni sa venujete rodinnym
zalezitostiam, ktoré su na programe
uz dlhsiu dobu. Zda sa, Zze popritom
si aj celkom dobre uzivate. Posledné
novembrové dni vas podnietia k zmenam
v Zivotnom Style.
Cast novembra stravi Mars vo vasom dome
domova. Vyvrcholia tym aktivity, stvisiace
s byvanim, alebo s rodinou. Prvé tyzdne su
zaroven orientované aj na dom potesenia,
ktory je utociskom pre Sinko a Merkur. Ni¢
nebude obmedzovat vas tvorivy prejav
a vy sa mozete venovat detom, novej
laske, nejakej kreativnej aktivite, alebo aj
hazardu. Ani flirt, alebo [Ubostna aféra nie
su vylucené. Trochu rizika by sa vdm mohlo
vyplatit, rozhodne ale nie v drioch okolo 12.
novembra. Neskor sa zameriate na zdravotné
zalezitosti a kondiciu. Rozhodnete sa zmenit
Zivotny styl, mozno aj zhodit prebytoc¢né
kila. Zaver novembra a zaciatok decembra su
na to pre vas tym sprdvnym obdobim.

DECEMBER 2019

Prva polovica mesiaca prinasa pracu,
pracu a pracu... doma, aj v zamestnani.
Aj zdravie a kondicia si ziadaju svoje.
Je neuveritelné, ze si pritom vsetkom
dokazete este aj uzivat vo velkom Style.

~

Pokial ide o zdravotné zélezitosti a kondiciu,
prvé tyzdne su mimoriadne vhodné

pre nastartovanie pravidelnej kondi¢nej
aktivity a zacatie diéty. Konec¢ne sa do
toho mézete pustit. Alebo si aspon pre
radost zadovazte nejaké zvieratko.

Mars vo vasom dome potesenia vam
doda dost energie aj na aktivity, sivisiace
s detmi, nejakou tvorivou pracou, alebo
fyzickou laskou. Koncom mesiaca je to
este jednoznacnejsie: Konecne sa budete
venovat tomu, ¢o vam prinasa najvacsiu
radost, ale v uplynulych dvoch rokoch

na to akosi nebol ¢as. Mozno si najdete
viac ¢asu na svoje deti, alebo sa opat
budete venovat svojim koni¢kom,
pripadne si doprajete trochu hazardu.

JANUAR 2020

Ci uz zijete v legalizovanom vztahu,
alebo nie, teste sa na tyzdne plné
vzrusenia a potesenia. Az koncom
mesiaca sa budete musiet venovat

aj comusi dalSiemu: majetku

a peniazom.

Mars prvé dni nachadzame este

v astrologickom dome potesenia.
Znamena to, Ze vynakladate vela
energie na aktivity, suvisiace s detmi,
nejakou tvorivou pracou, alebo hravymi
podobami lasky. Ak k tomu pridame, ze
domom partnerstva prechadzaju Sinko,
Saturn, Pluto, Jupiter a Merkdr, stava sa
zrejmym, ze prezivate najvzrudujuicejsie
tyzdne tohoto roka. Nezadani Raci pocas
prvych troch tyzdnov lahko stretnu
novu lasku. Neskoér Slnko prejde do
6smeho domu, okrem iného spédjaného
so sexualitou. Ak to nie je to, ¢o vas
zaujima, tak sa sustredte na dal3iu tému,
prisudzovanu tomuto domu, a tou su
peniaze. Pre istotu ale budte radsej opatrni.
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23.7.-22.8.

NOVEMBER 2019

November prinesie vela

impulzivnosti, vzrusenia,
ale aj potesenia. Ani rodina a zalezitosti
byvania nezostanii bokom.
Cast novembra stravi Mars este v znameni
vasho domu komunikacie a tak bude
v prvej polovici mesiaca tazké vyhnut
sa impulzivnosti, energickosti, ito¢nosti.
Zalezitosti domova a rodiny teraz
vyrazne ovplyvnuju Sinko a Merkur.
Pod ich dohladom sa mézete Uspesne
venovat aktivitdm, suvisiacim s rodinou.
Navstivte rodicov, za¢nite hladat byt,
planovat renovaciu, prestavuijte,
vynovujte. 22. novembra SInko prejde
do Strelca (u vas symbol domu
potesenia) a podpori vas pri pokuseni
poriadne si uzit. Uz dlhsiu dobu je tu
nastahovany aj Stastny Jupiter.
Prezivate vzrusujice obdobie, plné
hravosti, flirtu, zabavy.

DECEMBER 2019

Budete si uzivat ako uz davno nie.
Ale aj intenzivne a energicky riesit
rodinné zalezitosti. Posledné
decembrové dni stravite najma

v rodinnom kruhu a zédbavu vystrieda
starostlivost o zdravie a kondiciu.

Kvoli rodine nemate takmer na nic iné cas.
Svojim odhodlanim prekvapite svojich
blizkych. Popri rodine st vyraznou témou
prvych tyzdnov tvorivost a zadbava, kedZe
SInko v spolo¢nosti Merkuru je v znameni
vasho domu potesenia. Ni¢ nebude
obmedzovat vas tvorivy prejav. Koncom
mesiaca uz tuzba zabavat sa nebude taka
silnd. SInko zmeni znamenie a vo vasom
horoskope sa ocitne spolu so Saturnom,
Plutom, Jupiterom a Venusou v dome
zdravia a prace. Pri takejto konstelacii

uz nezostane tolko priestoru na zabavu.
Zato rutinnej prace, najma v domacnosti,
bude dost. Okrem toho bude zévere¢ny
tyzden mimoriadne vhodny aj na riedenie
nejakého zdravotného problem.

JANUAR 2020

Vyzera to tak, Ze tento mesiac vas doZenie
k zésadnym zmenam v Zivotnom Style.
Najprv rodina, zdravie, kondicia a napokon
aj laska - to su témy, ktoré vas pohltia.
Prvé dni stravi Mars vo vasom dome
domova. Bojovna ¢ervena planéta prinesie
impulzivne rozhodnutia, ktoré poznacia
vas rodinny zivot. Zaroven je tu ale aj
orientacia na sféru zdravia a prace.

Pustite sa do rieSenia zdravotnych
zalezitosti a vylepSovania kondicie.

Je tiez mozné, Ze nie priamo vy, ale ¢lovek,
ktory je vam velmi blizky, sa bude borit

s nejakym zdravotnym problémom.

3. janudra Mars prejde do domu potesenia
a neskor SInko do domu partnerstva.

Ak nikoho nemate, koncom mesiaca

je ¢as na novu, alebo staronovi zndmost.
Planéty podporia nielen vasu schopnost
Uspesne napredovat v otazkach vztahov,
ale aj chut flirtovat a uzivat si. Kone¢ne
naplno vyuzijete prilezitost poriadne sa
zabavit.
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PANNA

23.8.-22.9.

NOVEMBER 2019

Tento mesiac pojde o pozoruhodné

financné prilezitosti. Zacinate si ale
uvedomovat, Ze chcete nielen zarobit,
ale aj zit aktivnejsim rodinnym Zivotom.
Prvé dni stravi Mars v znameni Vah (u vas
znamenie domu penazi). Mozno je to skvela
sprava a mozno nie... Je to lotéria — bud’
o nejaku zarobkovu prilezitost pridete,
alebo prave naopak, ¢ervena planéta vam
vnukne niekolko nekonvenc¢nych ndpadov
ako zdvojnésobit svoje prijmy. November
je zaroven orientovany aj na treti dom,
ktory symbolizuje komunikéciu a blizke
medziludské kontakty. V tretom dome
mate najprv Sinko a Merkur a neskor
sa sem stahuje asertivny Mars. To znameng,
Ze si najdete cas pre svojich najblizsich.
Vela sa toho udeje aj v pracovnej oblasti.
Tato sféra bude Uzko prepojend aj so
zmenami v rodinnom zivote, ¢im sa
dostadvame k oblasti, ktord sa o slovo
hldsi koncom novembra.

DECEMBER 2019

Prvé tyzdne budu sprevadzané rodinnymi
zalezitostami. Druha ¢ast mesiaca moze
priniest isté nedorozumenia a konflikty,
ale aj vela potesenia, a to presne podla
vasich predstav.

Pocas prvych tyzdnov su prioritou
zalezitosti domova a rodiny. Sustredte

sa na rodicov, deti, hfadajte nové

byvanie, planujte renovaciu, prestavujte.
Jediné, ¢o by mohlo sposobit problémy,
je impulzivny Mars, ktory tento mesiac
prechddza vasim domom komunikacie.
Znamena to, ze prezivate obdobie,

ktoré je asi najtazsie v tomto roku

z hladiska jednania s ludmi. Ak patrite

k ludom, ktori svoje vasne malokedy
potlacaju, tak teraz by ste sa o to mali
snazit, lebo sa mozete dostat do konfliktov.
Ak ale udrzite vybusnost pod kontrolou,
potom si december budete méct pamatat
ako skvelé, vzrusujuce obdobie, pIné
hravosti, flirtu, radosti. Plati to najma
koncom mesiaca.

JANUAR 2020

Vyzera to tak, ze januar vo vas prebudi
driemajlucu vasen. Najprv prichadza
potesenie a zabava a neskor aj
odhodlanie zmenit zivotny Styl.

Tento mesiac bude plny vasne. Svedci

o tom pozicia impulzivneho Marsu na
hranici astrologického domu komunikacie.
K nemu sa pridavaju aj SInko, Pluto,

Saturn, Jupiter a Merkdr v dome potesenia.
3. janudra Mars prejde do znamenia Strelca
a 20. janudra SInko do Vodnara. Vo vasom
horoskope su tieto znamenia zviazané
najmd s domom domova a domom zdravia
a prace. A tak sa ndchylnost experimentovat
rozsiri aj na dalsie oblasti. Rozhodnete sa
zlepsit si kondiciu, zdravsie sa stravovat

a efektivnejsie si zorganizovat plnenie
povinnosti doma aj na pracovisku. Smelo do
toho! Ak mate uz dlhsie pocit, ze optimalny
zivotny Styl je tazko dosiahnutelny,

koniec mesiaca a zaciatok nasledujiceho
by mali patrit k tym lepsim obdobiam.
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VAHY
23.9.-22.10.
NOVEMBER 2019 r

NPrekypujete energiou a vyuzijete

ju najma na vylepsenie svojho konta.
Ani koncom mesiaca neprerusite svoj
vytrvaly hon za zarobkom, ale nejakym
zazrakom si ndjdete cas aj na ludi okolo
seba.
Mars vo vasom znameni vas vyzbrojuje
entuziazmom a rozhodnostou. A ked'sa
pozrieme na rozmiestnenie ostatnych
planét, je zrejmé, naco tento naval energie
vyuzijete. Bude to najma honba za
peniazmi. Prichddza Sanca rozbehnt sa
za vysnivanou finan¢nou prilezitostou.
Ak mate pocit, ze vasa praca nie je
dostatocne ocenend, dajte najavo svoju
nespokojnost. Alebo sa osamostatnite a

odstartujte novy projekt. Spoliehajte sa viak

najma na seba. Neskor, po vstupe Sinka do
znamenia Strelca, si do sytosti uZijete aj
jednoduchsich zivotnych radosti. Nechate sa
zldkat k vyletom a k viac, ¢i menej dévernym
stretnutiam a rozhovorom. Znovu ozivite

aj cestovatelské, alebo studijné plany.

DECEMBER 2019

Prvé tri tyzdne budu rusné. Okrem iného
prinesie december Gizasné financné
prileZitosti a zmeny, ktoré pozitivne
ovplyvnia aj rodinny Zivot.

Prvé tri tyzdne nadvazuju na uplynuly
mesiac. Caka vés viacero mimoriadne
prijemnych rozhovoroy, stretnuti,
prechadzok, ¢i vyletov. Mars si zatial
razi cestu vasim astrologickym domom
penazi, ¢o signalizuje, Ze budete mat do
¢inenia s vac¢simi sumami, nez obvykle.
Mozno to bude na strane prijmov,
ked'vas pracovny Uspech bude stedro
odmeneny. Alebo budu vysoké skor
vydavky? Dufajme, Ze nepodlahnete
pokuseniu minut svoje tazko zarobené
peniaze. Koncom decembra sa na prvé
miesto dostanu tradi¢né rodinné
hodnoty. Venujete viac svojho ¢asu rodine.
Nevahajte a pripravte svojim blizkym
stedré prekvapenie.

JANUAR 2020

Tento mesiac mo6zu byt prijmy vysoké,
ale rodinné vydavky takisto. Koniec
januara prinesie navyse vela vzrusenia
a potesenia.

Prvé janudrové dni stravi Mars este vo
vasom astrologickom dome penazi.
Nie je vsak jasné, ¢i budete vo velkom
Style zardbat, alebo len minat. Investovat
bude treba najma do rodiny a do
byvania. Pocas prvych tyzdnov bude
vasim domom domova prechadzat
SInko. S jeho pomocou sa mézete
uspesne venovat aktivitdm, stvisiacim
s rodinou a doméacnostou. Naozaj sa
zd3, ze rodina by teraz mala dostat
prednost pred vsetkym ostatnym.

Po prvych troch tyzdnoch prichddza
cas hravosti, flirtu, zabavy. Tvorivost

a ochota riskovat sa mo6zu koncom
mesiaca vyplatit. Zda sa, ze konec¢ne

sa opat moézete naplno venovat
detom, nejakej kreativnej aktivite,
alebo konickom.
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SKORPION

23.10.-21.11.

NOVEMBER 2019

Vsetko sa toci okolo vas a o mnohom

sa rozhodne za zatvorenymi dverami.
Chytate ale druhy dych a napokon sa
takmer vietko podari. Dokonca sa objavi
prilezitost zvysit si prijmy.
Prvé tri tyzdne strdvi Mars vo vaSom dome
podvedomia. Ten je v astroldgii tradi¢ne
spajany s vecami skrytymi a neznamymi,
s tajnymi nepriatelmi, samotou, Unikom
od reality, chorobami, zavislostami. Nech
sa vas tyka ¢okolvek z toho, spolahnut sa
budete musiet hlavne na seba. Aj napriek
silnému dérazu na tajomny dvanasty
dom, november bude patrit k najlepsim
mesiacom roka. Vase znamenie je totiz
utociskom pre SIinko a Merkur. Povedzte
si, ze ¢lovek ma obcas pravo byt trochu
sebecky. Investujte do 3atnika, zmeny Ucesu
a pod. Ale nezostévajte len pri tom a zacnite
ovela doraznejsie presadzovat svoje osobné
zaujmy. Ak chcete poziadat o zvysenie platu,
alebo nastartovat financ¢ne perspektivny
projekt, urobte to koncom mesiaca.

DECEMBER 2019

S novym prilevom energie sa pustite do
uskutocnovania svojich finanénych planov.
Koniec mesiaca bude navyse velmi rusny,
plny stretnuti a rozhovorov.

f'

S Marsom vo vasom znameni sa tento
mesiac nemusite bat, Ze by vdm chybala
energia a rozhodnost. Tuto vyraznu
kozmicku podporu by ste nemali
odignorovat. SInko a Merkur v druhom
dome naznacuju oblast, ku ktorej svoj
novonadobudnuty eldn nasmerujete.

Ide o financie. Rozbehnite sa za lukrativnou
prilezitostou. Spoliehajte sa najma na
seba a takmer urcite neprerobite. Neskor
sa SInko presunie do domu komunikacie
a vy sa opat zameriate na ludi okolo seba.
Cakaju vas vylety, vychadzky a mnozstvo
stretnuti a rozhovorov s vasimi blizkymi.
Najdite krasu v chladnej zime a vyberte sa
spolu do prirody.

JANUAR 2020

Prezivate rusné, komunikativne obdobie.
Caka vas mnozstvo délezitych aj
nezavaznych stretnuti a rozhovorov.
Zaver mesiaca prinesie aktivity,

suvisiace s rodinou a domacnostou.
Zaciatok mesiaca bude pomerne rusny.

Je toho dost, ¢o musite zariadit a dohodnut.
Vyuzite podporu planét a prejavte sa

este rozhodnejsie, akénejsie a vasnivejsie,
ako obvykle. Chodte za tym, po com
naozaj tuzite. Popritom si vsak urcite
naplanujte aj prechadzky a vylety

s blizkymi fudmi. A kedZe dom komunikacie
suvisi aj so vzdelanim, skuste prehodnotit
svoje smerovanie a zvazit, v com by

ste sa mohli zlepsit. Mozno zatuzite
rozsirit si v nejakom smere vedomosti.
Vratte sa k ucebniciam, alebo sa vyberte
za poznanim do zahranicia. V zavere
mesiaca bude SInko pre zmenu
akcentovat zalezitosti domu domova.
Budete sa venovat rodi¢om, ¢i detom,
alebo sa opat vratite k istym otdznikom
okolo byvania.
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STRELEC

22.11.-21.12.

NOVEMBER 2019
Po mimoriadne spolo¢enskom obdobi
prichadza zakonite cas, ked unikate
do ustrania a venujete sa spominaniu
na to, ¢o bolo a planovaniu toho, ¢o bude.
Az zaver mesiaca bude opat aktivnejsi.
Momentdlne sa v nemalej miere zameriavate

na duchovné aktivity a na svoj osobny rozvoj.

Dvandsty dom, dom podvedomia, je totiz
utociskom pre SIinko a Merkur. Hoci to nie
je pre vas typické, teraz budete vyslovene
utekat pred spolo¢nostou. Cakaju vas chvile
symbolickych névratov do minulosti, do
detstva, budete rekapitulovat uplynulé
Zivotné obdobie. Ak vas aj nie¢o vyprovokuje
k vacsej aktivite, tak to budu charitativne
akcie. Porozumenie a sucit s tymi menej
stastnymi sa vo vas prebudia s velkou
intenzitou. Okolo 22. novembra, po vstupe
Slnka do vasho znamenia, by ste uz mali
mat jasno v tom, po ¢om tuzite.

DECEMBER 2019

December bude chudobny na spolocenské
akcie. SInko je ale na vasej strane

a prinesie pozitivny vyvoj do osobného
zivota. Koncom mesiaca sa navyse
vyskytne Sanca zvysit si prijmy.

Zda sa, Ze si stale viac uvedomujete,

Ze ¢lovek sa musi obcas intenzivnejsie

venovat aj sdm sebe, svojmu vyzoru

a zaujmom. Je tu idedlna doba na
vylep3enie 3atnika, ucesu a pod.,

ale aj na zésadnejsie osobné rozhodnutia,
ktorymi prekvapite svoje okolie.

Velky doraz je aj na vasom astrologickom
dome podvedomia. Nachadzame v riom
aktivny Mars. Dom podvedomia je tradi¢cne
spajany s vecami skrytymi a neznamymi,
so snami, tajomstvami, tajnymi nepriatelmi,
samotou, Unikom od reality, chorobami,
alkoholom, drogami. Neskor Sinko prejde
do znamenia, ktoré u vés suvisi s témou
penazi. Kazdé rozhodnutie si ale najprv
dokladne premyslite. Nie je dévod
ponahlat sa. Mars vo vasom dome
podvedomia naznacuje, Ze nezaskodi
chvilu planovat a prehodnocovat
stratégie. Praca, ktord vdm napokon
prinesie peniaze, bude mat daleko

k tradi¢nym povolaniam.

JANUAR 2020

Na tento mesiac vdm hviezdy prichystali
chvile v Gstrani a tiez zvlastne, netradi¢né
zarobkové moznosti. Ale koncom
januara sa uz budete venovat hlavne
ludom okolo vas.

Zvazujete svoju finan¢nu situdciu. Obcas sa
moze stat, ze to s peniazmi nevyjde tak, ako
ste dufali, ale celkovo sa vam tento mesiac
bude vo finan¢nych zalezitostiach darit.
Neskor Mars prejde do vasho znamenia

a SInko sa presunie do domu komunikacie.
Ak je pre vas komunikacia dolezita,

tak teraz to bude platit dvojndsobne.

Caka vas dopinanie vzdelania, $tadium

v Ustrani, pisanie, publikovanie, praca

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

22.12.-19.1.

NOVEMBER 2019

Vdaka priateflom sa mozZete dostat

k financ¢ne zaujimavej pracovnej
prilezitosti. Praca (v horSom pripade
zdravie, alebo stres) moze byt ale
doévodom, kvéli ktorému koncom mesiaca
prestanete vychadzat a dvihat telefény.
Prvé tri tyzdne stravi Mars eSte v znameni
Panny a to pre vas znamena orientaciu
na kariéru a upevnenie spolo¢enského
postavenia. November bude bohaty
aj na spolocenské udalosti. Zd4 sa, ze
predchadzajuce tyzdne vam umoznili spInit
si nejaky davny sen. Nadvazujete, alebo
ozivujete priatelstva, ale uprednostriujete
[udi, ktori vdm mozu byt prospesni na
ceste za kariérou. Pozor na falo$nych
priatelov okolo splnu 12.novembra. Koniec
mesiaca sa bude niest v introspektivnom
téne. Uspe$ne pokrocite v boji s nejakou
chorobou, zlozvykom, alebo zuc¢tujete
s neprajnikom. Alebo sa len jednoducho
na nejaky cas stratite za zatvorenymi
dverami, aby ste nasli dusevny poko;j.

DECEMBER 2019

Niektoré planéty vas nutia k spolocenskej
aktivite, iné akcentuju samotu. Striedavo
budete nasledovat jedno, alebo

druhé volanie. Az zaver mesiaca bude

jednoznacnejsi — s velkym elanom sa pustite
do realizacie svojich (staro)novych planov.
Cely december stravi Mars v znameni
véasho astrologického domu priatelstva.

O priatelov a spolocenské udalosti nebude
nudza. Niektoré dni vdm bude tento
spolocensky ruch vyhovovat, inokedy nie.
Prvé tyzdne je totiz SInko s Merkdrom

vo vasom dvandstom dome - dome
podvedomia, ktory symbolizuje duchovné
aktivity, introspekcie, zadumcivé nélady,
Uniky do samoty. Za zatvorenymi dverami
budete rekapitulovat, uzatvarat veci
nedokoncené a pripravovat stratégie

do buducnosti. Po prvych troch tyzdhoch
vaés SInko vo vaSom znameni a Mars

v dome priatelstva nabadaju, aby ste
ukoncili rozjimanie, prebudili svoje ego

a s novou silou sa vrhli do viru Zivota.

JANUAR 2020

Caka vas rusny spolocensky zivot.
Chytate druhy dych a na ¢o siahnete,

to sa vam dari. Koncom mesiaca sa
dokonca objavi prilezitost financne si
prilepsit. Je mozné, ze pracu vam dohodi
vas znamy, robit ale budete musiet vy.
Prvé tyzdne si doprajete ¢as pre seba.
SInko prechéddzajuce vasim znamenim
mimoriadne praje kazdej vasej iniciative
(vynimkou by mohli byt dni okolo splnu).
Urcite ale nebudete mysliet len na seba.
Dom priatelstva je zamerany na priatelov,
spolocenské udalosti, r6zne angazované
aktivity. Takze prvé dni budi mimoriadne
rusné. Mars ma ale namierené do domu
podvedomia, takZe spolo¢ensky ruch
pomerne rychlo ustane.V ramci vasho
horoskopu to znamena presun do

domu penazi. Ak hladate novu pracu,
zamerajte sa na ponuky, ktoré vam
umoznia poméhat inym [udom.
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VODNAR

20.1.-18.2.

NOVEMBER 2019
Chcete sa presadit a Stastena je na
vasej strane. Zaver mesiaca bude
mimoriadne spolocensky. Vdaka priatelom
sa tentokrat mozete dostat aj k atraktivnej
pracovnej prilezitosti.
Prvé tyzdne stravi Mars este v znameni
Vah, a to pre vds znamena vynalozenie
mnozstva energie na studium a poznavanie.
Tento mesiac bude bohaty aj na pracovné
udalosti. Dom kariéry je totiz Utociskom
pre Slnko a Merkur. V désledku tejto
slusnej kozmickej podpory sa teste na
skvelé pracovné prilezitosti. Existuje nejaka
kariérna pozicia, po ktorej ste tuzili, ale zdala
sa vam byt nedosiahnutelna? Pocas tychto
dni ni¢ nie je nemozné. Skuste zabojovat,
ale nie okolo splnu Mesiaca 12. novembra.
Koncom novembra sa vdm mézu zacat plnit
tajné sny a to nielen tie, ktoré sa tykaju
prace. Spolocenské vztahy, kontakty
a znamosti budu pritom hrat klucovu ulohu.

DECEMBER 2019

Tento mesiac sa vrhnete na kariéru.
Prvé tyZzdne sa k tomu pridruzi aj
mnozstvo spolocenskych aktivit.
Potom sa ale utiahnete do samoty
a budete planovat a dokoncovat to,
¢o za vas nikto iny neurobi.

O slovo sa hlasi kariéra. Praca, ktoru robite,
vés uz dlhsiu dobu neuspokojuje, ale az
teraz mate dost odvahy na radikdlnu zmenu.
Popri kariére su vyraznou témou mesiaca
znamosti a priatelstva, kedze Slnko

a Merkur su v znameni vasho domu
priatelstva. Spoznate nekonvenc¢nych
novych ludi, ale aj stari priatelia vds mézu
prekvapit. Napriklad tym, ze poskytnu ten
spravny klu¢ k lepsej pracovnej pozicii.
Budu ale na vasej strane, aj ked'si budete
chciet oddychnut od honby za kariérou.
Koncom mesiaca uz tuzba po spoloc¢nosti
nebude taka silna. SInko prejde do domu
podvedomia a prinuti vas v tichom
sustredeni dokoncit veci nedokoncené,
alebo si naplanovat boj s problémami,
ktoré nemozete donekonecna ignorovat.

JANUAR 2020

Zaciatok roka moze byt dolezitou
zivotnou krizovatkou. Nezanedbajte
vsak pripravnu fazu. Venujte jej prvé
tyzdne a potom uz vyrazte priamo
vpred a vstupte do nového Zivota.

Na ¢o sa tento mesiac zameriate?

Ak sa chcete riadit astrolégiou, potom

to najprv bude pracovna sféra. Energicky
Mars je totiz prvé dni este vo vasom
astrologickom dome kariéry. Umozni
vam to vynalozit mnozstvo energie

na pracu a upevnenie spolocenského
postavenia. Tento mesiac bude ale
zaroven aj pomerne introspektivny.
Cakaju vas chvile symbolickych navratov
do minulosti, ¢as hodnotenia a zvaZovania
novych stratégii. Je tieZ mozné, ze Uspesne
pokrocite v boji s nejakou chorobou,
zavislostou, zlozvykom. Odhodlavate

sa k zasadnej zmene vo svojom Zivote

a len ¢akate na spravnu chvilu? Nevdhajte
— tie dni prichadzaju koncom mesiaca.
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RYBY

19.2.-20.3.

NOVEMBER 2019

V novembri musite zariadit isté

majetkové zalezitosti. Koncom
mesiaca sa navyse vynori zaujimava
pracovna prilezitost.
Zaciatkom mesiaca sa moézete tesit na
zaujimavé experimenty v sexualnom
Zivote, pripadne prijemny novy flirt.
Hlavne vsak bude vhodné venovat sa
istym financiam suvisiacim aj s niekym
dalSim. November je zaroven orientovany
aj na dom filozofie. V nom nachiadzame
Slnko a Merkdr. Spolu s nimi prichadza
radost zo Studia, cestovania, alebo
spoznavania zaujimavych ludi. V tychto
smeroch mate zelend, az na dni okolo
12. novembra. Od 22. novembra, ked'SInko
prejde do znamenia Strelca (u vas dom
kariéry), sa postupne zac¢nu o slovo hlasit
aj pracovné zélezitosti. Koncom novembra
a zaciatkom decembra budu skvelé
podmienky na zlepsenie pracovného,
¢i spolocenského postavenia.

DECEMBER 2019

Pokukujete po vyssich poziciach.

Preto december patri sebazdokonalo-
vaniu a kariére. Az koncom mesiaca
pridu na rad aj zdbavnejsie spolocenské
akcie.

4

Cely december stravi Mars vo vasom
astrologickom dome filozofie. Rusno je aj

v dome kariéry a tak vas ¢akd bud naro¢na
intelektudlna praca, dalsie studium, alebo
daleka sluzobnd cesta. Vyzera to, Ze mozno
cely december, ale minimaélne jeho prvé tri
tyzdne by mala kariéra dostat pred vietkym
ostatnym prednost. Su tu skvelé prilezitosti
pre postup na lepsiu pracovnu poziciu,
alebo Uspesné odstartovanie nového
projektu. Ponukajuce sa prilezitosti vas
mozu vyrazne posunut na spoloc¢enskom
rebricku. Skuste ich vyuzit. Koncom mesiaca
zatUzite po SirSom obecenstve, ktoré by
ocenilo vase schopnosti, alebo aspor po
spolo¢nosti najblizsich priatelov.

JANUAR 2020

Vacsina mesiaca bude spolocensky
mimoriadne aktivna. Az posledny tyzden
obmedzite spolocenské stretnutia.
Dostanete sa do situdcie, kvoli ktorej na
nejaky ¢as uprednostnite samotu.
Zaciatkom mesiaca prechadza Mars
poslednym tsekom véasho astrologického
domu filozofie. To znamen4, Ze vas caka
bud intenzivna intelektudlna praca,
studium, riesenie pravnych zalezitosti,
alebo dalekd cesta. SInko v 11. dome
vasho horoskopu vam pre zmenu ustedri
lekciu o tom, aké vzécne a potrebné je
nefalSované priatelstvo. Podobne ako
koncom minulého mesiaca este aj teraz je
dobrym rozhodnutim pridat sa k priatefom
a vybrat sa s nimi hoci aj na dovolenku. Ak
zostanete doma, tak aspori posluchnite svoj
vnutorny hlas, a snazte sa chvilu aktivnejsie
pomahat druhym l[udom. Koncom mesiaca
Slnko v rdmci vasho horoskopu prejde do
domu podvedomia. Mars bude v tom case
uz v dome kariéry. Zaver mesiaca sa bude
preto niest v introspektivhom téne.
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9 Sad nad Klingerom

ahuln
E 28.11.-1.12.2019 | 16. 1. - 19. 1. 2020

n vratane vSetkého
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Spravna funkcia imunitného systému
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Narast energie
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VIAC AKO 100 DRUHOV
KONCIACICH LiNIi PRE
PSOV AJ MACKY



SUBARU FORESTER FINAL EDITION JETU

SUBARU FORESTER dnes predstavuje vrchol si€asnej generacie vo svojej

najdokonalejsej podobe. Toto popularne SUV mé hned'niekolko vlastnosti, : 1

pre ktoré si ho zamilujete. Vdaka symetrickému pohonu 4x4 s rezimom = -

X-MODE jazdis istotou na ceste i v teréne. SUBARU FORESTER nepozna S - 3 Y 1 MI Ko NA
prekazky. S vynimoénou svetlou vyskou 220 mm sa dostanete naozaj . -
kamkolvek. Navyse, je vybaveny najmodernej$im asistenénym systémom
EyeSight, ktory je jednotkou v bezpeénosti. Robte vietko, po ¢om ste vzdy
tazili. Otestujte svoj FORESTER este dnes!

Objednajte sa na testovaciu jazdu na www.subaruslovakia.sk.
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