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¢ Vitamix

Vytvorte si zdrave
jedla za okamih

Profesionalna Seria 750

S maximalnou kvalitou a preciznostou

komercného mixéra, tichsim motorom a elegantnym
modernym dizajnom je séria Pro 750 jedinec¢nym
Séfkuchdrom pre kazdu domacnost.

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

Pridte si ho vyskusat: \/
itarian
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Bud’te sami sebou

Mozno ste ¢itali Styri dohody Miguela Ruiza. Jedna z nich hovori o tom, Ze by sme si
nemali brat ni¢ OSOBNE. Ruiz tvrdi, Ze vietko, ¢o o nas [udia hovoria sa netyka nds,
ale ich samych a ich vlastnej reality. Znie to mozno jednoducho, ale spomernme si,
kolkokrat nas vyviedla z rovnovahy akakolvek KRITIKA? Ludia ostatnych
s oblubou posudzuju. Ani my sami nie sme vynimkou. Davame tak najavo, ze sme
lepsi a dokonalejsi, ako niekto iny. Kazdy, kto hovori o chybach niekoho druhého,
hovori v skuto¢nosti O SEBE. Druhych predsa nemézeme déverne poznat, ani
doévody ich konania. Pozndme vSak sami seba, svoje problémy a svoje minusy, ktoré
sa nam v nejakej situacii iba zrkadlia. SEBAAKCEPTACIA by teda bola uzito¢na na
oboch strandch. Keby sa dokdzal akceptovat ¢lovek, ktory druhého kritizuje, nemal
by potrebu niekoho napravat, keby sme sa lepsie akceptovali my sami, nenechali
by sme sa kritikou vykolajit. Ludia, ktori s nami nesutazia a nepotrebuju mat nad
nami prevahu, nas zvacsa nekritizuju. Kritizovanie, obvirovanie a posudzovanie je
nastrojom manipuldcie. Lahsie sa ovlada ¢lovek, ktory je pod tlakom a pochybuje
o sebe... Byt prijimany okolim je nasa prirodzena tendencia, a tak pod vplyvom
kritiky ¢asto menime svoje spravanie, aby sme vyhoveli ostatnym. Prestavame byt
sami sebou. Co sa viak stane, ak ostatnym vyhovieme? Budu s nami spokojnejsi?
My sa budeme citit lepsie? Naopak. Ak zacneme ustupovat, tlak zacne narastat.
Vzdy bude nieco, ¢o sa inym nemusi pacit. Nikdy nebudeme dost dokonali pre
druhych. Napriek tomu mézeme byt DOST DOKONALI PRE SEBA.

Kritizuje vas partner? Pravdepodobne potrebuje nad vami ziskat kontrolu.
Rodi¢? Ma prirodzeny sklon vés ovladat. Séf v praci? Upeviuje svoju dominanciu.
Kamaratka? Mozno len bojuje s vlastnymi neistotami... Ak sa za¢neme prilis
prisposobovat poziadavkam okolia, budeme mat coraz vacsi problém s vlastnou
sebahodnotou. Prispdsobit sa mézeme iba do momentu, v ktorom sa este stale
citime dobre a zostdvame sami sebou. Nenahdanajme sa teda za predstavou o nasej
dokonalosti (vlastnou alebo cudzou), ale chovajme sa tak, ako to v skuto¢nosti
CITIME. Budme sami sebou. MAJME SA RADI aj so vietkymi nedokonalostami.
Nemusime vyhovovat vsetkym. Staci, Ze ti, ktori nas maju naozaj radi, nas beru so
vietkym, ¢o k ndm patri.

Pekné ¢itanie a vela zdravej sebahodnoty!

Vladimira Dutkova-Minacova - séfredaktorka
HOROSKOPY 5
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Skor, ako sa jesen podda
mrazivej zime, da ndm

to najlepsie ¢o tento rok
vytvorila. Moédnu sezdnu tejto
jesene najlepsie vystihuje
bohatost, eklektické spajanie
maodnych prvkov a omamna
rafinovanost...
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VIZITKY & TERMINY

Skor, ako zaradite do vasej biznis garderdby
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koselami alebo tenkymi svetrikmi z makkych
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materidlov, no najma dvoma hitmi sezény:
vyraznou bielou bltizkou alebo rolakom.
Pridajte lodicky, vyrazné nausnice, brosne

a mensiu Uzku biznis aktovku a Uspech mate
zaruceny.

M Nosite radi Saty a sukne? Tato jesen
bude o vasich nézkach. V slusive;j linii

v tvare pismena A s dizkou maximalne
po kolena si mozete vybrat bud'pliso-
vanu, puzdrovu (t,. priliehavy vrch

a sukna so zizenym spodnym lemom)
alebo godetovu variantu (dielova
sukna). Najvacsi doraz sa kladie na de-
tail: dihé strapce, plisovanie, vlozené
kusky kozusiny, volany a vrecka.

B Ak oblubujete prirodné farby, mozete
sa tesit. Hneda farba (a vsetky jej od-
tiene) je absolutnym hitom sezény

a spolu so zelenou, ¢ervenou, oran-
Zovou a zltou vytvaraju impozantny
priestor na vlastné kreécie. Urcite mo-
Zete siahnut aj po neutralnych farbach
¢i prvkoch nednu, ale zvlast po ciernej
farbe pretoze look "¢ierna od hlavy k patam"
je tuto jesen neskutocne sexi.

ﬁ.HOROSKOPY 7
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ROMANTIKA & FLIRT

Mozno vam horuci letny flirt prerastol
cez hlavu a mozno ste ho prave stretli,
v kazdom pripade ste sa naladili na
spravnu vinu, pretoze zmyselnost je
heslom jesene.

M Svoju nesputanost dokonale vyjadrite
bohémskymi Satami (Uizke ramienka,
dIha sirsia sukna), ktoré su inspirované
sucasne 70-tymi rokmi. Linie a pouzité

8 HOROSKOPY £ MODA

latky vyzaruju luxus (ultra vysoky lesk,
prepychové detaily). K $atdm sa hodia
dlhé kabaty a masivne nahrdelniky.

B Ak ste si niekedy chceli vyskusat look
in$pirovany Lolitou, méte jedine¢nu
moznost. Nezne dievcenské saty z jem-
nych materidlov — v pastelovych farbach
(smotanova, lososova ¢i marhulova
farba), alebo s drobnou potlacou — kom-
binujte s ¢izmickami po ¢lenky alebo
remienkovymi sandalikmi na nizkom
opatku a malymi oblymi kabelkami.

B Mate chut na odvéazne provokacie?

V tom pripade su tu pre vas sofistikované
Saty pripominajuce neglizé s mikro ra-
mienkami, saténom a ¢ipkou, doplnené
stolou z umelej kozusiny a velkymi
prstenimi. Alebo sa stante vyraznou neo-
-viktorianskou bohyrou so vsetkym ¢o
k nej patri: balénovou sukriou, kaska-
dami volanov, odhalenymi ramenami
alebo vysokym golierom, dlhymi ruka-
vickami, bledym make-upom

a tupirovanymi vlasmi.



COFFEE & TRIPS

Médni navrhari ndm na volny cas
ponukaju hned niekolko zaujimavych
trendov.

B Nosnym prvkom tejto sezony

su vrchné odevy. Kabaty sa nam
predstavuju bud maxi dlhé (az po
¢lenky), alebo kratke s hranatymi ra-
menami, vyrobené z pravej ovcej viny.
Kratke paperové bundicky vynikaju
napadnymi detailmi a plastenky a la
Superman netradi¢nou liniou.

B Klucovym strihom pre nohavice

je prekvapivo...nohavicova sukna!

Prichadza s dlzkou nad ¢lenky a v ne-

konecnych jesennych variaciach — skla-
dand, kozeng, ¢i v pulzujucich farbach...

Idedlne sa k nej hodia mini cestovné

tasky a ¢izmy na nizkom opétku.

B Nikdy predtym nebolo citit vplyv
70-tych rokov viac, nez tuto sezénu.
Navrhari oprasili vsetky zlaté hity tejto
jedinecnej éry: bohémsku siluetu,
zvonové nohavice, hunaté svetre,
vrubkované pleteniny, velké sine¢né
okuliare, Siroké opasky s velkou prac-
kou a patchwork. Ako sa da toto vsetko
skibit do jedného outfitu? Vrstvenim. :)
Zvlastny eklekticky nadych, ktory sa
vinie médnou sezénou jesen 2015
najlepsie vystihuje citdt od mod-

neho navrhara Marca Jacobsa: "Vzdy
nachadzam krasu vo veciach, ktoré su
nezvycajné a nedokonalé, pretoze su
ovela zaujimavejsie."

Uzite si origindlnu moédnu jesen! ®

HOROSKOPY 9



BEAUTY jesen

l.akave specialitky

text_Tana Nitkova foto_ archiv znaciek

Povedzte si aspon jeden dévod, preco by ste si pocas najblizsich troch mesiacov nemali urobit
RADOST... Vsak NEEXISTUJE?! Tak sa inpirujte a chodte sa ¢o najskor potesit!

1_Vone lasky na tretiu

V mytoch a legendach ma
jablko symbolicky vyznam
ovocia lasky. Odtial pochadza
aj inspiracia nového diela
Emanuela Ungara Fruit
d’Amour. Kolekcia 3 neodola-
telnych voni vydava energiu
romantiky aj irénie, ked'v nad-
hernych flakénoch v tvare
jablka zvadzaju a vyzyvaju

k uchopeniu. Fruit d’Amour
Gold, véna pre oslnivu pri-
tazliva zenu, ktora vyhladava
dotyk vzacnosti; Fruit d’Amour
Pink, vona pre modernu prin-

10 HOROSKOPY & BEAUTY

ceznu, romanticky, vasniva,

a pritom veselu a nezbednu;

a Fruit d’Amour Green pre bez-
prostrednu zenu s neodolatel-
nou iskrou a zivotnym elanom.
Sladké pusinky, barokové
prvky zdmku vo Versailles

a extravagancia a vitalita znac-
ky Ungaro pozyvaju k tomu,
aby si zeny Zivot uzivali.
2_Zazraéné sérum

Vyskumné laboratéria Payot
rozsiruju svoju liniu dokonale
cielenych a vysoko koncen-
trovanych supersér, ktoré
kombinuju jedine¢né kvality

rastlinnych a ovocnych extrak-
tov s pokrokovymi odbornymi
znalostami, o nové zazra¢né
supersérum Elixir Idéal. Vdaka
jeho jedinecnému zlozeniu

s komplexom Elixir - spaja
stopové prvky, biosacharidy

a dve kyseliny hyalurénové -,

s extraktom z lici a s vitami-
nom C mozete dat konecne
zbohom sivej bezvyraznej
pleti, kruhom pod ocami
aopuchom, ale tiez pigmen-
tovym $kvrnam, rozsirenym
pdérom a zhorsenej kvalite
pleti. Dokonalost pleti hladajte

vo vybranych salénoch,
www.studiopayot.com
3_Bambusové klobuciky
Nova letna linia vlasovych pro-
duktov Bamboo Beach 2015
od Alterna Haircare pozostava
z0 4 Uplne novych produktov
uréenych na ochranu a styling
pocas letnych mesiacov bez
ohladu na to, ¢i ste prave pri
mori alebo sedite na kéve

v meste. Jej sucastou je
stylingovy krém zdoraznujuci
svetlé vlasy a meliry Summer
Sun-Kissed Smooth, sprej

na plazové viny Summer



Ocean Waves, bezoplachova
starostlivost na vysusené vlasy
Summer Sun Recovery Spray
a ultra lahky lesk v spreji Sum-
mer Shine Spray. Vsetky maju
zlozenie na ochranu vlasu
afarby, neobsahuju sulfaty,
parabény ani ftalaty a su
vhodné aj na citlivi pokozku.
Bio organicky bambus, koko-
sové mlieko a antioxidanty

s UVA/UVB filtrami ochrania
vlasy pred slnkom, slanou i
chlérovanou vodou. Navyse,
krasne vonaju. Najdete vo
vybranych salénoch,
www.elixirsalon.sk

4_To bude sInenie!
Vzhladom na to, ze mame

len jednu kozu, je ddlezité ju
chranit pred slne¢nym Ziare-
nim tak, aby si ju zachovala

¢o najdlhsie. Toto je filozofia,
ktord ma na mysli znacka
Sisley, ked'prinasa celkom
novu sine¢nd liniu — Super
oins Solaires. Styri nové,

de odolné pripravky na tvar
telo predchadzaj fotostar-

DNA pomocou 4 $pickovych
UVA a UVB filtrov s SPF 15,

30 a 50+.Tie v spolupraci s ex-
traktmi z plesnivca alpinskeho,
bielej lupiny, oleja z kamélie,
manga a bambuckého masla
potesia nielen kozu, ale aj
zmysly. Vo forme krému, hmly
Cioleja s vonou éterickych
olejov salvie, majoranky,
levandule alebo gerania na
pokozke zanechavaju jemny
hydratacny pocit bez bielych
stop. SInit sa mozete v po-
hode a bez obav!

5_Zdravy bronz

Melanin je pigment, ktory
poskytuje pokozke jej zafarbe-
nie a tiez chrani kozné bunky
pred poskodenim slnec¢nymi
li¢mi. Tento prirodzeny me-
chanizmus vyuziva NIVEA

v zloZeni opalovacich vyrob-
kov radu Protect & Bronze.

S pomocou extraktu z korena
¢inskeho sladkého drievka
stimuluju prirodzent tvorbu
melaninu pokozkou, a tak
aktivuju prirodzeny ochranny
mechanizmus pokozky.
Pokozka tym ziska intenzivnu
ochranu a vy krasny zdravy
bronz, ktory vdm i na jesen
bude stéle pripominat bezsta-
rostné chvile letnej dovolenky.
Vsetky slnecné pripravky su
vode odolné a ich vysoko
ucinny systém UVA a UVB
filtrov poskytuje okamzitu
ochranu pred spalenim.
6_Omladzujtce ,zdravicko”
Ze je licenka nevyhnutnost, to
hédam viete! Max Factor vsak
prichadza s perfektnou po-
mocnickou - novou licenkou
Créme Puff Blush, ktora ma
lahku pecenu konzistenciu
s obsahom jemne pomletych,
viacfarebnych pigmentov. Tie
sa rovhomerne rozplyvaju
na pleti, vyzdvihuju
jej prirodzené tony

a vytvéraju naozaj

prirodzeny Ziarivy

efekt. Intenzitu

,zdravi¢ka na licach” si mézete
korigovat jednoduchym
vrstvenim bez obav, Ze sa vas
vzhlad pocas dina porusi. Pri
aplikacii na mokro je farba
licenky intenzivna, vhodna na
vyraznu premenu.

7_Na vlasky pre dlhovlasky
Znacka revolucnych kief na
vlasy AirMotion prichadza

s novinkou stvorenou pre
jemné a predizené viasy. Jej
originalny dizajn zarucuje
bezproblémové roz¢esavanie
vdaka vzduchovym podloz-
kam, ktoré znizuju napinanie
vlasu pri ¢esani. AirMotion
jednoducho brani kazdoden-
nej zatazi a tahaniu vlasov,
kedze hladko kize po vlasoch
a prisposobuje sa tvaru hlavy,
o nevie ziadna ina kefa na
trhu. Modry AirMotion je
uréeny na vsetky typy vlasov,
AirMotion Super-Soft je este
jemnejsi a [ahsi, aby maxi-
malne vyhovoval potrebdm
jemnych a predizenych vlasov.
Novinkou pre dlhovlasky je aj
nova letna kolekcia gumiciek
Invisibobble s nazvom Wild
Whisper v 4 novych farebnych
odtierioch - Fancy Flamingo,
Fata Morgana, Queen of the
JungleaCU Later Alligator.
Néjdete vo vybranych salo-
noch. ®
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Viete, Ze mdzete mat odteraz hned DVE veci naraz? RUZ v sytej Ziarivej farbe
a vyhladzujucu bazu v jednom? Je tu totiz novinka od znacky Clinique — Pop Lip Colour
+ Primer. Nechajte sa nim "pobozkat” a tohto "bozku” sa uz nebudete chciet vzdat.

NOVY ruz
Clinique Pop Lip

okonalé pery a dokonaly pocit. Zamatovo hebka farba, ktora

dlho vydrzi a v priebehu dria nevybledne v spojeni s jemnym
Colour + Primer je

primerom, ktory pery vyhladi, zvyrazni, vyzivi a cely der sa o ne
v predaji za odporucanu
cenu 20 €.

Testované na alergiu. 100%

postara., Ak pouzivam riz, chcem, aby mi vydrzal cely den.

Zivé farby ruzu Clinique Pop vydrzia dlho aj po jedinej aplikacii.
Zabudovana baza a odolna farba predstavuju dokonalu

kombinaciu pre vyrazny vzhlad pier, hovori Jenna Menardova, neparfumované. Co to

globalna expertka na farby v Clinique. znamena? Produkty Clinique

Ruz Clinique Pop Lip Colour + Primer obsahuje maslo z plodov neobsahuju ziadne zndme

palmy murumuru a bambucké maslo, ktoré spolocne tvoria pruznu alergény. Okrem toho, kazdy

polymérovu zmes, vdaka ktorej si pery skvelo uchovavaju vihkost. produkt je podrobeny

12 testom na alergiu
na 600 osobach. Ak len je-

dina z tychto 7 200 aplikacii
vykaze alergicku reakciu,

Tato vrstva pdsobi ako béaza a pri nanasani rizu tak umoznuje za-

matovo hebké a hladké roztretie farby. Vdaka pruznym polymérom

zostavaju farby v priebehu celého dia zivé a svieze, pery zasa plnsie

a hladsie. Ruz zaistuje dokonalé krytie. Pop Lip Colour + Primer je

k dispozicii v 16 modernych odtienoch zivych farieb v 4 farebnych zacina sa uplne

od zadiatku.

podténoch - telovych, zlatohnedych, ruzovych a fialovych.

CLINIOLI

12 HOROSKOPY £ BEAUTY
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MAVAILA
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GEL FINISH
TOP COAT

* Gélovy vzhlad nechtov bez pouzitia UV lampy
* Fixator manikury

Pri kipe 2 minilakov

Mavala Mini Color’s

dostanete zdarma fixacny lak
Colorfix 5 ml pre krajsi lesk vasej
manikury.

Akcia plati do 31. augusta 2015
alebo do vycerpania zasob darcekov.

... krdlovstvo voni a krdsy ...



STASTIE

EXISTUJLE

len sa kazdy denn musime

nazit’ byt stale lepéimi

text_KaVa foto_archiv M.C.

Ked sa chcete vela smiat, urcite sa s nou stretnite. Pozname sa takmer desat rokov
a odkedy si pamatam, s Mariou bola vZzdy ohromna zabava. Budete riesit médu, deti
a hlavne hudbu. To vetko navyse s nesmiernym nadhladom a lahkostou, ktoru ziskala.
,To mi spravili deti" hovori so smiechom Maria Cirova. Spevacka, ktora je obcas
modelkou ¢i médnou navrharkou. Napriek tomu, ze ma pracovnych aktivit niekolko,
vzdy presne vedela o chce v zivote najviac. Krasnu, velkd rodinu.

Ako sa mas?

Dobre. Ked' sme zdravi, je vsetko OK.
Tesim sa na leto, pretoze asi od oktdbra
minulého roka sme nesmierne pracovne
vytazeni. Velmi si Zeldm, aby sme ho

mali volné. Ale uz teraz sa mi tam ¢rtd

20 koncertov a je velmi tazké odmietnut
to, ¢o ma bavi.

Co sa v okt6bri stalo, ze prave odvtedy
datujes svoju zaneprazdnenost?

Vzdy som mala koncerty. Mozno tak

Styri az pat za mesiac. Ale od oktobra je
moj program mimoriadne nabity. Teraz
mam vystupenia kazdy den, alebo kazdy
druhy den, dokonca niekedy aj dve pocas
jedného dna... Je to nesmierna zataz, pre-
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toze sa snazim byt na kazdom koncerte
stopercentna a davat do toho maximum.
Bohuzial' sa to odraza na mojej kondicii,
citim sa unavena a kazdy den lie¢im svoj
hlas. Ani neviem, ¢o sa stalo. Mozno to ma
na svedomi seridl Divoké kone a titulna
pesnicka k nemu Kto vie. Su to pre mna
nevysvetlitelné veci. Mozno je to tym, ze
su vsetky iné spevacky na materskej a ja
uz mam vyrastené deti (smiech).

Alebo si len dokazom toho, ze vietko
pride v ten spravy cas...

Asi dno. Ale napada mi, Ze za to moze aj
to, Ze ja sama som zmenila pohlad

na urcité veci a zrazu to nejako zacalo fun-
govat. Verim svojmu $tylu, producentom,

hudobnikom, sebe a potom ludia ho-
voria, Ze moje koncerty su super

a odporucaju ma.

Ako si zmenila pohlad na veci? Roz-
hodla si sa, Ze nechces byt uspesna za
kazdu cenu? Pretoze ja si nepamitam,
Ze by si vobec mala obdobie, kedy si na
to tlacila.

Nie, to mas pravdu. Ale prestala som
uspech riesit. Skor to okolie ma, aj
nechtiac, tlacilo k tomu, Ze je najvyssi ¢as
urobit singel, Ze teraz treba natocit video-
klip, ze rychlo treba nahrat novu pesnicku,
lebo sa na mna zabudne. A ja na to:,Halo!
Mne sa teraz nechce! Nemam inspiraciu

a chcem ist na ihrisko so svojim synom.”
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Velakrat som mala taky pocit, Ze posivam
vsetko dalej iba preto, Ze to treba, aby sa
na mna nezabudlo. Potom vsak prislo ob-
dobie, kedy som si povedala, ze nechcem
byt v médiach. Odmietala som titulky,
rozhovory a moje okolie sa ¢udovalo,
preco to robim.

To si pamétam, Ze ked'sa rozbiehala
tvoja kariéra spevacky a ty si otehot-
nela, bola to doslova celoslovenska
tragédia.

Aj ja si to pamatam. Dokonca aj tie ¢lanky,
ktoré ma urazali a tvrdili, ze v tak mladom
veku mém rodinu iba preto, aby som bola
v médiach. Aj niektoré kolegyne z branze
sa ma mna pozerali cez prsty, Ze si budu-
jem pozornost cez dieta a rodinu. Naopak,
ini tvrdili, Ze som si tym znicila kariéru

a vsetko si iba komplikujem.

A teraz? Citi$ zadostucinenie?

Citim. Ked'sa teraz na seba pozriem

a pocuvam obdivné reci o tom, ako sa mi
dari, tak sama citim, Ze to nie je vsetko. Pre
mna je to mdj malicky zaciatok. Konecne
si idem Stylom, ktory sa mi paci a dufam,
Ze to este rozbalim vo velkom.

Nie je to teraz naopak? Ze ti mladé
kolegyne, ktoré pracuju na kariére
zavidia, ze uz deti mas a mozes sa tomu
naplno venovat?

Trochu. Nie je to jednoduché, venovat sa
spievaniu popri detoch, ale nechcem aby
ztoho odisla lahkost. Presne tak sa k tomu
aj snazim pristupovat. Ked' mame skusky
s kapelou, deti st so mnou. Zoe si zoberie
svoj maly spevacky mikrofén, omotd si

ho okolo méjho stojanu a spieva spolu so
mnou. Hugo, ten si zoberie puzzle a hra
sa. Ziadny problém.

Vyzera to tak, Ze najvacsi podporovate-
lia tvojej kariéry su tvoje deti:). Mas aj
ty ten pocit, akoby chapali, ze ta teraz
nemaju vyrusovat?

Ano. Mam pocit, ze sa ndm to dari zladit
dokopy. Aj ked'zaciatky boli tazké. Mdme
klavir v obyvacke a ja, ako vystudovana
klaviristka, musim trénovat kazdy den.
Hugo potom chodil za mnou a hovoril mi:
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MARIA CiROVA

Ma 26 rokov. Zacinala v gospelovej
skupine TrinityGroup, s ktorou do-
konca ziskala slovenské hudobné
ocenenie odbornej verejnosti -
Aurel. Do sveta populéarnej hudby
sa dostala potom, ¢o v roku 2008
vyhrala autorsku sutaz Coca-
-ColaPopStar. Vydala debutové
album BURKA, z ktorého rovno-
menny singel sa stal obrovskym
slovenskym hitom. O rok neskor
sa na udelovani cien Slavik stala
Objavom roka. V roku 2011 vydala
druhy, zatial' posledny, alboum

NA DOSAH a aktualne Zne tspech
s duetom KTO VIE, ktory naspie-
vala s Petrom Bazikom ako titulnu
skladbu pre serial Divoké kone.
Maria Zije v Bratislave s partnerom,
tiez hudobnikom, Maro$om Kachu-

tom, s ktorym maju dve deti. Syna

Huga a dcérku Zoe.

,mami, nehraj, to sa mi nepaci’ Ale
zvykol si. Teraz ked'si sadnem za klavir

a spytam sa, ¢i mézem hrat, bez prob-
Iémov dostanem povolenie. A deti si pri
mne malujq, kreslia si, skladaju puzzle.

Su to neuveritelne dobré deti.

Ty si vlastne priekopnikom dnesnej
doby, v ktorej zeny a dievcata skor
materstvo odkladaju, nez aby sa s tym
ponahlali...

(smiech) Ja si myslim, ze uz je kopec
takychto mladych mam. Stretavam ich

v meste, hocikedy. Ja som to tak odjakziva
citila. Od 15-tich som tuzila mat rodinu

a ked'som stretla toho svojho pravého, tak
som si povedala, Ze nie je o com. On to ci-
til Uplne rovnako. KedZe je odo mna starsi,
ma uz iny nadhlad nad vecami a bral to
uplne v poriadku.,Chces mat rodinu?”
,Ano, chcem. Som na to pripravend.”

A aj to celé hned'vyslo. Moja mama mala
skoro deti, babka mala skoro deti

a nikomu to neublizilo. Preto som si stale

hovorila, Ze o ¢o ide na tomto svete? Aj
tak nevieme, ako dlho tu budeme a nie

je najdolezitejsie, aby som riesila nejaku
kariéru. Ked'sa na to teraz pozeram, som
velmi $tastnd. Aj ked' pridem casto domov
unavenj, ten dzavot deti je pre mna
nesmiernou energiou. Mne osobne to
velmi vyhovuje.

A nikdy ti ani na chvilu nenapadne, ze
baby v tvojom veku to maju inak?
Niekedy sa zamyslim nad tym, ze moje
spoluziacky este takéto veci vobec
neriesia. Vylozia si doma nohy, prelis-

tuju casopis, nemusia nikomu varit, pre
nikoho prat... Ale ja som aj taky typ. Pocas
strednej skoly som robila tiez dva odbory
naraz. Mala som klasicky klavir, ktory

si vyzadoval pat az Sest hodin denne
tréningu v skole a do toho som si este
dala studium herectva. Popritom som
mala svoju kapelu, a-capelly, zbor... robila
som velmi vela veci naraz. Preto, ked sa mi
narodil Hugo, tak som si povedala, Ze:,OK,
je to ndrocné, ale zvladnem si odbehnut
na koncert”. Byt spevackou ma presne tu
vyhodu, Ze si viem predstavit mat aj pat
deti a odbehnut si popri nich na koncert.
Ty si sice spevacka, ale s velkou
oblubou ta casto fotia aj do médnych
casopisov ako modelku. Snazili sa ta uz
zlakat aj na seriéznu drahu modelingu?
Ano, prisli aj takéto ponuky. Uz som si uz
neraz vyskusala velké fotenia, kedy sa to
robi aj dva dni, a je to nesmierne narocné.
Ono sa zd3, Ze som sa niekde postavila,

a "cvak-cvak’, ale je to inak. Kazdy ma
pocas fotenia aspon chvilku volna. Aj
kadernik, aj vizazista, aj fotograf, akurat ta
modelka musi byt vade a stale v pozore.
Miestami som mala pocit, Ze odpadnem.
Ale to bude asi tym, Ze na to naozaj nie
som typ, nie je to pre mna.

Uvedomujes si, ze z obycajného
pohladu to vyzera tak, Ze mas vsetko?
Krasnu rodinu, pracu, ktora ta bavi, si
krasna...

(smiech) A je to hanba? Byt stastny? Ja
som za to velmi vdacna. Aj za muza,



akého mam. Ze sa navzajom podporu-
jeme. Za to, aké mam deti. Ale nic nie je
zadarmo.

To si nedostala len tak?

(smiech) Nie. (premysla) Ono je to tak,

Ze ¢lovek sa stale musi trénovat. Musite
korigovat svoju povahu, aby klapal vztah,
aby aj deti boli dobré a spokojné. Aby
bola celd rodina spokojna. Byt sebeckym
v rodine sa jednoducho nevyplaca. Jeden
na druhého musite brat ohlad a kazdy
den sa pre nich snazit byt lepsim a lepsim.
(ticho) Ono, stastie existuje. A ja verim, ze
ho méze mat Uplne kazdy jeden z nas. Len
sa nemdzeme bat sa nad sebou zamysliet
a Uprimne si priznat, ¢o robime zle. Lebo
ked vidime stale iba toho druhého, vnu-
torne sa nikam nepostvame.

Je tvoja vasen pre robenie viacerych
veci naraz aj vysledkom médneho
dizajnérstva, do ktorého si sa predne-
davnom s kamaratmi pustila?

Do projektu znacky NuPPL ma prizvala
modelka Majka Zelinova. Je mijasné, ze

kopec ludi by si povedalo, ze naco. Ale

ja si zijem svoj Zivot podla seba, tak som
si povedala, Ze idem do toho, pretoze
maodu riesSim kvoli koncertom denne.
Stretdvame sa, pokial'ide o vacsie akcie.
Kazdy z nas nakresli dva modely a Majka
to potom celé zastresuje s kraj¢irkami.

Je to zas nieco iné.V istom zmysle
obohatenie, v ktorom mézem Uplne
vypnut zo spevéckeho ¢i rodinného sveta
arozpravat sa na kdve o latkach. Navyse
ma madda nesmierne bavi. Nehovorim, ze
mam drahé kudsky, mam toho kopec aj zo
second-handov, ale rada sa hram.

Bavi méda aj tvoju Zoe?

Nooo. Ked som bola mal3, tak som si,

na rozdiel od nej, vzdy obliekla to, ¢o mi
dala mama. Preto sa teraz na svoje fotky
z detstva ani radsej nepozeram. Naopak,
moja trojro¢nadcéra nevyjde zdomu do-
vtedy, pokial'si neoblecie to, ¢o chce ona.
Darmo jej ja davam leginy s trickom, ked'
ona chce $aty so Specidlnymi svietiacimi
lesklymi lakovkami a silonky. A to ideme

k babke na zdhradu. Ale inak ju zdomu
nedostanem. TakZe ja, Maro$ a Hugo sme
v pohodInych veciach do zdhrady a ona
ide za modelku na méle. Je mozno po
mne, ale ma svoju hlavu! (smiech)

Mas rodinny svet, spevacky, dizajnér-
sky, modelkovsky. Planujes este nejaky
navyse? Teraz je trendy spisovatelsky.
(smiech) M&j zivot je celkom pestry, viem
si predstavit o nom aj knihu, ale vébec

na to nemyslim. Mozno raz. Teraz mam

v hlave, okrem mady, hlavne hudbu. Ro-
bime nové veci a vyzera to naozaj dobre.
Aj ked’ mam pocit, Ze sa na tri roky Uplne
stiahnem, pretoze sa neviem sustredit na
tvorenie. Navyse, chcem rozbalit jednu
veg, o sa vo mne skryva, ale na to po-
trebujem cas. A stale mi ho niekto berie.
Preto je tazké najst si Cas pre seba a pre to,
¢o chcem ja. Pride také obdobie, mozno
tento rok, mozno dalsi, ze sa budem
chciet stiahnut do ulity a byt tam. A ¢o
pride potom, uvidim. Mozno ni¢ a mozno
nie¢o, na ¢o budem strasne hrda. ®
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Kazdoroc¢ne do Kambodze prudia

miliény turistov len kvoli samotnym
chramom Angkor Watu. Ide o fascinujuci
chramovy komplex vybudovany
khmérskou riou v obdobi medzi

9. a 14. storoc¢im. Angkor predstavoval y 4

stredisko khmérskej rise a v sticasnosti
patri medzi najvacsie nabozenské
pamiatky na svete s rozlohou 400 km?.
Pévodne hinduistické chramy, ktoré boli
neskor zasvatené budhizmu, samozrejme
nemdZete vynechat pri ndvsteve Kambodze.

£ CESTOVANIE

Cely majestatny chramovy komplex sa
nachadza vpﬁ‘zkost‘l'mesta Siem Redp,
ktoré Saistalo turistickym centrom:—
Spomedzi véetkych-.chrémov, zasadenych
v krdsnom prirodnom prostredi medzi
stromami a jazerami, vynika Bayon —
chram s podobou obrovskych hlav
otocenych na vietky svetové strany.
Okrem Angkoru ma svoje ¢aro aj mesto
Siem Reap, nezabudnutelnd atmosféru

maju hlavne trhy odkial urcite neodidete

bez nejakého suveniru. V blizkosti sa
nachadza i najvacsie sladkovodné
jazero celej juhovychodnej Azie

Ton.le_iap, kde turistov uchvacuju
tradi¢n@ 'fTSating villages - plévajice
dediny.Vc;Jdobl'daid’ov doslova. .
plavaju na hladine, pricom zakla@nym- —

dopravnym prostriedkom je v nich lodka.
Po dedinéch sa prestvaju plavajluce
obchody, ¢i dokonca celé trhy.

Ak méate dostatok ¢asu na objavovanie
dalsich casti Kambodze, vydajte sa

spozndvat provincie, ktoré st takmer
-




neddtknuté turizmom — Mondulkiri

"a Ratanakiri na vychode a severovychode
krajiny, na hranici s Vietnamom.

Ja som mala moznost vydat sa po
stopach pévodnych kmenov Bunongov
prave do provincie Mondulkiri. Je to
kopcovita krajina s mnozstvom lesov

a chladnejsou klimou. Povodné kmene
tu stale ziju tradi¢nym sposobom
Zivota, Zivia sa predovsetkym polno-
hospodarstvom, vyrobou kosikov,
tkanim Satiek, ¢i vyrobou medu

a ryiového vina. Rozdiel medzi
vsimnete i pri odlisnych typoch obydli,

v jednoduchsom obleceni domorodcov
i v pristupe k turistom. Biely clovek je
pre nich vynimoc¢nou atrakciou.

V jednej takejto dedinke Krang Te som
dostala rovno dve ponuky na sobas ©.
V Mondulkiri sa nachédza jeden z naj-
vacsich vodopadov v Kambodzi Bou Sra.
Viyrusili sme tam dokonca proces ocisty
miestnych, kedy mladé matka umyvala
na Upati vodopadu svojho synceka.
Voda vo vodopéde je ale poriadne stu-
dend, maly Bunong je tak zjavne otuzilec
uz od mala. Mondulkiri je zname aj ako

Uzemie, kde v Kambodzi néjdete volne

Zijuce slony. Nezabudnutelnym zazitkom
je najma treking so slonmi, pri ktorom si
mozete vyskusat aj ich umyvanie

v rieke a navyse prispejete na dobru
vec, kedZe tu pésobia viaceré iniciativy
zaoberajlce sa prave ich ochranou.

Tieto pokriky vas budu sprevédzat pri
kazdom vykrocenf na ulicu, moznosti
miestnej dopravy su v hlavnych
turistickych oblastiach dostupné

24 hodin denne 7 dni v tyzdni takmer

na kazdom rohu. Vybrat si mozete
medzi pohodinejsou trojkolesovou
motorkou “tuk-tuk’; ¢o je nieco ako
riksa s motorom, alebo sa mézete
odviezt ako miestni klasickou
motorkou za vodi¢com na mieste
spolujazdca. Kambodzania sa pritom

na obycajnej klasickej motorke dokazu
odviezt viaceri. Extrém, ktori sme videli,
bolo pat dospelych fudi a dve deti na
jednej motorke. Takisto vedia na motorke
prepravovat nadrozmerné naklady,

¢asto omnoho vacsie ako samotna
motorka. Tak-tukari a ‘motottep(ika'ri sa
budu o vas priam bit a dohadovat
s vami cenu.V Kambodzi sa cena
zjednava vsade, pri doprave, na trhu,
ale vyskusat to mozete aj v restauracii.

i

:: KAMBODZA V KOCKE ::

Statne zriadenie_ konstitu¢na
monarchia - kralovstvo na cele kral
NorodomSihamoni (Studoval tanec v Prahe),
premiér Hun Sen (pri moci od roku 1985)
Hlavné mesto_ Phnom Penh
Rozloha_ 181035 km?

Pocet obyvatelov_ 15 000 000
Uradny jazyk_ khmér¢ina
Mena_ Riel (KHR) a americky dolar (USD):
dudlny obeh mien - platba americkym
dolarom aj rielom, riel sa pouziva
vadsinou iba namiesto centov
Nabozenstvo_ budhizmus (96%), islam (2%)
Viza_ na letisku a hrani¢nych priechodoch
(poplatok 30 USD na tri mesiace)
Ockovanie_ odporucané ockovanie
proti Zltacke typu A,B, brusnému tyfusu
Vyskyt choroby_ horucka dengue,
ktora sa prendsa ustipnutim koméra
v niektorych oblastiach Kambodze
Symbol krajiny_ pozostatky chramu
Angkor Wat z 12. storocia,
zobrazené aj na kambodzskej vlajke
Cerveni Khméri_ hnutie nacionalistickych
komunistov vedenych Pol Potom, ktori

presadzovali vybudovanie akejsi rolnickej

utdpie. Ich rezimu v 70-tych rokoch padli

za obet vy3e 2 miliony KambodZanov
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Velki i mali mnisi v typickom oranzovom
rdchu su nezabudnutelnym koloritom,
doplnajtcim krasy Kambodze a bez ich
fotografie snad neodide Ziaden turista.

V KambodZi je hlavnym nabozenstvom
budhizmus, ide vsak o budhizmus
ovplyvneny i prvkami hinduizmu. Mnisi
Ziju v klastoroch, nazyvanych "wat’, kde
studuju budhizmus, medituju a modlia
sa. Dovod vstupu malych chlapcov

do klastora byva casto krat ovela
prozaickejsi ako nabozenské poslanie
a volanie. Ako mnisi mézu $tudovat,
preto hlavne najchudobnejsie rodiny,
ktoré si nemo6zu dovolit platit za skoly,
posielaju chlapcov do chramoy, alebo
si sami chlapci vyberaju mni$sky Zivot
kvéli vzdelaniu. Zivot v chréme mé
viak prisne pravidld. Mnisi vstavaju rdno
po uliciach vyberat almuzny. Pévodne
museli mnisi dokonca chodit bosf.

Ludia bezne mnichov zastavuju, davaju
im dary aj v podobe jedla a mnisi im

na oplatku davaju poZehnanie a pocas

budhistickych sviatkov vykonavaju rézne
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obrady — napriklad aj vyhananie zlych
duchov. Mnichov musia aj tuk-tukari

a moto-taxikari odviezt zadarmo, zeny
sa ich nemozu ani dotkndt Pravidla sa
ale uvolfuju a nezriedka je dnes badat
mladych mnichov fajcit, ¢i vykracovat
si s mobilom v ruke a fotit si populdrnu
Jselfie”. Mnissky zivot nemusi vsak

byt trvaly, mnisi sa mézu kedykolvek

rozhodnut, Ze z neho vystipia...

Zakladnou polnohospodarskou plodinou
v Kambod?zi je ryza. Na ranajky, na obed,

i na veceru. Sytozelené ryzové polia

s pasticimi sa vodnymi byvolmi patria
k typickym vyjavom Kambodze na
vidieku. Krajina ma dobré klimatické
podmienky pre pestovanie ryze,
polnohospodéarom a drobnym farmarom
vsak chyba technologické vybavenie,
preto pestuju ryzu tradi¢nym sposobom
za pomoci vodnych byvolov a svojich ruk.
V sticasnosti viak tradicné pestovanie ryze
¢oraz viac vytlaca pestovanie cukrovej
trstiny na vyrobu cukru, ¢i za Ucelom
paliva. Cukor sa vyvaza aj do Europy

m . -

a predstavuje vyssi prijem ako ryza. Kvoli
trstinovym plantazam vsak prichadzaju
najchudobnejsi obyvatelia o svoj zdroj
obzivy a niekedy dokonca aj o svoje
domovy, a tak sa prejavuje aj smutnejsia
tvar Kambodze. Tuto ponurd realitu
krajiny dopliaju aj nizke platy miestnych
obyvatelov, napriklad Siciek vo velkych
fabrikach svetovych znaciek, ktoré sa

v Eurépe ¢i v USA predavaju za nepo-
merne vyssie ceny, ¢o nedavno poodkryla

aj ndrska reality show SweatShop.

Na rozdiel od susedného Thajska, nie

je Kambodza typickou turistickou
primorskou destinéciou, avsak i tu
najdete krasne plaze s bielym pieskom,
zelenymi palmami a tyrkysovym morom.
Tunajsie plaze navyse nie su ani zdaleka
také prefudnené ako tie v Thajsku a su tak
naozajstnou odzou pokoja a oddychu.
Ked' som prvykrat v primorskom meste
Sihanoukville okusila more, zdalo sa mi,
ze som vstupila do vane, kedze voda
bola takd tepld ako doma z kohutika.



Zo Sihanoukville sa pomalicky stava

turistické letovisko. Najdete tu mnozstvo
restaurdcif, ¢i barov priamo na plazi

a oddychnut si mézete i v typickych
"hamakoch"— zavesnych sietach, ktoré su
beznou vybavou reStauracif i bungalovov.
Domdcich v nich ¢asto vidite pospavat
hocikde na ulici, ¢i na trhu poobede pocas
najvacsich hortcav. V Sihanoukville vas
mozno prekvapi aj stale sa rozrastajuca
komunita Slovakov, ktori si vybrali toto
letovisko na zivot. Halusky si tu zatial
nedate, ale méZzete tu najst dokonca tri
slovenské bary a Slovaci skusaju Stastie

i v biznise s motokarami.

Najkrajsi zazitok z pladvania v mori mam

z noc¢ného kupania v Sihanoukvile na
plazi Otres.V obdobf sucha sa tu totiz
vyskytuje fosforeskujuci alebo takzvany
bioluminescencny planktén. Ked sme
vstUpili do mora a vydali sa trochu hibsie,
dalej od akychkolvek svetiel zasahujucich
z pldze, onedlho sme pri plévani zacali
Ziarit. Okolo rik a noh sa na nas pri
plavani trblietalo tisice mikroskopickych
svetielok. Sum mora, milién hviezd

nad hlavami... Bol to jeden z mojich
najromantickejsich zazitkov.

Z nadboZenskych a kultdrnych dévodov
sa Kambodzania kipu oblecenf, teda
predovsetkym Zeny, nie je Ziadna rarita
vidiet ich vyobliekané v rifliach a trickach
santit sa v mori. Celkovo sa v khmérskej

kultdre Zeny nezvyknu odhalovat, ma

to viak aj iny rozmer. Zeny chcu ostat
biele, pretoze biela pokozka je pre

ne znakom krasy a bohatstva. To
vychadza z idey, Ze nemusite pracovat
ako predavac na ulici, kde vas lahko
opali, ale pracujete napriklad v banke,

o je vysnivanym povolanim pre mnohé
kambodzské dievcata. K bielej pokozke si
KambodZzanky dopomahaju aj bieliacimi
krémami, bieliace latky sa vak nachadzaju
takmer v kazdej kozmetike, v telovom
kréme, opalovacom kréme, sprchovom
géle, takze ako turista tu mate problém
najst akukolvek kozmetiku bez bieliaceho
efektu.

V Kambodzi som mala tu ¢est zucastnit sa
aj na khmérskej svadbe. Nebola to Uplne
obycajna ludova svadba, ale svadba

z lepsich kruhov. Tradi¢na svadba trva
tri dni. Uz od skorého rana su tieto tri
dni poprepletané mnozstvom réznych
budhistickych zvykov a obradov
obetovania darov, ¢i zvazovania
novomanzelov $nurkou. Navstevuju

sa rodiny a vsetko sa zavfsi hostinou

v podobnom style ako na slovenskej
svadbe. Svadobny par sa pomedzi to
vietko prezlieka dokopy aj Strndstkrat.

Na hostine plati, ze ¢im viac hosti, tym
viac penaznych darov, pretoze na svadbe
su typické iba periazné dary. Je to

akoby princip pozicky, suma penazi od
jednotlivych hosti sa spisuje do zosita

a nasledne na svadbe daného hosta su
zasa recipro¢ne manzelia povinni dat
sumu o nieco vyssiu akou boli obdarovani
na svojej svadbe. Na khmérskej svadbe
bolo okolo 1000 hosti, vsetci prisli poriadne
vyobliekani. Najma damy, tie vsak boli

na nas vkus az prehnane vymalované.

Na hostine sa jedlo a pilo, z alkoholu

viak bolo v ponuke len pivo, ktoré maju
Kambozdania najradsej, a ktoré sa priamo v
Kambodyzi aj vyraba. Nase svadobné kolace
a torty by ste tam vsak hladali marne.

Ako sladkosti su pre Kambodzu typické
rézne ryzové kolaciky a zelé. Najvacsie
prekvapenie svadobného vecera bolo,

Ze zébava sa skoncila presne o desiatej
vecer, no uz od deviatej zacali postupne
upratovat stoly. Ked'si to s odstupom ¢asu
premietam, zdalo sa mi trochu podozrivé,
Ze sa vsetci naokolo nejako velmi

rychlo napchavaju a piju, ale ze nas ako
poslednych o desiatej doslova vyzametaju
z parketu, tomu by som neverila, az kym
som to nezazila ©. Svadobny pér viastne
celt dobu len vital hostf, a potom sa s nimi
[i¢cil, medzitym mali jeden obrad jedenia
ovocia a jeden tanec, ale inak sme ich
vobec pocas hostiny nevideli.

Zaklad khmérskej kuchyne tvorf ryza,
kokosové mlieko a ryby. Khmérska
kuchyna je velmi chutna a rozmanita,
na rozdiel od susednej thajskej nie je
takd ostrd, a preto si v nej najdu to
svoje nielen priaznivci korenia a cili.
Narodnym jedlom je pokrm

s nebezpecnym nazvom Amok.
Tradi¢ny amok sa pripravuje

z troch zékladnych surovin
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- kokosového mlieka, zmesi korenia —

kroeung (Cerstva curry pasta) a kuskov
ryby, podavany je v prirodnej miske

z bananovych listov. Dal$im typickym
domacim jedlom je Lok Lak — kusky
hovadzieho masa, ktoré si namacate do
zmesi c¢ierneho korenia, sU podéavané

so Saldtom, ryZzou a volskym okom.

V Kambod?zi si pridu na svoje vsetci
priaznivci morskych plodov — grilované
kalamare, chobotnice, alebo krevety si
mozete kupit ako "snack” na plazi, ¢i na
ulici. Ja vrelo odportc¢am stravovanie na
ulici a na trhoch, hoci musim upozornit,
Ze to nie je pre vietky zaludky, kedze

sa moze stat, Ze sa vam pred tanierom
premavaju Svaby a pod nohami obcas
nejaky potkan, ¢i tulavy pes. Jedlo viak
bolo vzdy chutné a neuveritelne lacné.
Za pol amerického dolara, m6zete mat
hotovy obed, pripraveny priamo pred
vasimi oc¢ami. Vymozenostou Kambodze
a zivota na ulici su aj osviezujuce

ovocné shaky, ndpoje z cukrovej trstiny

a Cerstvych kokosov, ktoré dostanete

na kazdom rohu. Na trhu mézete lacno
nakupit rozne tropické ovocie a ochutnat
tak pravd chut manga, anandsu, papdje,
mangostanu, pitahaje, rambutanu,

a mnohych dal3ich, o ktorych existencii
ste predtym ani nechyrovali. Specialne
postavenie ma ovocie durian, ktoré
vyzera ako obrovsky pichlavy zeleny
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jezko, alebo nas gastan v Supke.

Ide o ovocie s neprehliadnutelnym
zapachom, pripomina smradlavé
ponozky alebo zhnitu cibulu.

V niektorych hoteloch, mézete ndjst

i tabule oznacujuce zakaz vstupu

a jedenia durianu, avak aj napriek

jeho zdpachu sa traduje, Ze ma liecivé
Ucinky a miestni ho velmi oblubuju.

Ak prekonate zdpach durianu, spoznate
jeho prijemne sladku a lahodnu chut.
Durian véak v Azii dokonca nemézete
vziat ani na palubu lietadla...
Exotickymi Specialitami pre
navstevnikov su urcite i rozne druhy
vyprazaného a opekaného hmyzu,
Ziab, hadov. Uplna miestna lah6dka
su opekané tarantuly. Miestni si

tuto Specialitu dopraju zvacsa len pri
vynimocnych prileZitostiach, pri oslavéach.
Aj ja som mala tu Cest netradi¢ne prekona-
vat svoju arachnofébiu a pochrimat dve
tarantuly, mne sa vsak az také $pecidlne
nevideli, v porovnani s inymi kulindrskymi
Specialitami sa mi zdali dost suché.

Kambodza vas privita teplom, sinkom

a domackou atmosférou, vtiahne vés svojou
kultarou, prirodou, kulindrskymi zazitkami,

a ak este véhate nad navstevou Kambodze,
tak vés urcite presvedcia jej priatelski

a vecne usmiati obyvatelia, ktorf zabudli
na krutd minulost a Ziju pritomnostou.

Sihanoukville

1_Chramovy komplex a symbol krajiny - Angkor.
Je nazyvany aj 6smy div sveta. Miliény turistov
ro¢ne navstevuji KambodZzu, len aby uvideli
toto historické dielo. Na cely chramovy komplex
si vyclenite aspor dva dni.

2_V provincii Mondulkiri sa mozete vydat po
stopach pévodnych kmernov - Bunongoyv, ktoré
tu este stale Ziju tradicnym spdsobom Zivota.
Pri vodopade Bou Sra sme vyrusili mladu matku
so synom pri kuipeli v studenej vode z vodopadu.

3_ Z chramového komplexu je najimpozantnejsi
chrdm Bayon, ktory ma podobu obrovskych hlav
otocenych na kazdu svetovu stranu.

4_ Tradi¢né obydlia Bunongov sa liSia od pre-
vazujucich khmérskych. Bunongovia sa Zivia
predovsetkym vyrobou kosikov, tkanim Satiek
a vyrobou medu, ¢i ryzového vina.

5_ Miestna doprava v Kambodzi nema pravidla.
Na cestach prevazuju motorky, tuk-tuky (podo-
bné riksiam s motorom) a bicykle. Na motorkéach
jazdia bezne aj deti, navzajom si pomahaju a jed-
na motorka potiahne aj styroch spoluziakov ©.

6_V okoli chrédmov mézete stretnut neprehliad-
nutelnych mnichov v oranzovych richach, ktori
Ziju v budhistickych chramoch prisnym rezi-
mom. Doba sa vSak meni, a tak nebudte prekva-
peni, ak stretnete mnicha s najnovsim mobilom.

7_ Sytozelené ryzové polia su typickym obraz-
kom Kambodze. Na nich dodnes pracuji domdci
tradi¢nym sposobom, vyuzivajuc pri tom i sily
majestatnych vodnych byvolov.

8_ Krasne plaze s bielym pieskom sa nachadzaju
i v Kambodzi. Nie su turisticky preludnené, mo-
Zete tu ndjst preto svoju odzu pokoja a oddychu.

9_ Na ¢erstvych vyzivnych kokosovych orechoch
si radi pochutia i opice, na ktoré natrafite uz aj
v blizkosti obydli, ¢i chramov. SU neuveritelne
drzé a snazia sa ukradnut si nejaku pochutku.

10_V Kambodzi si pridu na svoje milovnici ryb
a morskych plodov. Grilované kalamare, chobot-
nice, krevety a musle mézete ndjst na trhu, na
plazi, alebo len tak na ulici...
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VACSINA LUDI VIDI V SOJI LEN AKUSI NAHRADU MASA,
KTORU JEDIA VYLUCNE VEGETARIANI. VEDELI STE, ZE SOJA VIE BYT DOBRYM

POMOCNIKOM PRE VSETKYCH — ATO AJ V INTIMNEJ OBLASTI
NASICH PARTNERSKYCH VZTAHOV?
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dja a jej netradicné zlozenie bohaté na bielkoviny dokaze priamo vplyvat na nas sexualny zZivot.

S Ak Zijeme zdravo, médsové vyrobky jeme len striedmo a v naSom zivote maju $port a relax svoje dolezité

SOJAV ZENSKOM TELE

Soja, bohaté na rastlinny estrogén, pdsobi na zenské telo
ako balzam. DokéZe skvalitnit a pred[Zit plodny Zivot zeny
a oddialit prichod menopauzy. Azijské Zeny, ktoré idu

v konzumécii soje prikladom, oplyvaju nédhernou postavou
a kvalitnymi ciernymi viasmi. Aj za tymto tajomstvom stojf
soja, ktord zlepsuje kvalitu pokozky.

Ako sa zd4, nielen navonok posobi séja blahodarne.

Nase vnutro vie takisto mimoriadne obohatit napriklad
tym, Zze podstatne zlepsi nase myslenie a pamatové
schopnosti, znizi vysoky krvny tlak a navyse dokaze
celkovo posilnit imunitu. Zrelé Zeny, ktoré su nachylné na
osteoporozu, mézu Ucinok séje ocenit, pretoze prave soja
vie dodat silu a pevnost kostiam.

Soja si zenské telo naozaj oblubila, pretoze mu pomdha aj
v boji s civiliza¢nymi ochoreniami. Pocetné studie dokazali,
Zze striedma konzumdcia kvalitnych séjovych vyrobkov
z4sadne znizuje riziko vzniku rakoviny prsnika.

miesto, potom sa moézeme tesit, Ze ndm séja pomoze skvalitnit nas sexudlny zivot.

SOJAV MUZSKOM TELE

Muzské polovicky mézu takisto zo séjového zézraku
zasadne vytazit. Sdja totiz podporuje potenciu a zvysSuje
sexualny apetit! Ak sa muzi naucia starat sa o svoje

telo Sportom a zdravym stravovanim, potom im priroda

v podobe soji poskytne efektivne a zdravé riesenie aj pre
ich pripadné problémy sexudlneho Zivota.

Ako k tejto podpore muznosti dochadza? Séja obsahuje
hned'dva prvky, ktoré muzov postavia do pozoru. Jednak
sui to estrogény, ktoré sa priamo staraju o kvalitu spermii
a celkového stavu plodnosti a jednak je to cela skéla
dolezitych aminokyselin, ktoré séja obsahuje. Prave

o ne telo prichadza kvoli stresu a psychickej namahe.
Estrogény aj aminokyseliny posobia na kvalitu a vitalitu
spermii. Ak sa rozhodnete séju konzumovat, najprv sa zbavte
nadvahy. Telo pIné tukov aktivuje aj vacsi ndrast estrogénov
v tele, a tak muz okrem kilogramov navyse moze nabrat

aj nepekné "zzenstelé" znaky. Dolezity je preto pohyb!

Nezabudajte, ze dolezita je
aj kvalita, v ktorej séju
prijimate. Synteticky
spracovana alebo geneticky
modifikovana séja uz nemusi
na telo pdsobit pozitivne.
Séja predstavuje vyzivovu
bombu, a preto to s nou
rovnako netreba prehanat.
Raz za ¢as a v striedmych
mnozstvach vsak prinesie

séja zelany ucinok!
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OPAT SA BLiZI LETO, ODHALUJEME SVOJE TELA AJ S PARTIAMI, KTORE SME
V ZIME ZANEDBALI. ROBIME MOZNE AJ NEMOZNE,

ABY SME VYZERALI DOBRE, STIHLO A ZVODNE - VRATANE “ZARUCENYCH"
RYCHLYCH DIET, TRAPENIA SA V POSILNOVNI AZ DO UMORU, Cl DOKONCA HLADOVANIA
A PODOBNYCH DRASTICKYCH METOD. NIEKEDY VSAK AJ NAPRIEK MAXIMALNEJ SNAHE,

DOSLEDNOSTI A EFEKTIVNYM METODAM TIE NADBYTOCNE KILA NIE A NIE SA
ROZPUSTIT, PRIPADNE RUCICKA NA VAHE KLESNE IBA NA CHVILU,
A POTOM SA OPAT VRATI DO SVOJEJ POVODNEJ POLOHY. KDE TEDA ROBIME CHYBU?

TUKOVY OBAL AKO OCHRANA

Nase telo je mudre a i ked'si to mnohokrat neuvedomujeme, aj
negativne reakcie organizmu, predstavuju obranné mechanizmy,
ktoré nds maju chranit a naviest sprdvnym smerom — k telesnej
a dusevnej rovnovahe. Tyka sa to aj vytvarania nadvahy.

U pravekych ludi bolo pévodnym ucelom ukladania tukovych
z4sob v tele zabezpecit dostatok energie na prezitie v naroc-
nych podmienkach (chlad, potreba ochrany pred predatormi ¢i
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nedostatok potravinovych zdrojov). Telo tak bolo pripravené na
posobenie tychto stresujucich faktorov a ulozeny tuk spotrebo-
valo na zabezpecenie existencie — ulovenie potravy, Utek pred
dravcami, ¢i vytvorenie telesného tepla. Problém s nadvéhou
tak nevznikal. Casy sa viak zmenili — dnes uz nemusime nahénat
mamuty a nemusime sa bat, ze zmrzneme na ulici. Pévodné
obranné mechanizmy vsak v nas funguju nadalej a takisto
nadalej maju aj svoje spustace - stresujuce faktory.



STRES, STRES A ESTE RAZ STRES

Posobenie stresu na bezného ¢loveka je v dnesnych
casoch takmer nepretrzité. Pokial chceme efektivne fungo-
vat v sucasnej spoloc¢nosti, neustéle sa za nie¢im nahaname.
Privela pracujeme, aby sme zabezpecili Zivobytie sebe aj svojim
rodindm, budujeme si kariéry, vztahy ¢i postavenie a v suvislosti
s tym musime casto riesit mnoho naro¢nych uloh naraz. K tomu
sa pridava silny pocit zodpovednosti za ich riesenie a ¢asto aj
obavy o to, ¢i to vietko zvliddneme. Nezriedka sa k tomu prida
aj tlak spésobeny oc¢akavaniami nasho okolia, ako aj nasimi
vlastnymi narokmi na nds vykon.

ZBLAZNENE HORMONY

Nase telo sa za kazdych okolnosti snazi dosiahnut rovno-
vahu, aby nam zaistilo existenciu. Jednym z mechanizmov,
ktoré mu na to sluzia, je hormonalny systém, prostrednictvom
ktorého sa riadia chemické a fyzikalne procesy prebiehajice

v organizme.V momente ohrozenia — stresu — nase hormoény
(0.1. aj kortizol a adrenalin) spolupracuju, aby zabezpecili zak-
ladné reakcie na nebezpecenstvo: boj alebo utek. Do krvi

sa vyluci vyssie mnozstvo glukdzy ako rychly zdroj "pohonnych
|atok’, uvolni sa energia z tukovych zasob, zvysi sa nasa
bdelost a pripravenost pohotovo reagovat. Pri Uteku ¢i

boji sa potom tato uvolnend energia prirodzene spili.

Ak vsak neutekame ani nebojujeme, tieto uvolnené
zdroje sa nemaju ako zuzitkovat a opatovne sa ukladaju

v podobe tukovych zasob. Pokial stresujuca situdcia pretrvava
dlhodobo, tento proces sa opakuje takmer donekonecna

a neestetické vankusiky pribudaju a pribudaju. Nase telo
pritom nerozlisuje, ¢i je ohrozenie realne (teda ¢i nds

v skuto¢nosti napr. nahdna dravé zviera), alebo existuje len
na urovni nasich negativnych predstav a obav. Podobne
reaguje na psychicky stres, ako na fyzicky.

STRES Z CHUDNUTIA = NECHUDNUTIE

Ak si uvedomime, ze madme nadvahu a rozhodneme sa to
zmenit, vacsinou si naplanujeme efektivne kroky, vdaka ktorym
by sme mali schudnut. Casto sa viak spolu s tymto rozhodnutim
objavuje pocit silnej nespokojnosti so su¢asnym vzhladom.
Automaticky pri tom vyvijame na seba o to vacsi tlak, aby sme
dany stav ¢o najrychlejsie zmenili. Drzime prisnu ¢i az radikdinu
diétu, hladujeme, cvicime az do vycerpania a ustavic¢ne bojujeme
5o sebazapieranim a odriekanim si.

Dostavame sa tak mnohokrat do paradoxnej situdcie — v nasom
tele sa spustaju praddvne mechanizmy: stav ohrozenia — stres
— hormonalna reakcia. Tuk sa nielenze nespaluje, ale neraz

dokonca pribuda. A to ¢asto aj vtedy, ked poctivo dodrziavame
vsetky odportcania a spravne postupy pri stravovani i cviceni.

KLUC SPOCIVA V UVOLNENI

Mnohi ludia bojujuci dIhé roky s nadvahou, ¢i dokonca so
zdvaznou obezitou (vratane znamych osobnosti, ktoré svoje
poznatky z tejto oblasti sirili dalej — spomenme hoci len u nas
populdrnu Editu Sipeky ¢i v USA a vo svete uz zndmeho Jona
Gabriela - autora revolu¢nej metddy "Mind-Body Weight Loss”),
dospeli v ur¢itom okamihu svojich krvopotnych snah, po ktorych
im vacsinou pribudlo este nejaké to kilo navyse, k zaveru, ze az
ked doslova vsetku tu neefektivnu ndmahu ignorovali, prijali
aktualny stav a upokaojili sa, situacia sa zacala menit. Telo,
oslobodené od nadmerného stresu a tlaku, zrazu nepotrebovalo
prijimat tolko potravy, zacalo si dokonca "pytat" zdravsie a [ahsie
jedl3, prebudila sa prirodzend potreba pohybu. Uvolnenie
tlaku spdsobilo, Ze sa zacala obnovovat telesna rovnovaha,
upravili sa hormonalne, chemické a nasledne aj metabo-
lické procesy v tele, zvysila sa vnimavost na telesné pocity
a potreby.

CHUDNUTIE NEMUSI BYT UTRPENIM
Znamenalo by to teda, ze zdzracnym rieSenim na nadvahu je
lerosenie? Az také jednoduché to bohuzial nie je. Podstatny

je vsak mierny a pokojny pristup k celému procesu so zaklad-
nou a vychodiskovou podmienkou, ktorou je laskavy pristup

k sebe. Pokuste sa na chvilu uvolnit tlak, ktory na seba vyvijate

a vnimat reakcie svojho tela. Uvedomte si, ze vase telo sa za
kazdych okolnosti snazi nastolit rovnovahu a sluzit vam, bez
ohladu na to, ako sa k nemu spravate. Prijmite ho s laskou, aj
aktualnou nadvahou a slubte mu, Ze ho uz nebudete trapit.
To v3ak neznamens, Zze budete necinne sediet, napchavat sa

a kild sa budu roztapat samé od seba ©. Ako teda na to?

DLHODOBO UDRZATELNY SYSTEM

MUSI BYT PRIJEMNY

Reduke¢nd diéta je pojem, ktory sa ndm vacsinou spaja s nejakym
obmedzenim. Ako vsak uz vieme, obmedzenie = stres pre
dusu i pre telo. Nas "zostihlujuci rezim" by mal byt pre nas
predovsetkym prijemny. M6zeme si ho teda zalozit na
jedlach, ktoré mame radi, a ktoré su pritom zdravé a lahké,
chutia nam a citime sa po nich dobre. Takto bude diéta
nielen efektivna, ale aj prijemna a najma - dlhodobo udrza-
telna. Namiesto drastickej diéty s rychlym ubytkom na véhe, po
ktorej sa skor ¢i neskér vrhnete na tanier krémesov ¢i vyprazany
syr, skuste porozmyslat, ktoré potraviny z vasho jedalnicka
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mozete nahradit zdravsimi alternativami. Zdravsimi zna-
men4, Ze to budu produkty, ktoré véam okrem kalérif dodaju
ziviny, vitaminy, mineraly, enzymy a iné latky potrebné pre
spravne fungovanie telesnych procesov. Budte pritom k sebe
Uprimni a pocuvajte svoju intuiciu. Skusajte, studujte, hladajte

a pozorujte, ako na jednotlivé potraviny reagujete. Postupom
casu si urcite najdete svoj vlastny systém a organizmus si

vyvinie prirodzeny radar, vdaka ktorému
uz ani nepomyslite na to, ze by ste
sa napchavali tym, ¢o vam skodi
a sposobuje priberanie.

RADOST Z POHYBU
Podobny princip sa
vztahuje aj na pohyb.
Umorné a hodiny
trvajuce cvicenie

v posilhovni, pri ktorom
ledva lapdme po dychu,
moze byt skutoc¢ne
efektivne a prindsat
rychle vysledky. Plati to
vsak vac¢sinou len vtedy,
ak je takyto druh pohybu

pre vés prirodzeny, tesi vas i 1 Vi

BT

a nie je len nadmernym Usilim,
ktoré pokladéte za nevyhnutné
pre dosiahnutie vysnivanej postavy.
V opac¢nom pripade predstavuje dalsi stre-
sujuci faktor a okrem toho, Ze to pravdepodobne po

kratsom ¢i dlhsom case vzdate, narazovy a intenzivny pohyb
moze dokonca spustit zname mechanizmy reakcie na stres,
ktoré sposobia este vacsie ukladanie tuku. Ak si vsak najdete
pohybovt aktivitu, ktord vdm bude robit radost, pri ktorej si
uvolnite napatie nahromadené kazdodennou ¢innostou a naplnf
vas novou, sviezou energiou, vysledky sa za¢nu dostavovat.

Podstatné je, aby ste sa vybrali pohyb, ktory dokazete robit
dlhodobo a pravidelne, pritom to moéze to byt pokojne

aj aktivita, pri ktorej zdanlivo nespalujeme tolko kalorii

— rychlejsia prechadzka, kratka ranna rozcvicka, joga, plavanie,
hra so psom... Telo si pomaly za¢ne na pohyb zvykat a pytat
si ho ¢oraz viac. Okrem toho sa do krvi uvolnia endorfiny

- hormony stastia. Navyse, pravidelnd a primerand telesna
aktivita podporuje tvorbu horménu irizinu.

Ten spusta premenu buniek bieleho tuku
na tzv. bézovy tuk, ktory je metabo-
licky aktivnejsi a umozni vam spé-
lit viac tukovych vankusikov.

OCENTE SVOJE
VYSLEDKY
Nevytvérajte si vnutorné
napadtie tym, Ze budete
od seba ocakavat
privela v prili§ krdtkom
Case. Pracujte na sebe
metédou malych kro-
kov - vydrzite dlhsie
a mozete si tak nastavit
vlastni metédu udrzania
sStihlej postavy na cely
zivot. Ocente a pochvalte
sa aj za ten najmensi dosiahnuty
vysledok, za kazdu jednu prospesnu
zmenu v stravovani, ¢i v Zivotom Style
a teste sa z nich.

TIPY PRE PRIJEMNE

CHUDNUTIE

Nase tipy védm moézu pomaoct pri hladanf vlastného, prijemného
systému chudnutia. Neberte ich v3ak ako striktné, zaruc¢ené rady
— skusajte to, ¢o plati prave na vés a ¢o vadm vyhovuje.

Ak sa chcete o sebe a procese chudnutia dozvediet viac,

Kgrz
mentalneho
chudnutia

19.9.2015
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odstranit staré bloky a chyby v mysleni,
pre ktoré sa vam nedari chudnut, ziskat idedlne
nastavenia a nastartovat zmenu pristupu k sebe
a k svojmu telu, pridte na KURZ MENTALNEHO CHUDNUTIA,
ktory lektoruje autorka ¢lanku v spolupraci
s psychologickou a etikoterapeutkou.
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Kazdy den si doprajte aspor chvilku, kedy si ndjdete pokojné
miesto a nikto vas nebude rusit (idedlne pred spanim).
Lahnite si na chrbat, zatvorte oci a pozorujte svoje dychanie.
S kazdym vydychom uvoliiujte postupne jednotlivé casti
svojho tela - za¢nite od hlavy, prejdite na krk, plecia, ruky,
chrbat, krize, brucho, stehng, lytka a nakoniec chodidla.
Pravidelnou relaxaciou opét nastolite rovnovahu medzi
ndmahou a odpocinkom, a tym aj prirodzenu rovnovahu
chemickych procesov prebiehajucich v organizme.

Vizualizacia je mimoriadne silny nastroj, ktory ndm pomaha
rychlejsie dosiahnut vytuzené ciele. Dokonca uz aj veda
potvrdila, Ze nase telo nerozoznd rozdiel medzi tym,

¢o sa deje v realite a ¢o sa deje len v nasich predstavach.
Kazdy den (podla moznosti po relaxacii) si predstavujte,
ako chcete vyzerat a najma, ako sa vtedy budete citit.
Obraz vo vasej v hlave v spojent s prislusnymi emociami

sa pravidelnym opakovanim zapie do pamate tela, ktoré
potom bude prirodzene smerovat k takto nastavenému

cielu.

Pravidlo, ktoré sme poculi i ¢itali uz tisickrat. Rozdelenie
jedla na viac (5-6) mensich jedal pocas dia je prinosné
z niekolkych dévodov:
Tym, Ze aktivizujete trdvenie a urychlite metabolizmus,
spélite omnoho viac energie.
Zaludok sa ¢asom stiahne a budete jest menej, ¢im si
usetrite nadmerny prijem kalorif.
Zabranite privelkym vykyvom hladiny glukézy v krvi
a naslednému vylucovaniu velkych davok inzulinu na
jej spracovanie. Vyhnete sa tak pocitom vi¢ieho hladu.
Nezatazite nadmerne traviaci systém a predidete tak
pocitu tazoby a ospalosti po vydatnom jedle.

Pricinou nedostatocného travenia a spomaleného metabolizmu
moze byt totiz ¢asto nadmerné ochladenie a zahlienenie tela,
sposobené ochladzujucimi potravinami ako napr. privela surovej
zeleniny a ovocia, mlie¢nych vyrobkov, sladkosti, mrazenych
potravin ¢i bieleho peciva. Skuste zaradit do jedélnicka viac
teplej, varenej zeleniny, chudého masa, celozrnnych obilnin,
zeleninovych a masovych vyvarov a dochucujte susenymi aj
Cerstvymi bylinkami a koreninami.

Vedecké studie potvrdili, ze niektoré pikantné koreniny, ako napr.
cili, zézvor, cierne korenie ¢i kurkuma mézu zintenzivnit spalova-
nie tukovych zasob tym, ze povzbudzuju krvny obeh a termoge-
nézu - ¢ize tvorbu telesného tepla. Pridavajte siich pravidelne
do jedal, avsak s mierou — nadmerné uzivanie méze spdsobit
neziaduce Ucinky, vratane podrazdenia sliznice traviaceho traktu
a zvysenia krvného tlaku. Nie su teda vhodné pre tych, ktori trpia
Zaltdocnymi tazkostami ¢i srdcovo-cievnymi ochoreniami.

Niekedy mame problém zaradit do svojho Zivota fyzicku
aktivitu preto, lebo mame pocit, Ze musime cvicit dlho.
Bud'na to nemédme cas, alebo chut a volu. Vyskusajte metodu
10 minut - najdite si na internete kratke cvicenie (vynikajuci
zdroj je youtube), alebo si zostavte sami sadu cvikov, ktoré
vas budu bavit a zaberd vdm max. 10 - 15 minut denne.
Viytvorte si niekolko takych zostav, napr. na rézne svalové
skupiny. Stanovte si, ze kazdy den si zacvicite minimalne

10 minut a ni¢ viac nemusite. Tymto pristupom si odburate
psychicky blok a napétie sposobené vnutornym tlakom.
Navyse je pravdepodobné, ze vasmu telu cvi¢enie zachuti

a nebude sa vam chciet prestat. Postupne si mézete pridavat
minuty, ak budete mat chut cvicit dlhsie.

Vézenie a meranie moze byt motivacné, ak sa ndm darf
dosiahnut vysledky, ale zo zaciatku je vhodnejsie nesledovat
hmotnost ani centimetre. Zmerajte sa a odvazte pred zahajenim
chudnutia a zapiste si tieto parametre, aby ste sa mohli neskor

s radostou pozerat, ako sa zmensuju ©. Potom viak schovajte
vahu a len pozorujte, ako sa postupom ¢asu meni vase telo -

o kolko krajsie vyzerate v oblUbenych Satach, ako si musite zase
posunut pracku na opasku o jednu dierku ¢i kipit o ¢islo mensiu
suknu. Az ked budete mat absolutne neochvejny pocit, ze ste
vyrazne stihlejsia, znova sa zvézte a odmerajte (relevantnejsi je
pritom Ubytok v centimetroch ako na hmotnosti). Uvidite, Ze to
bude ovela motivacnejsie ako kazdodenné nervozne sledovanie

ru¢icky na véhe ©.

Chudnutie s dlhodobym efektom nie je rychly proces, je to
zmena zivotného stylu. Vsetko robte s pokojom a s istotou,
ze vysledky sa urcite dostavia. Ak chcete trvalé vysledky,
chce to laskavy pristup, trpezlivost a schopnost robit zmeny
postupne a v malych krokoch tak, aby ste novy zivotny styl
dokazali dlhodobo udrzat.
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e sa Uz stretli s ndzorom, ze mlieko
iekedy to spravne vysvetlenie, kto
na uz tisicrocia definované ako to
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v maju na nich potraviny, aké maj
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JED PRVY: MLIEKO
Mligko a vyroky z neho konzumujeme
kazdly den Uplne samozrejme. Vieme
predsa, ze ma najviac vapnika a ten
podporuje stavbu kosti... A tak si ho
davame do rannych vlociek, obedovych
polievok ¢i omacok, do zékuskov,
pripadne len tak pred spankom. Aj
jogurt je beznou sucastou nasho
dnalako lahka desiata ¢i olovrant...
Nehovoriac o syre, ktory sucastou
kazglodenného jedalnicka. Mlieko sa
vyuziva sa aj pri vyrobe liekov ako

lacné zahustovadlo. Dokonca aj odpad
pr
velmi dobre spenazit. Srvatka obsahuje

yrobe syrov - srvatka, sa dnes da

cukor, tuk ajﬁielkovinu, takze sa da
dobre ususit a pouzit na zahustovanie
pastét, natierok, do peciva, sladkych

1 'tyéiniek, keksikov aj
masovych vyrobkov. Srvatka,
syry, mlieko aj jogurty
mozu narobit problémy

nielen alergikom. Najvacsim
problémom je kazein, mlie¢na
lbielkovina, ktoru prevazna

t [udi jednoducho r:edoka’ie

Ne

stravif. Je castou pricinou civilizacnych
ocho

ni. Jediné mlieko, ktoré
dokazeme bez problémov spracovat
je materské mlieko. Po skonceni
dojcehia by sme ho nemali nahradzat
kravskym, kozim ani ov¢im. Mlieka
zvierat su urcené ich mladatam, teda
celkomn inému zivocisneho druhu s inou
stavbou tela a traviacim systémom...
Preto ma mnoho [udi pri jedeni
mliecnych vyrobkov traviace problémy
— bolésti brucha, kice, hnacky alebo
roznelalergické reakcie.

JED'DRUHY: CUKOR
CukorinielenZe zahliefiuje organizmus
a produkuje v telﬂllhkost’, ale navyse
podporuje proces kvasenia. Nie
nadarmo ho pridavame do kvasku, aby

) ALy 8 L
nam naréstol chlieb ci ce

Takto podobne rastie a kvas 4 vV nasom
tele. Okrem toho, ak sme nachylIni na
rozne plesnové a kvasinkové ochorenia

(gynekologickeé vytoky, plesne na

. nohéch, nechtoch, vo vlasoch...),

jedenl’ni_ cukru este podporujeme

dalsi rozvoj tychto ochoreni. Najviac
cukru je'samozrejme v sladkostiach

a cokoladach, kde ma vzdy cestné

prvé miesto v zozname zlozenia. To
znamenF, ze je ho tam zo vsetkych a
ostatn)’/qh ingrediencii najviac! Cukor
vsak najdeme aj v sladko-kyslych
zavaraninach typu baranie rohy, kyslé
uhorky, kapia ¢i ¢alamada, v ovocnych
konzervach, stavach, dzisoch

a vietkych sladenych napojoch.
Dokonca je aj v liekoch, sirupoch

a kvapkach, aby nam lepsie chutili.
Nevyhneme sa mu ani v bio-obchodoch,
kde si kupujeme "zdravsie sladkosti”.
Radsej si vzdy pozorne precitajte
zlozenie. Pokial' nesiahneme vyslovene
po "raw” sladkostiach, vyrobenych zo
surovych surovin (suseného ovocia,
kokosu, orieskov, semienok, gastanov...),
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tak sa cukru jednoducho nevyhneme.

Ked zistime, ze ndm mlieko, mlie¢ne
vyrobky a cukor skodia, Ze ich
jednoducho nedokazeme dobre
stravit, Ze sme po nich odrazu

malétnejsi a unavenejsi, alebo mame

dokonca zdravotné problémy, ¢i
alergické reakcie, budeme musiet
hladat nédhrady. Mozno budeme
prekvapeni ako lahko sa da Zit aj bez
mlieka a cukru a o o lepsie

a zdravsie sa budeme citit!

SKODLIVY VPLYV MLIEKA
A CUKRU

V ¢inskej medicine maju mlieko

a cukor ochladzujuci a zahlienujuci
vplyv. Nase telo schladia a tvori sa

v iom viac hlienov a vlhkosti. Pre nas
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organizmus su hlieny prirodzené,
napriklad sliny v ustach alebo hlien

v zaludku, ktory ho chrani pred
agresivnym vplyvom zalidocnych
stiav, kyseliny chlorovodikovej a kyslej
potravy. Ked je vsak hlienov privela,
nedokazeme sa s nimi vyrovnat. Koluju
po tele alebo sa ukladaju, kde to
najmenej chceme.

Ako ovplyviuje chlad, hlien

a vlhkost jednotlivé organy

v tele?

Slezina: slaba chut do jedla, Unava,
bleda tvar, stala chut na sladkosti,
hnacka, pocit tazkého tela, biely
gynekologicky vytok, pocit chladu

v bruchu, bolesti svalov, pocity chladu
v svalovej hmote a jej skratenie, starosti

a nadmerné zamyslanie sa nad jednou
vecou, ktord nas trapi, lenivost, nechut
ucit sa.

Zaludok: pocit chladu v zaltdku,
zvracanie, nafiknuté brucho v oblasti
zaludka, herpesy na Ustach, nevolnost,
pocit plnosti v bruchu, bolesti
trojklaného nervu na tvari.

Pltica: vykasliavanie hlienov, chronicky
kasel, chrcanie, sipot pri dychani,
upchaté dutiny, oslabeny ¢uch a dych,
neustéle potahovanie nosom, smrkanie,
tlak v strede hrudnika, tlak a tiesen pri
zaspdavani, celulitida.

Mocovy mechiir: ¢asté mocenie,
bolesti v podbrusku, ¢iry mo¢, hlien

v moci, pomocovanie, inkontinencia,
prostatitida, bolesti pri moceni.

Pecen: ekzémy, bolesti pod rebrami,



bolesti oci, suché a podrazdené oci,
oslabeny zrak, ldamavé nechty, problémy
pri menstrudcii (menzes, ktory sa
nechce rozbehnut, tmava krv, bolesti)
svrbenie po tele, hnevliva povaha.
Creva: nafuknuté brucho, chlad

v bruchu a kice, stolica potiahnuta
hlienom, hnacka, zlé vstrebavanie zivin,
skrkanie v bruchu (ale nie od hladu),
studené koncatiny, chut na teplé napoje
a jedld, celkova zimomravost.

Oblicky: cysty, usné selesty, oslabeny
sluch, vacky pod ocami, oslabena
sexudlna chut, no¢né potenie,
neplodnost, oslabena pamat,
gynekologické vytoky, opuchy, bolesti
kolien, odvapnenie, lakavost.

Zlénik: nedostato¢né vylucovanie ZI¢e
na podporu travenia, zI¢ové kamene,
horka chut v ustach, nerozhodnost,
Casté vzdychanie.

Srdce: busenie srdca, spanok ruseny
snami, Selesty, tiesen na hrudi v oblasti
srdca, nervozita, nekontrolovany
smiech alebo pla¢, problémy s recou a
vyjadrovanim sa, problémy s krvnym
tlakom.

Mozog: oslabena pamét, zmatenost,
samomluva, depresie, emocna

labilita, matné od¢i, letargia, ochorenia
neurovegetativneho systému
(Alzheimerova choroba, Parkinsonova
choroba ai.)

Krv: zvyseny cholesterol, malo dobrého
cholesterolu, tazko sa hojace rany na
pokozke, fialové pery a jazyk, kicové Zily,
oslabend krvotvorba, praskajuce Zilky.

JED TRETI: LEPOK

Lepok sa nachadza v obilninach -

v pSenici, Spalde, razi, ovse a jacmeni.
Je to zlozena bielkovina a v kombinacii
s vodou alebo mliekom vytvori velmi
lepkavu hmotu, ktora sa doslova lepi
na ¢revné steny a ohrozuje aj traviace
enzymy. Takto zalepené ¢reva potom
nedokazu vstrebavat ziviny zo stravy.
Dostavi sa pocit tinavy po jedle,

nafuknuté brucho, tazoba v zalidku

a crevach, pocit plnosti, zapcha alebo
hnacka. U niektorych citlivych ludi
povazuje crevny systém lepok za nejaku
cudziu baktériu a za¢ne sa proti nemu
branit - takto vznikaju autoimunitné
ochorenia, rézne alergie ¢i celiakia.

V dnesnej dobe je problémom aj prilisné
Slachtenie obilnin, kedy sa

z pévodnych surovin vytraca napriklad
vitamin B1, zuZuje sa Supa obilniny (od-
pad) a naopak rastie jej na lepok bohaty
obsah, tak aby sa dalo z obilniny vyrobit
¢o najviac muky. Na Slovensku je uz
desatrocia populdrna slachtena psenica,
ktora sa dobre pestuje. Rastlina je o po-
lovicu nizsia, ako byvala kedysi, no zrno
je aspon trikrat vacsie. Je z nej obrovsky
vynos. Vysledky na seba nenechali dlho
cakat. Stupol pocet ¢revnych ocho-
reni ako celiakia, Crohnova choroba,
zapaly traviaceho systému, kolitidy,
autoimunitné ochorenia,

hemorhoidy a ré6zne
iné alergie a intole-
rancie lepku. Ked'

si spomenieme,
ako sa stravovali
nasi predkovia,
uvedomime si,
ze lepku bolo
vich jedal-
nicku pramalo.
Jedli prevazne
varenu stravu
a pripravovali
si rozne placky
z pohanky,
kukurice ¢i psena, o
ktoré su prirodzene
bezlepkové. Jedli teda
omnoho viac druhov
obilnin a pokial'si piekli
chlieb, tak z kvalitnych su-

rovin v prirodzenom stave,
pri¢om psenica, raz, $palda,
ja¢men, ¢i ovos obsahovali
omnoho menej lepku ako dnes.

AKO NAHRADIT MLIEKO,
CUKOR A LEPOK?

Ako z toho vsetkého von? Terapia je
jasna - zriect sa natrvalo potravin, ktoré
neprispievaju k nasmu zdraviu

a oslabuju nas organizmus. Pri ich kon-
zumacii sme nachylnejsi na ochorenia,
mame nedostatok energie a nizku
imunitu. Mlieko a mlie¢ne vyrobky
nahradte inymi. V bio obchodoch je az
neuveritelne bohaty vyber inych dru-
hov mlieka (ryzové, séjové, mandlové,
ovsené ¢i pohankové), nemlie¢nych
jogurtov, smotan na zahustovanie

a dokonca syrov vyrobenych z kuku-
rice. Dostatok vapnika a inych vitaminov
a mineralov zabezpecte dostato¢nym
prijmom varenej zeleniny a ovocia, se-
mienok a orechov (najméa mak a cierny
sezam).

Upecte si chlieb sami, vyrobte si doma
prirodzeny obilny kvasok. Da sa vyrobit
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aj bezlepkovy z pohanky ¢i psena.
Pridajte don semienka a rézne typy na-
turalnych celozrnnych muk. Ak nemate
problémy s lepkom, najdite si pekaren,
kde farbia chlieb prazenou razou a nie
farbivom, alebo kde pecu celozrnny
$paldovy a razny chlieb. Urcite to

s pekdrenskymi vyrobkami nepreha-
Nnajte, doprajte si ich len obcas, akoby
za odmenu, ze ste tak dlho vydrzali

jest teply, varenu, domacu stravu

pocas celého dna. Toto je typ stravy, za
ktory vam vase telo neskér podakuje.
Slezina a zaludok, ktoré prispievaju

ku krvotvorbe a produkuju energiu
pre nase telo potrebuju prave teplu,
varenu a zdravu stravu. Po nej sa citime
najlepsie. Trosku doma experimentujte.
K raj¢inovej omacke alebo svieckovej je,
namiesto knedle, vyborna zemiakova
kasa zahustena séjovou smotanou, nie
mliekom. Do polievky si namiesto pse-
ni¢nej cestoviny dajte kdpku naturalnej
ryze a na veceru vyskusajte ryzové
rezance s prazenymi sine¢nicovymi se-
mienkami a varenou brokolicou. Zrejme
najtazsie je zriect sa cukru. Dnes uz je
dokazané, ze cukor je navykovy ako
cigarety alebo drogy. V tomto pripade
je dobré ist na vec postupne. Zrieknite
sa najskor kupovanych sladkosti, ale tie
domadce si eSte doprajte. Ked sa vam to
dari, povzbudte sa v dalSich krokoch.
Domace kolaciky potom pecte menej

a pomaly sa snazte prejst na zdravsie,
bezcukrové, bezvajecné, bezmliecne,
pIné orieskov, semienok, suseného
ovocia. Dobrymi ndhradami rafinova-
ného bieleho cukru su aj domaci med,
agave, xylitol, javorovy, ryzovy a dat-
lovy sirup, trstinovy, palmovy alebo
kokosovy cukor. No aj tie pouzivajte len
s mierou, lebo podla tradi¢nej ¢inskej
mediciny maju prili$ sladku chut a mozu
postupom casu tiez viest k zahlieneniu.
Ich jedinou vyhodou je, Ze su prirodné
a nespracované. Ich ucinky vsak najlep-
Sie spoznate sami na sebe. Ked' uz si od-
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vyknete od kupovanych presladenych
dobrotiek a prejdete na tie zdravsie,
vas organizmus za¢ne sdm rozpozna-
vat, co je pren dobré a co prilis silné.
Vela sladkého sposobuje prekyslenie
organizmu a v Ustach potom citit kyslu
chut. Nezabudajte, ze ¢okolvek sladké
podporuje v tele kvasné procesy. Urobit
zmenu urcite stoji za pokus a odmenou
nam bude silnejsia imunita, nizsia vaha,
stabilné zdravie a celkovy lepsi pocit

zo zivota.

Potraviny vylucujtce z tela
vlhkost a hlieny:

Kurkuma, slzovka (bezlepkova obil-
nina), biela red’kovka, tekvice, papaja,
hurmu-kaki, riasy, alfa-alfa klicky.
Pomozu aj ¢ili papricky, Skorica, zazvor,
horcica, cibula a chren - tu vsak pozor,
ak mate v tele aj horucost, ktori moézu
zvysit (palenie zahy, stala chut jest, chut
na tazké a mastné jedla, cervena tvar,
vysoky krvny tlak, vybusnost, tendencia
k obezite, navaly tepla, zapcha, silna
menstruacia).

Potraviny zastavujuce
chut na sladké:

Prirodzene to robia vsetky obilniny
- ryza, pohanka, pseno, ovos,
quinoa, amarant. Treba ich vsak
uvarit vo va¢som mnozstve vody
ajest ich plavajuce vo vode ako
polievku, bez iného ochutenia.
Vtedy maju naozaj terapeuticky
ucinok, podporuju spravne funkcie
sleziny a zaludka, ktoré maju velky
vplyv na dalsie funkcie nasho tela.
Podporuju krvotvorbu, tvorbu
energie a spracovanie potravy

a napojov. Ked'si zvyknete ranaj-
kovat takto pripravené obilniny,
zrazu sa vam budu zdat sladkosti
z obchodu prisladké az prikre.
Chut na sladké zastavi aj prazeny
cierny sezam, ktory zaroven obsa-
huje vela vapnika pre nase kosti

a prispieva k spravnym funkciam
obliciek a moc¢ového mechdra.
Prirodzene sladké su aj strukoviny
a orechy. Uvarte si k hlavnému
jedlu napr. kasu z oranzovej
Sosovice. Je vynikajuca a plna
vitaminov a mineralov.

Polievka na odstranenie hlienov a vlhkosti z tela:

cecececscscscscsecssscscne

Potrebujeme slzovku, bielu redkovku,
porik, korenovu zeleninu a miso pastu.
Slzovku dame varit do kuchty po dobu
cca 45 min. Potom k nej priddame na
tenké platky nakrajanu bielu red-
kovku a korenovu zeleninu. Varime na
miernom ohni dalSich 15 minut. Potom
pridame nasekany poér a este 5 mintt

ecesecssecscstsesesesssssscsesesesssecne

povarime. Nakoniec pridame miso
pastu rozmiesanu v troske vody a uz
nevarime. Polievka je husta, chutna

a velmi vyzivna. Podporuje vyluc¢ovanie
hlienov a vlhkosti z tela. Nejedzte ju
vsak v akutnom stave, ked vykasliavate
hlien a ste prechladnuti. Skor si doprajte
preventivne raz za tyzden.




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

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

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

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

Termin: 19. septembra 2015 v Bratislave
Cena: 90 €/osoba, Bonusova cena pre 2 osoby: 150 €
Prihlaska: do 31. augusta 2015 na horoskopy@alternativ.sk

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

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



Vsetko 0 detskej
KOZMETIKE

text_j.t. foto_ Shutterstock

S prichodom nového dietatka na svet, prichddzaju aj nové otazky, na ktoré mnoho rodi¢ov nepozna
spravne odpovede. Mamickovské casopisy, tematické portaly, prednasky, kurzy, rady lekarov...
BudUci rodicia maju k dnes k dispozicii mnozstvo informacil, ktoré sa vsak ¢asto roznia.

Za predchadzajucich dvadsat rokov sa svet ndzorovo akoby poprevracal naruby.

To, ¢o platilo v starostlivosti o dieta mnoho desatroci a ¢o poznali a odporicaju mamy dnesnych
tridsiatniciek, sa dnes ukazuje ako pochybné a nazory ich prastarych mam spred pol storocia su
znovu oprasované... Rovnako je to aj v starostlivosti o detsku pokozku.

DETSKA POKOZKA MA
VSETKO, €O POTREBUJE
Pokozka novorodenca je nielen krasna

- hebka ako zamat a ruzova ako kvet
broskyne, ale gj citliva, zranitelna

a bezbranna ako novorodenec sam. A ma
svoje vyvojové stadia.

Donedavna v pérodniciach platilo pra-
vidlo "dieta hned po narodeni umyt".
Malokto si uvedomil, ze sa tym od-
stranuje prirodzeny maz tvoriaci jeho
ochrannt tukovu bariéru. Ak by ho
nikto nezmyl, maz by sa prirodzene vstre-
bal a pokozku by osidlili mikroorganizmy
z okolia podporujlice rozvoj vlastnej imu-
nity. Aj preto vo svetle novych poznatkov
Svetova zdravotnicka organizacia WHO
odportca novorodenca okupat najskor
po 4 az 6 hodinéch po narodeni...

Asi po troch drioch od pérodu sa zacina
koza najma v zdhyboch a na ndzkach
olupovat, neskoér i na vacsich plochéch.
Toto olupovanie moze trvat az tri tyzdne.
Priebeh sa individuélne lisi podla toho,
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¢i dietatko prislo na svet v riadnom
termine, skor, alebo bolo prenasané. Pri
starostlivosti o pokozku normalneho
zdravého babatka narodeného v priro-
dzenom termine nie je potrebny Ziadny
krém. Prenasané babatka maju vsak

maz uz ciastocne vstrebany a pri pérode
Supinatu pokozku, vtedy je mozné pouzit
ochranny krém alebo este lepsie olej.
Podobny problém sa méze vyskytnut aj
s pokozkou nedonosenych, pred-
¢asne narodenych deti.

€O HOVORIA ODBORNICI?
Povrchova vrstva koze novorodenca je
tensia, eSte nemd ochrannt rohovinovu
vrstvu ani nevytvara ochranny tukovy
film ako koza dospelého ¢loveka, ¢im

je pre mnohé latky prie-

pustna podobne
ako sliznica. E




Preto cez nu lahko prenikaju aj neziaduce
latky do malinkého organizmu a ovplyvnuju
jeho vyvoj.

Ked'sa v roku 2003 dohodol tim eurépskych
odbornikov na detsku dermatolégiu v Lon-
dyne na optimalnych kritériach pre detsku
kozmetiku, vyzeralo to, ze ide proti vsetkym
vyrobcom detskej kozmetiky. Podla zaverov
timu eurdépskych odbornikov nemaju
detské pripravky obsahovat potencialne
toxickeé zlozky, maju byt bez parfumoy,
bez konzervacnych a zbytocnych prisad,
bez dezinfekénych zlozZiek. Maju udrziavat
optimalnu hladinu vlhkosti pokozky

a tiez by mali byt klinicky overené.

Ak si rozumni rodicia k uvedenym kritériam
doplnia poziadavky, aby dojc¢enska i detska
kozmetika mala ochranné i hojivé ucinky

a umoznovala pokozke volné dychanie, niet
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viac ¢o dodat. Starostlivost o pokozku
deti, vychddzajuca z tychto poznatkov,
kladie v$ak na rodicov pri vybere vysoké
naroky. Aké pripravky teda zvolit pred
odchodom do pérodnice alebo uz po-
cas dojcenia pri starostlivosti o detsku
pokozku? Odpoved prekvapi - takmer
Ziadne.

AKO NIE

Koza novorodenca je sice velmi citliva,

je vsak usposobena prirodzene tak, ze
jej vlastné samoregulacné funkcie jej
umoznuju vyrovnat sa viac-menej so
vsetkym, ¢o prirodzené podmienky
prinasaju. Prirodzené vsak nie je pre
pokozku casté kupanie, umelé jednora-
zové plienky ani syntetické krémy proti
zapareninam! PokozZke neprospieva ani
pouzivanie r6znych umyvacich az ag-
resivnych pien do kupela, dokonca ani
pouzivanie beznych pracich prostried-
kov. PrilisSnou hygienou, ¢i pouzivanim
nevhodnej kozmetiky mézu rodicia na
pokozke (i na celom organizme) die-
tatka napachat viac skody ako osohu.
Prax ukazuje, ze rodicia v dobrom umysle
¢asto nakupuju zbytocne vela kozmetiky
bez poznatkov o ich ucele i funkcii. Pri
vybere detskej kozmetiky sa navyse
Casto riadia nepodstatnymi vecami — ba-
lenim, reklamou, vonou ...alebo pre mno-
hych doélezitou cenou. Nekupuju podla
skutoc¢nych potrieb dietatka, ale podla
svojich! Dietatko im musi vonat — neu-
vedomuju si vsak, ze mu vonavé zlozky
mozu prispiet k problémom.

NAJLEPSOU KOZMETIKOU JE
MATERSKE MLIEKO

Ak mamicka doj¢i, ma k dispozicii uc¢inny
kozmeticky pripravok - ¢ast dojéenskej
kozmetiky moze nahradit materskym
mliekom — pridat ho do kupela, cistit
zahyby koze s necistotami... Po dalsich
pripravkoch na starostlivost o pokoz-

ku potrebuje siahnut zriedka. Ak z aké-
hokolvek dévodu mamicka nedojci,
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alebo aj dojci, ale predsa potrebuje zvolit
detsku kozmetiku, je dobré zohladrio-
vat pri jej vybere optimalne kritéria,
stanovené eurdpskymi odbornikmi. Tym
sa chtiac-nechtiac zzi moznost volby na
tické pripravky, vo velmi vynimocnych
pripadoch na pripravky pripravované
individualne v lekarni na konkrétny
zavaznejsi problém.

TROSKA UZITOCNEJ TEORIE?
Najdélezitejsou sucastou kozmetiky je
zaklad pripravku. Predstavuje spravidla
objemovo ¢i hmotnostne najviac zastu-
pené zlozky kozmetického pripravku.
Byva to olej, vosk, voda, alkohol,... alebo
ich zmes. Pre pokozku deti i dospelych
su cudzie syntetické mineralne oleje
(ropa a jej derivaty), hoci vykazuju vy-
soku chemicku stalost, teda vyrobcovia
ich radi pouzivaju. Mineralne oleje
znemoznuju pokozke dychat, ¢im
obmedzuju jej prirodzenu funkciu.
Druhou dolezitou ¢astou pripravku su
obsiahnuté aktivne latky - v syntetickej
kozmetike to byva niekolko chemickych
zlicenin, v prirodnej kozmetike spravidla
vytazky liecivych rastlin (najlepsie z kon-

trolovanych ekologickych zdrojov).
Tretou délezitou ¢astou su v pripravkoch
hmotnostne najmenej zastupené zlozky
- konzervanty, farbiva, parfumy. Prave
tu byvaju skryté latky, ktoré predstavuju
rizikd. Kozmetika pre najmensich by
rozhodne nemala obsahovat konzer-
vanty v podobe parabénov - propyl-,
metyl-, butyl-, etyl-parabénu, niekedy
skryté pod skratkou PMBE parabény
alebo ich kombinaciou (PMBEP). Taktiez
prijemne zafarbené a vonou lakajuce
krémy, oleje ¢i mlieka ukryvaju rizika.
Samozrejme, dalo by sa pisat o dalSich
zlozkach (emulgétoroch a pod.) aich
vyzname, ale pre zakladnu orientaciu pri
vybere postacia uvedené tri sucasti...

AKO TEDA SPRAVNE VYBRAT
DETSKU KOZMETIKU?

Kritéria pre vyber detskej kozmetiky

Vv praxi su jednoznacné: vyrobky pre
dojcata a deti by teda nemali obsaho-
vat mineralne oleje (ropa - petrolatum,
parafin, paraffinum liquidum, vase-
line...), a mali by byt bez syntetickych
farbiv, parfumov alebo konzervantov
(parabény a pod.). Zorientovani rodicia,
ktorym to rozpocet dovoluje, siahnu



preto po bio-kozmetike, pripadne

o nieco lacnejsej certifikovanej prirodnej
kozmetike, ktora tieto zlozky zarucene
neobsahuje. Ich slusny vyber je v sucas-
nosti takmer v kazdej lekarni,

v mnohych bio-obchodoch alebo v pri-
rodnych lekarnach. Kvalitné vyrobky je
mozné ndjst aj v sieti predajni dm-droge-
rie markt. Velky vyber je aj v interneto-
vych e-shopoch s prirodnou kozmetikou.
Posledny uvedeny typ nakupu je vhodny
najma pre vyrobky, ktoré uz rodina po-
zna z vlastnej skusenosti ¢i zo skusenosti
¢loveka, ktorému doveruje (hoci to indi-
vidudlnu reakciu na pripravok zasadne
neovplyvni). Je mozné tiez poziadat
pred ndkupom vyrobcu alebo predajcu
o vzorku a vyskusat si kozmetiku v praxi.
Komplikaciou byvaju prirodné pripravky
s nejasnym povodom ¢i vyrobcom, ktoré
lacnejsou cenou vyvolavaju pocit kombi-
nécie vyhodnosti rozumného vyberu

i dobrej ceny. Daju sa aj medzi nimi najst
naozaj dobré spolahlivé vyrobky, vyza-
duje to vSak trochu ndmahy a vedomosti.
Prinajmensom ich treba podrobit spomi-
nanym kritériam (zéklad, aktivne latky,
konzervanty, farbiv4, parfumy). Na trhu
su i vyrobky znamych znaciek zostavené
z prirodnych surovin, ale konzervované
PMBEP.

Skrytym rizikom je zdroj vyrobcom
pouzitych rastlin — ak su nakupené na
anonymnych svetovych trhoch, rastliny
mézu byt dopestované pri verejnych ko-
munikaciach ¢i v miestach znecistenych
priemyselnym odpadom starych skladok
alebo odpadom z ovzdusia... Preto si
niektori vyrobcovia pestuju rastliny sami

alebo ich nakupuju od svojich overenych
zmluvnych dodévatelov. Nasleduje tes-
tovanie na obsah potencidlnych necistot
a az potom pristupuju k procesu vyroby
vytazkov z nich. To vietko sa samozrejme
odrazi aj vo vysiej cene konecného
produktu.

Skusenosti nasich predkov i niekto-
rych dnesnych rozumnych mamiciek
ukazuju, ze k starostlivosti o pokozku
zdravého novorodenca kozmetika

vo velkom mnozstve nie je potrebna.
Prejdime si v krokoch najdodlezitejsie za-
kladné ¢innosti starostlivosti o pokozku
dietatka.

KUPANIE LEN DVA RAZY
TYZDENNE

Kazdodenné kupanie nie je nevyhnutné,
najma v mestach s méakkou vodou
vysusuje pokozku. V mnohych rodinach
je kuipanie pravidelny vecerny ritual pred-
chédzajuci vecernej priprave na spanok.
Zalezi preto na zvazeni rodi¢ov

aich moznosti. Frekvencia jeden-dva
razy tyzdenne je pre kupanie dietatka
uplne postacujlca.

Do vody je mozné pridat malé mnozstvo

materského mlieka alebo jemného

kupelového mlieka, vacsinou vsak staci
obycajna tepla voda. Pridavkom jemného
kupelového mlieka pokozka dietatka
neprichddza do priameho kontaktu

s koncentrovanym umyvacim prostried-
kom (mydlom, syndetom, gélom a pod.).
Prvy mesiac takmer urcite pokozka
dietata nepotrebuje Ziadne mydlo!
Kupelové peny pokozku vysusuju a pri
¢astom pouzivani mozu spésobovat
podrazdenie.

Ak ma dietatko suchu pokozku - ¢o
nebyva po pridani mlieka ¢i oleja do
kupelovej vody - je mozné ho natriet,
najlepsie prirodnym olejom.

V dnoch nekupania je ziaduce vycistit
dietatku zahyby koze, v ktorych sa moézu
vyskytnut necistoty, najlepsie tampénom
alebo kiskom vaty namocenej v mater-
skom mlieku, pripadne v doj¢enskom ¢i
detskom prirodnom oleji.

PREDNOST MAJU

RASTLINNE MYDLA

Mydla zlepsuju Cistiace vlastnosti vody —
obsahuju povrchovo aktivne latky zvysu-
juce rozpustnost a zmyvatelnost necistot.
Hoci existuju rozne druhy chemickych
mydiel, vSetky viac, ¢i menej nartsaju
ochranny plast pokozky. V suicasnosti
do mnohych z nich pridévaju vyrobco-
via syntetické detergenty na zlepsenie
umyvacich vlastnosti. Do niektorych syn-
tetickych mydiel pridavaju vyrobcovia aj
prisady ako vitamin E, ¢i panthenol, ktoré

. mozu, ale nemusia pokozke pri rieseni

problému pomaoct.
Skusenost ukazuje, ze dobry tcinok
maju rastlinné mydIa (bez dalsich
detergentov) s réznymi rastlinnymi vytaz-
kami na podporu regenerécie a vyvoja
pokozky. Najma u problematickych




nepriaznivym vplyvom poveternostnych
extrémov.

AKO NA ZAPARENINY?

Pokozka novorodencov a dojciat je citliva
a nachylna na vznik zaparenin najma na
vlhkych miestach - pod plienkami, v zéhy-

be na krku, vo vietkych zahyboch rikinoh,
novorodencov sa mézu hned'po pérode ale tiez v podpazusi. Najlepsie je zapareni-
vyskytnut rézne dermatitidy — flaky, nam predchadzat komplexom opatreni —
mliecne chrasty... Vhodné je obmedzit vzdusnymi plienkami, odevom, rozsahom
pouzivanie mydla napr. len na kazdy Casu stravenom na vzduchu bez odevu. ..
druhy den, pripadne naozaj obmedzit Ak uz zaparenina vznikne, na oSetrenie
poutzitie len na oblast pod plienkami, je vhodny prirodny krém s obsahom
v zahyboch, na dlaniach, ¢i na chodidlach.  oxidu zino¢natého a dalsich ucinnych
Dobré riesenie aj na problematicku protizapalovych a hojivych prisad
pokozku malych deti predstavuje volba (napr. vytazky z nechtika), niekomu
moderného detského sprchovacieho poméze krém s obsahom rybieho tuku.
Samponu na baze cukrovych tenzidov, Krémy, ktoré rychlo zapareninu zmiernia
ktory vdaka zloZeniu nestipe v ociach. svojim obsahom protizapalovych
Pri dlhodobo suchej pokozke aj napriek a protiplesiiovych latok, problém nerie-
pravidelnému osetrovaniu alebo pri ato- sia, iba potlacia!
pickom ekzéme je nevyhnutné obmedzit ~ Zapareniny pod plienkami osetrujeme

pouzivanie mydla a frekvenciu kipania. pri kazdom prebaleni, ostatné zahyby

raz denne. Hoci je mozné pouzivat i

OLEJJEN?1

Len ak je pokozka po kupeli suchg,
siahneme po kozmetickom pripravku.
V obdobi sestonedelia to moze byt aj
kvalitny sInecnicovy ¢i olivovy olej

(z lekdrne), dojcensky olej s mandlovym
alebo sezamovym zékladom, u vacsich
dojciat je mozné pouzit aj detsky olej

s prirodnym parfumom ¢i detské pletové
mlieka (po zvazeni zlozenia pripravku).
Oleje su vhodnejsie ako krémy ¢i mlieka.
Olej totiz vytvori na povrchu pokozky
jemny film, ktory pomaha detom

(i dospelym) ziskat pocit tepelnej
pohody bez emulgatorov. Oleje je vzdy
potrebné nanasat na trosku vlhku po-
kozku, inak mézu sposobit Stipanie
a“konzervovat” az na niekolko hodin stav tata na pokozke alergicka reakcia.
suchosti! Balzamy do sychravého pocasia
maju zmysel len v pripade pouzitia do
podmienok, na ktoré su urcené (suché
horuce, alebo sychravé studené pocasie).
Pomahaju chranit citlivi pokozku pred

42 HOROSKOPY £ DETI & MAMY

prirodné pripravky proti zapareninam
preventivne, odporucame ich pouzitie az
v pripade vyskytu problému.

Pri atopickom ekzéme je dobré pouzivat
niektory prirodny upokojujtci krém na
zapareniny. Specidlne ¢istiace vih¢ené
obrusky s vhodné na pripady cestovania,
nie na kazdodenné (hoci komfortné)
pouzitie. Aj neparfumované verzie st
napustené zvlh¢ujucimi latkami, ktoré
musia byt konzervované...

ZASYP NEPOTREBUJETE
Pouzivanie zasypov bolo v nedavnej
minulosti pri starostlivosti o pokozku
novorodenca beznou praxou. Maju

viak viaceré nedostatky - pri navlhnuti
vytvaraju vhodné prostredie pre
Sirenie skodlivych mikroorganizmov

a tvoria hrudky, ktoré pokozku drazdia.
Pri neopatrnej manipulacii so zasypom
hrozi tiez vdychnutie ¢iastociek pudru do
plic. Zasyp sa pouziva len v zvlastnych
pripadoch a na bezné poutzitie nie je
potrebny. ®

KOZMETIKA PRE DOJCATA

Mala by mat zéklad z rastlinnych olejov, nie z ropy.

Mala by byt bez syntetickych konzervantoy, farbiv a parfumov, pripadne
len mélo parfumovana prirodnymi éterickymi olejmi.

V pripade, Ze sa rozhodnete vyskusat pripravky, ktoré nepoznate, testujte
nové postupne po jednom a vzdy pockajte 3-4 hodiny, ¢i sa neobjavi u die-




Nechtikova dojcenska a detska kozmetika Weleda
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Co neviete

O DOJCENI?

oj¢enie mladat je prirodzenou

sucastou zZivota vsetkych

cicavcoy, ¢loveka nevynima-
juc.V dnesnej civilizovanej spolo¢nosti
sa vsak akosi vytratilo instinktivne
spravanie. Ku vsetkému potrebujeme
vedecké dokazy, ¢isla, tabulky, instrukcie,
projekty... Tento fenomén doby sa vy-
razne prejavuje aj v starostlivosti
o deti a zacina hned po pérode. Zeny sa
stretdvaju s nedostato¢nou podporou
svojich materinskych kompetencii uz
v porodnici. V tomto zranitelnom obdobi
dostévaju rozne, aj protichodné, rady od
zdravotnickeho persondlu. Ked'sa ich
poctivo pridizaju, problémy nakratko
zmiznu, no po prichode domov sa skor
prehlbuju. Ako sa vyznat v tejto zaplave
rad, informacii? Ako vediet, ktoré su tie
skutocne spravne?

CO JE DOJCENIE?

Uspokojenie hladu dietatka materskym
mliekom z prsnikov je len jedna cast
dojcenia. Je to tiez nastroj na uspanie
dietata, zahnanie jeho strachov, osame-
losti a tiez podporuje jeho kontinualny
vyvoj pri mamicke (po prechode z ma-
ternice na svet). Ma vyznamny vplyv

na vyzrievanie mozgu, udrzanie tepla,
frekvencie tepu, na srdcovu ¢innost,
spankové cykly, saturaciu kyslikom.
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Dojcenie tiez znizuje stres a stabilizuje
telesné funkcie. Vsetky mladaté sa

rodia so silnym vyhladavacim a sacim
reflexom, ktoré im umoznuju v kratkom
Case po porode prisat sa a zacat sa dojcit.
Tento prirodzeny proces je nastaveny pri-
rodou a ma svoje zakonitosti. Pri nevhod-
nom zasahu v ktorejkolvek jeho faze,
moze byt dojcenie stazené, pripadne

sa vyskytnu komplikécie, ktoré sa dnes
casto mylne pokladaju za samozrejmé
sUcasti zaciatku dojcenia — bolestivé
bradavky, neprisévajuce sa dietatko,
bolestivo naliate prsniky, oneskorené
"nabehnutie” mlieka zvycajne na treti az
piaty den po porode atd. Vacsine z nich
sa da efektivne predist reSpektovanim
prirodzenych postupov.

MATERSKE MLIEKO Il
JEVOPRED PRIPRAVENE

Tkanivo mliecnej zlazy sa zacina zvacso-
vat uz kratko po otehotneni a zvycajne
préave toto byva prvym priznakom
gravidity. Materské mlieko (na zaciatku
kolostrum) sa zacina tvorit v prsnikoch
uz od cca 16. gesta¢ného tyzdha. Zena
ma teda uz dévno pred pérodom,
"pripravené” mlieko pre svoje dietatko.
Toto plati aj pri pred¢asne narodenych
detoch, ktoré su schopné dojcit sa
priblizne od 28. tyzdna gesta¢ného veku.
Nie je pravdou, Ze sa najprv musia naucit

sat z flase. Dojcenie je dokonca pre
predcasne narodené deti menej stre-
sujuice a vysilujtce ako kimenie

z flase. Pri dobrom prisati a silnom toku
mlieka dokazu tieto deticky efektivne pit
a vietky parametre, vratane zésobovania
kyslikom, su lepsie pri doj¢eni ako pri
pouziti flase.

Zlozenie materského mlieka je u kazdej
matky $pecifické a prisposobuje sa
aktudlnym potrebam jej dietatka vzhla-
dom na jeho vek a vyzretie. Flexibilne
sa meni pocas celej dlzky doj¢enia, ale

aj v priebehu jedného dna, ¢i dokonca

v priebehu jedného dojcenia. Kazda
matka ma teda idealne mlieko prave
pre svoje dietatko.

PRVE MINUTY
— INSTINKTIVNE
SPRAVANIE

Ak je prave narodené nahé dietatko

bezprostredne po poérode (len

s osusenim) umiestnené na nahd hrud'
matky (tzv. bonding), jeho instinktivne
spravanie vedie k tomu aby sa samo
prisalo a nadojcilo, aj bez pomoci. Tento
prirodzeny proces samoprisatia zvycajne
trva 1-2 hodiny po pérode. Novorodenec
je schopny priblizit sa k prsniku, najst
bradavkuy, prisat sa a pit. Poméhaju mu

v tom vrodené reflexy — vyhladavaci,
saci a prehltaci. Kontakt pokozky novo-




rodenca s pokozkou matky je klucovy
pre rozvoj citovej vazby a nasledné
dojcenie. Vyznamnu Ulohu zohrava

aj vysoka hladina oxytocinu tesne po
porode. Zena v désledku toho pocituje
silnu vazbu k dietatku a pri spontdannom
prisati pomaha prirodzene vylucovany
oxytocin aj vypudzovat kvapky kolostra.

Analyza
a rady
laktac¢nej
poradkyne

Zaroven povzbudzuje odlucenie pla-
centy a jej vypudenie, pomaha zavinovat
maternicu a tym znizovat krvné straty.
Podanie syntetického oxytocinu viak
zasadne narusi tento prirodzeny proces.
Lieciva podané pocas pérodu mozu
ovplyvnit aj instinktivne spravanie
dietatka po porode.

NEVYHNUTNY FYZICKY
KONTAKT

Az po samoprisati a ivodnom spanku
matky a novorodenca je vhodny cas na
vazenie a meranie. Ostatné vysetrenia
je mozné realizovat na tele matky bez
prerusenia kontaktu s dietatkom. Matka
a dietatko by nadalej mali zostat spolu
v bezprostrednom fyzickom kontakte
(tzv. bedding). Akokolvek zd6ovodrio-
vana rutinna nasilna separacia nie je pri
zdravom (aj stabilizovanom predcasne
narodenom) dietatku Ziaduca. Dalsie
dojcenie pri takomto kontakte prebieha
podla potrieb dietatka bezprostredne
po jeho uvodnych signaloch (otvéranie
ustociek nasiroko, otacanie hlavicky,
vyplazenie jazycka) a ma prednost pred
akoukolvek inou manipulaciou, ¢i uz
prebalovanim alebo vazenim.

INTERVALY A DLZKA
JEDNEHO DOJCENIA

Optimalna dizka doj¢enia nie je ur¢ena
konkrétnym casovym intervalom, ale
dobou, pocas ktorej dietatko intenzivne
pije. Intenzitu pitia dietatka na prsniku je
mozné vyhodnotit pozorovanim "pauzy
v brade”. Ked dieta dostava mlieko, ma
dosiroka otvorené Usta, urobi pauzu
v brade a potom zatvori Usta. Ked dieta
saje, ale nedostava mlieko, jeho brada sa
hybe rychlo, pricom nerobi pauzu
V rytme - to znameng, Ze sa snazi dostat
mlieko von, ale nejde to. Cim dlhsia je
pauza, tym viac sa dieta napilo. Dojcenie
prebieha podla potrieb dietatka, nie
podla vopred stanovenych intervalov.
Dietatko sa v prvych tyzdnoch priklada
na prsnik pri prebudzani alebo nepo-
koji hned'po jeho tivodnych vyhlada-
vacich signaloch (otvaranie pusinky
nasiroko, otacanie hlavicky, vyplazovanie
jazy¢ka). Dizka dojéenia nie je pevne
ur¢ena - je rbzna, pretoze respektuje
naplianie réznych potrieb dietatka (po-
trebuje sa uspat, chce sa nosit, citi bolest,
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samotu, strach, nepohodu...). Dojcenie je
viac nez len prijem materského mlieka!
Priblizne po druhom mesiaci si dietatko
samo vytvori svoj cyklus intervalov
dojcenia.

Podpora skorého kontaktu matky a die-
tata po porode, teda intenzivneho
kontaktu koza na kozu - tzv. bonding

- pomaha stabilizovat telesné funkcie
babétka, udrziava jeho telesnu teplotu,
podporuje dychanie, tep a srdcovu
¢innost, reguluje spankové cykly, poma-
ha vyzrievaniu mozgu a vytvaraniu
mozgovych prepojeni, podporuje lepsie
travenie a efektivnejsie vyuzivanie Zivin,
rovnako ako rychlejsi rast a prospievanie.
U mamicky podporuje tvorbu mlieka,
dietatku umoziuje pristup k prsniku

a dojcenie na poziadanie (takmer
okamzité uspokojenie vsetkych potrieb
dietatka na prsniku, nielen hladu).

V neposlednom rade prispieva k vytvéra-
niu vztahovej véazby medzi matkou

a babatkom. Takisto predchadza vyraznej
spavosti alebo naopak placlivosti
dietatka. Kontakt koZa na kozu prinasa
lepsie vysledky ako akykolvek iny spo-
sob starostlivosti, napriklad umiestne-
nie babatka do inkubatora. Toto plati aj
pre predcasne narodené deti, ¢i deti so
zdravotnymi problémami.

PROBLEMY PRI DOJCENI

Problémy pri doj¢eni mavaju mnoho
poddb, v pozadi byvaju roézne priciny.

Z niektorych sa stali myty, zinych
strasiaci... VSetky vSak maju pochopitelné
prirodzené vysvetlenia i riesenia.

VPLYV PORODU

Medicinsky vedené porody s pouzitim lo-
kalnej anestézy, syntetického oxytocinu
ainych pripravkov ¢i postupov (napr.
sekcia - tzv. cisarsky rez) ¢asto negativne
ovplyvnia zaciatok dojcenia. Ak su
novorodenci navyse rutinne separovani
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od matiek, obojstranny problém sa este
prehlbuje - na jednej strane spavé nepri-
savajuce sa babatko a na druhej strane
zméatena matka s bolestivo naliatymi
prsnikmi, ktora nedokaze nadojcit svoje
dietatko. Uvodna separacia tak zasadne
narusi prirodzeny priebeh zaciatku doj-
¢enia. Hoci mnohé slovenské porodnicke
oddelenia maju oznacenie BFHI (Baby
Friendly Hospital) a nemalo by

v nich k separacii dochddzat, opak je
pravdou. Sved¢i o tom prieskum Zen-
skych kruhov a OZ MAMILA zo zaciatku
roka 2015 mapujuci stav za roky 2010
—2015. Vysledky prieskumu, zverejnené
na ich web strankach — mamila.sk zen-
skekruhy.sk, vysvetluju, pre¢o v dnesnej
dobe také mnozstvo mamiciek trapia
tazkosti s doj¢enim a preco na ceste za
dojcenim narazili na neprekonatelné
tazkosti a nenasli i¢inni pomoc.

UBYTOK NA VAHE

PO PORODE

V niektorych pripadoch sa po poérode vy-
skytne vyraznejsi Ubytok na vahe. Méze
k nemu prispiet aj anestéza pocas po-
rodu, kedy sa v tele zadrziava viac teku-
tin. Tie sa po porode vylucia, ¢o sa prejavi
falosnym vyssim ubytkom na véhe. Inym
z dévodov vyraznejsieho poklesu vahy
je nedostatocne casté a/alebo nedo-
statocne vydatné dojcenie. K rutinnej
starostlivosti o dieta v porodnici patri
skuska dojcenia vazenim. Vychadza

z predpokladu, Ze vieme, kolko by doj-
¢ené dieta malo vypit. Porovnavania su
zalozené na detoch kimenych umelym
mliekom z flase ur¢enou davkou vo
vopred stanovenych intervaloch.
Dojcenie vSak prebieha inak, podla
skutocnej — nie tabulkovej - potreby
dietatka, v réznych intervaloch a s roz-
nou intenzitou. Na spravne posudenie
vydatnosti dojcenia je potrebné pozo-
rovat samotny priebeh dojcenia a jeho
zmeny pocas celej jednej dizky. Niekedy
je potrebné upravit polohu a zlepsit

prisatie. Zaroven pomaha podpora v stla-
¢ani prsnika pre zvysenie toku a objemu
vypitého mlieka babatkom.

BOLESTIVE BRADAVKY
Dojcéenie nema boliet, a to ani na
zaciatku. V pripade vyskytu bolestivych
bradaviek alebo ragad je dolezita uprava
polohy a prisatia babatka do tzv.
asymetrickej polohy, kedy je brada za-
borena v prsniku, nos je volny, hlavicka
je v miernom zaklone, vacsina spodnej
Casti dvorca je prekryta ustockami

a vrchna cast dvorca je viditelnejsia.

V tejto polohe (pri spravnom hlbokom
prisati s nasiroko otvorenymi ustockami)
si vie novorodenec zabezpecit dosta-
toc¢ny prisun mlieka. Pri pred¢asnom
zaspavani na prsniku (byva nasledkom
nedostato¢ného toku mlieka a nie tnavy
dietatka) mamicka pomaha stla¢anim
prsnika rychlejsiemu a rovnomernej-
siemu toku mlieka. Ked' dietatko nerea-
guje pitim ani po opakovanom zatlacani,
mamicka by mu mala ponuknut druhy
prsnik. Tymto sa podpori hojenie pri
zachovanom dojceni. Na bradavkach

je dobré nechat zaschnut materské
mlieko. Hojenie podpori aj lanolin (do-
stanete kupit v lekarni) a Calendula mast
od Weledy (nemusi sa pred dojc¢enim
zotierat), pomoct mozu aj homeopatika,
alebo svetelna terapia Bioptron lampou.
Mnohé mamicky za¢nu uz v pérodnici
pouzivat na zéklade odporucania
ochranny klobucik (Co je vlastne prsna
protéza) z dévodu bolestivych, plochych
¢i vpacenych bradaviek alebo neprisa-
vajuceho sa babatka. Vznika tak u nich
pocit dojcenia z prsnikov, v skuto¢nosti
vsak z prsnikov cez klobuciky dietatko
len pije podobne akoby pilo z flase —
zapaja iné svalové skupiny ako pri
skuto¢nom dojceni z prsnika. Na sa-
motny prsnik sa vlastne vébec neprisava.
Klobuciky problémy neriesia, vacsinou
ich prehlbuju a oddaluju rieSenie — maju
za nasledok postupné znizenie tvorby



mlieka s nedostato¢nym prospievanim
babéatka a undhlenym prikrmovanim uz
v 2.— 4. mesiaci.

Riesenim je predchadzanie problémom
bolestivych bradaviek nastavenim
spravnej polohy a prisatia ¢o najskor
po porode.

Ak pretrvava bolestivost bradaviek
alebo dietatko opakovane skizava len na

v chladnicke). Bezprostredne pred doj-
¢enim pomoze nahriatie prsnika a jeho
manudlne rozmasirovanie pomocou
rastlinného oleja na masaz prsnikov.

Ak ma dietatko problém prisat sa na
opuchnuty dvorec, pouziva sa tzv.
kvetinkova masaz dvorca na jeho

uvolnenie. Koncekmi troch prstov oboch

ruk sa zatlaci okolo bradavky na oblast

bradavku aj po Uprave polohy a prisatia,

odbornik alebo lakta¢na poradkyna vie
pohmatom skontrolovat, ¢i u dietatka
nie je prirastena podjazykova uzdicka
alebo uzdicka pod hornou perou.

V pripade potreby ju lekar prestrihne.

BOLESTIVE

A NALIATE PRSNIKY

Bolestivé naliatie prsnikov byva ¢astym
negativnym javom po poérode. Je spdso-
bené predchddzajicou nedostatocnou
intenzitou dojcenia, kvoli separacii
matky a dietata po pérode. Dévodom je
teda chybajuci bonding a bedding.

Na prsniky je mozné pouzit
medzi doj¢eniami obklad zo studenych
kapustnych listov pocas 20 minut (ze-
lanu teplotu ziskate uskladnenim

dvorca 1- 2 mindty smerom k hrudniku,
¢im sa z prednej Casti prsnika mecha-
nicky akoby odsunie materské mlieko
viac dozadu a tym sa zmierni napétie
pokozky braniace prisatiu. Pocas pitia
dietatka pomaha mamicka stla¢anim
prsnika uvoliovat naliate a zatvrdnuté
oblasti.

ZABLOKOVANE
MLIEKOVODY,

ZAPAL PRSNIKA

Mliekovody sa casto zablokuju

v dosledku nedostatocne efektivneho
vyprazdnovania prsnika pri dojceni.
To moze byt spésobené nevhodnou
polohou (napriklad aj v zavinovacke),
chybnym prisatim, prirastenou podja-
zykovou uzdickou (alebo uzdickou pod

hornou perou), pripadne malo ¢astym
dojcenim (chybou su vopred stanovené
intervaly dojcenia, zavadzanie rezimu,
pouzivanie cumlika, ¢i pouzivanie zavi-
novacky, ktora umelo predlzuje spanok).
V niektorych pripadoch mézu zablo-
kované mliekovody vyustit do zépalu
prsnika — mastitidy. Nie vzdy je pritom
nevyhnutna antibioticka liecba.

Naprava spociva v ¢astom
dojceni na postihnutej strane s uprave-
nym prisatim (dieta treba prilozit
v takej polohe, aby jeho brada smerovala
na zatvrdnuté miesto (napr. futbalova
poloha), pocas kimenia treba pouzit
stlacanie prsnika tak, Ze ruka je okolo
zablokovanych mliekovodov, a ked
dieta pije je dobré vyvijat na postihnuté
miesto staly tlak. Celkovo treba aplikovat
teplo, odpocinok, tekutiny.

SLABE MLIEKO?

Zlozenie materského mlieka kazdej
matky je Specifické a prispésobuje sa
aktualnym poziadavkdm a potrebam
prave jej dietatka vzhladom na jeho vek
a vyzretie. Vyzivova hodnota mlieka je
podmienena vyzivou matky.

Urcite treba jest zdravsiu, pes-
tra stravu, rozdelenu na niekolko men-
Sich porcii. Denna potreba kalérii kojacej
matky je max. 3000 kcal. Nie je vhodné
jest dvojnasobne viac, ani vysoko kalo-
rické jedla. Na podporu tvorby mlieka sa
mozu uzivat aj bylinky v podobe kapsul:
senovka grécka, benedikt lekarsky ¢i
moringa olejova. Uzitocny moze byt aj
domperidon. Pomoct vedia aj homeopa-
tika. Prirodzene tvorbu mlieka podpori
aj ¢o najcastejsi kontakt nahého dietatka
na nahy hrudnik matky, hlavne pocas
jeho spanku.

NEPRISAVAJUCE SA
DIETATKO

Casto ide o kombinaciu viacerych
dovodov. Niektoré deti nemaju chut na
dojcenie alebo saju slabo v dosledku
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liekov, ktoré dostanu pocas porodu, ¢i
v dosledku skusenosti s umelymi néhra-
dami prsnika.

Ak sa dietatko neprisava, méze
sa prechodne dokrmovat poharikom
(dietatko si z nakloneného poharika vyli-
zuje mlieko ako maciatko) alebo cievkou
po prste (cievka je volne ponorena
v nadobe s mliekom). Prisatie iniciuje aj
castejsi kontakt nahého dietatka
s hrudnikom matky, intenzivne nosenie
v Satke a spoloc¢né spanie. Dolezité je
nepouzivat cumlik, flasu, ochranné klo-
buciky ani striekacku, nebalit dietatko
do zavinovacky a nenechavat ho spat
samostatne v postielke.

NEPROSPIEVANIE
Ak dietatko nedostatocne prospieva
(¢i uz od pdrodu, alebo po niekolkych
tyzdnoch), suvisi to so slabym tokom
mlieka.

Pri nedostato¢nom prospie-
vani od poérodu treba skontrolovat
a upravit polohu pri dojéeni a prisatie,
pouzivat techniku stlacania prsnika (pre
vacsi prisun mlieka), striedat prsniky,
zvysit tvorbu mlieka, ¢o najviac byt
v kontakte koza na kozu s babatkom,
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dojcit pri prvych prejavoch nepokoja,
intenzivne ho nosit, spolo¢ne spat,
nepouzivat zavinovacku ani cumlik.
Neprospievanie v neskorsom obdobi
spoOsobuju viaceré priciny. Predlzovanie
intervalov medzi doj¢eniami, snaha

o to, aby dietatko prespalo celt noc
(nespravnal), pouzivanie cumlika, flase,
samostatné spanie v postielke, uzivanie
hormonalnej antikoncepcie, vnitroma-
ternicového telieska ¢i podkozného im-
plantatu, nové tehotenstvo, horuckovité
ochorenie, vycerpanie, silny emocionalny
Sok, dojcenie len z jedného prsnika,
niektoré lieky (napr. antihistaminika).
Klucové pre zabezpecenie dostatoc-
ného mnozstva mlieka je zvysenie jeho
tvorby, uprava polohy a asymetrického
prisatia, pomoc so stla¢anim prsnika,
striedanie prsnikov, neobmedzovanie
dietatka v dojceni, aktivne ponuka-

nie dojcenia castejsie (ale nie nasilu),
dojcenie v polospanku.

STRAJK DIETATKA

Tzv. Strajk sa moze objavit kedykolvek,
Casto byva medzi druhym a Stvrtym
mesiacom. Prvé priznaky sa zacinaju
manifestovat vo vecernych hodinach.

Dietatko sa opakovane prisava a pusta,
pije kratko, nechce sa opét prisat hoci
je nepokojné, odtahuje sa od prsnika,
prehyba chrbatik do "luku” atd. Spusta-
¢om takéhoto spravania je pokles toku
mlieka a znizena produkcia. Pévodcu
tazkosti treba hladat v spdsobe starost-
livosti o dietatko v predchadzajucom
obdobi s chybami, ktoré sme vyme-
novali vyssie.

Prvad pomoc spociva vo
zvyseni tvorby mlieka (senovka grécka,
benedikt lekarsky, moringa olejova,
domperidon, viac druhov homeopatik).
Pomaha aj dojcenie v polospanku, ¢as-
tejsie ponukanie dojcenia (ak dietatko
akceptuje), spanok dietata pri kontakte
koza na kozu (aj pocas denného
spankul), spoloc¢né spanie a intenzivne
nosenie dietatka — najlepsie v satke.

DOKRMOVANIE

V niektorych pripadoch, ked zlyhavaju
kroky na podporu dojcenia, je naozaj ne-
vyhnutné dokrmovanie. Popri tom vsak
treba aj nadalej podporovat dojcenie
materskym mliekom.

Sposob dokrmovania zavisi
od veku dietatka, nerealizujeme ho vsak
flaSou ¢i striekackou!

Ak sa dietatko prisava na prsnik, dokr-
mujeme ho pomocou cievky priamo na
prsniku.

V pripade, Ze uz ukoncilo 4. mesiac,
pred dokrmovanim umelym mliekom
je vhodnejsie uprednostnit doplnenie
chybajuceho kalorického prijmu pri-
krmami s vyssou kalorickou hodnotou
— banan, avokado, nemlie¢ne kase,
rastlinné mlieka (napriklad mandlové
mlieko, ryzové mlieko...).

CUMLIK A DIETA

Pouzivanie cumlika sa stalo za posledné
desatrocia vacsou samozrejmostou ako
pouzivanie umelych nahrad materského
mlieka. Cumlik babéatko predsa upoko-
juje, poméha zaspat a hlavne... utimi



v pripade potreby jeho plac. To je viak
len okamzité kratkodobé riesenie.
Dietatko svojim placom komunikuje

s okolim, neplace bez priciny. Ked’
rodicia opakovane ponukaju cumlik,
zvycajne utlmia plag, ale bez zistova-
nia jeho priciny a bez naplnenia okam-
zitych potrieb dietatka. Postupne die-
tatko prestane vysielat signaly, pretoze
jeho potreby zostali bez primerane;j
odozvy - neboli uspokojené. Dietatko
sa stava z pohladu dospelych pokojnym.
V podstate vsak rezignovalo. Takymto
pristupom sa stdva cumlik chybnou
sucastou starostlivosti o dietatko. Pri
intenzivnom fyzickom kontakte dietata
s matkou (nosenie v Satke, manduke, ¢i
na rukach...) st mnohé potreby dojciat
prirodzene uspokojované a deti ne-
potrebuju ndhradu v podobe cumlika.
Pouzivanie cumlika sa negativne pre-
javuje aj na dojceni. Aj ked'to v prvych
tyzdiioch este nemusi byt badatelné,
postupne sa znizuje Cas, ktory dieta stravi
na prsniku, zhorsuje sa prisatie, znizuje
sa frekvencia dojcenia a tym aj tvorba
mlieka. Prvé problémy sa mézu vyskyt-
nut medzi 2. a 4. mesiacom veku dietatka
a prejavuju sa bud'strajkom, alebo
neprospievanim dietatka. Pouzivanie
cumlika jednoznacne znizuje celkovu
dizku dojéenia.

CELKOVA DLZKA
DOJCENIA A ODSTAVENIE

Svetova zdravotnicka organizacia WHO
odporuca dojcit minimalne do dvoch
rokov veku dietata. Pokial to dietatku

a matke vyhovuje, méze dojcenie pokra-
Covat aj dlhsie, najlepsie do prirodzeného
odstavenia. K prirodzenému odstaveniu
(rovnako ako aj k samostatnému spaniu)
dospeje dietatko samé, ked' na to bude
vyvinuté. Patri to k vyznamnym milnikom
v Zivote dietatka a matky. Urychlovanie
tohto procesu moze byt zékladom poruch
spravania v neskorsom veku. Dojcenie je
prirodzenejsie, zdravsie, bezpecnejsie

PRINOSY DOJCENIA PRE MATKU A DIETA

Pre DIETA

® podpora imunity
® ochrana pred
hnackovymi
ochoreniami

® ochrana

pred infekciami
dychacich ciest,
zapalu stredného
ucha

® nizsie riziko
vzniku:

® alergii

® cukrovky
(diabetes mellitus 1)
® obezity

® lepsi vyvoj

dusevnych

schopnosti

Pre MATKU

® Prevencia rakoviny prsnika, maternice, vaje¢nikov
aendometria

® znizuje riziko vzniku ochoreni po menopauze:

® osteoporozy

® fraktury krcka stehennej kosti

® vyskytu srdcovocievnych ochoreni

® infarktu

©® mozgovej prihody

® vysokého tlaku a cholesterolu

® cukrovky (diabetes mellitus Il)

® reumatickjej artritidy

@ u diabeticiek pocas dojcenia znizuje potrebu inzulinu
® prispieva k tvorbe horménov dolezitych nielen pre
produkciu materského mlieka, ale znizuje aj riziko
krvacania po porode a pésobenim oxytocinu sa
urychluje zvinutie maternice do pévodného stavu.

® u niektorych Zien oddaluje navrat plodnosti a potlaca
ovulaciu, ¢im sa zvysuje interval medzi pérodmi a telo
ma dostatok ¢asu na prirodzenu regeneraciu

a pohodinejsie ako akakolvek ina forma
kfmenia dietata. Nehovoriac o jeho
vplyve na emociondlnu a psychickut
stabilitu dietatka.

KAM PO RADY?

V pripade potreby pomoci s problémami
pri dojceni sa m6zu mamicky obratit

na laktacné poradkyne OZ MAMILA
—www.mamila.sk. Ich poradkyne

maju skusenosti rozsirené o kontinu-
&lne odborné vzdelavanie, ktoré patri

k najlepsim vo svete. Viaceré vedu aj
lokalne skupinové poradne dojcenia

— podporné skupiny. Su to stretnutia
dojciacich mamiciek s detmi, ale aj
tehotnych Zien, ¢i zaujemkyn o dojcenie
v buducnosti, pripadne viacrodiciek,

ktorym sa nepodarilo Uspesne dojcit
svoje predchédzajuce dietatko. Uspesne
a dlhodobo dojcit im pomahaju infor-
macie, ktoré mozu ziskat v podpornej
skupine spolu s pozorovanim dojcenia
i vzagjomnou vymenou skusenosti, pod-
porou zo strany poradkyne a ostatnych
mamiciek v skupine.

Hoci sa v rozvinutych krajinach na
niekolko desatroci dojcenie takmer
vytratilo, dnes sa opéat uznava jeho
mimoriadny vyznam pre dieta, matku

i spolo¢nost. Zvlast ked'vieme, Ze len
malé percento zien ma poruchu tvorby
materského mlieka. Vacsina Zien je
schopna plnohodnotne dojcit. Pre
kazdé dietatko je dojcenie prinosom na
cely zivot. Doprajme im ho! ©
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JOGA V TEHOTENSTVE

Tehotenstvo je jedineénym obdobim v Zivote kazdej zeny, pocas ktorého
v tele aj v mysli prebieha mnoho zmien. Priroda Zeny obdarila Gzasnou
schopnostou tela prispdsobit sa tymto zmenam co najlepsie na vyvoj babatka.
Navyse spravnym zivotnym Stylom, stravou, dostatoénym pohybom,
¢i relaxom vieme prirode pomaoct aj o ¢osi viac,
aby sme si toto krasne obdobie vedeli
vychutnat napino.

text_ Katarina Belanova
foto_ Shutterstock
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ravidjoga je cvicenie
G s prvkami jogy upravené
pre potreby tehotnych.
Pri cviceni ide najmd o uvedomenie

si vlastného tela, dychu a pohybu

v spolo¢nom plynulom sulade.
Prostrednictvom cvikov a dychu sa
telo krasne natiahne, okyslici, prekrvi,
posilni a napokon relaxuje.

CVICENIE

Kazda zena je jedinecnd, preto je
dolezité pozorovat a reSpektovat vlastné
telo, pocity a babatko. Pri cviceni sa
sustredujeme najma na pozicie, ktoré
buddcim mamam poméhaju
fyzicky ¢i psychicky:

- uvedomit si drzanie tela
- vnimat a rozvijat dych na
lepsie okyslicenie

- uvolnovat bolesti

a napatie v krizoch

a chrbtici

- otvarat bedrové kiby

- aktivovat cievny systém noh
a ruk proti opuchom

- posilnit a uvedomit si
oblast panvového dna

- posilnit doIné a horné koncatiny, chrbat

- nastartovat travenie a metabolizmus
- vytvorit babatku priestor

VHODNE POZICIE
VTEHOTENSTVE

Ak by ste si chceli gravidjogu zacvicit
aj doma, mozete bezpecne praktizovat
tieto pozicie:

macka a strecha
pomozu vam prijemne natiahnut chrbat
a uvolnit svalstvo

bojovnik I, trojuholnik
a stolicka

pomocou tychto pozicif si idedlne
natiahnete a spevnite boky

motyl
touto poziciou si dokdzete uvolnit
bedrové klby

Pri cvi¢eni sa vyhnite pozicidm, pri
ktorych sa posilriuju, natahuju alebo
stldcaju brusné svaly, rotdciam i
velkym zaklonom. Cvicenie gravidjogy
sa vSeobecne odportca az od

12. tyzdna fyziologického tehotenstva,

po konzultacii s lekdrom.

RELAXACIA

V tehotenstve je mysel zvacsa

zaneprazdnend roznymi myslienkami
o poérode, ¢i materstve. Je preto velmi
dolezité, aby si zena nasla cas pre seba,
vedela sa na chvilocku len tak zastavit
a dopriat mysli aj telu prijemny oddych
a regeneraciu. Preto je relaxacia velmi
délezitou castou lekcie. Pri relaxacii

ide o uvolnenie mysle, ale aj vetkych
Casti tela tak, aby sa okyslicili

a zregenerovali. Pocit uvolnenia

je pre zenu v tehotenstve jednou

z najdolezitejsich vect, ktoré vplyvaju
nielen na jej prijemné emdocie, ale aj

na babatko ¢i samotny poérod.

VYSKUSAJTE Sl
JEDNODUCHU RELAXACIU
AJDOMA, CIV PRIRODE,
KDEKOLVEK...
- Néjdite si nerusené miesto a lahnite
si na bok, tak, aby vdm bolo prijemne.
Pozicia v lahu na boku pomaha
uvolnit svalové napatie a nepokojnu
mysel.
- Uvedomte si svoj dych a preneste
pozornost na uvolnujucu silu
vydychu.
- Pokuste sa mysel smerovat
k jednotlivym castiam tela a postupne
ich vnimajte, od chodidiel, cez celé
nohy, trup, ruky, hlavu a tvar.
- Ak na tele objavite miesto, ktoré
je v napatf, je bolavé ¢i stuhnuté,
pokuste sa vedome toto miesto
postupne viacerymi vydychmi
uvolnit. Mézete si na tychto
miestach predstavit aj teplo,
ktoré vés zahrieva.
- Postupne uvoltujte vsetky
Casti tela, sledujte svoj dych,
s kazdym vydychom pozorujte
ako sa vam uvolnuju bloky a vase
telo je ¢oraz lahsie.
- Dychajte v tejto pozicii aspon
10 minut. Po uvolneni napatych
Casti sa telo samo odlah¢i a zrelaxuje.

Trénovand relaxacna technika moze

byt uzito¢na pre kazdého. Je to

idedlna regeneracia po naro¢nom dni,

v stresovych zivotnych situdciach,

¢i pri problémoch so zaspavanim.
Efektivne mdze pomdct zendm v prvej
faze porodu — prave medzi kontrakciami
moze 7ena rozoznat svoje bolestivé,

¢i stuhnuté miesta a vedome ich
uvoliovat.

Doprajte si relaxaciu ¢o najcastejsie.
Je to cas, ktory venujte len a len sebe
a vychutnavate si to najuzsie spojenie
s babatkom.

JOGA &




' PInka

foto_ Shutterstock

Skoricové
palacinky

S Jah()dovym
krémom

Potrebujeme:

Palacinka
® 4 banany
® 1/2 CL mletej $korice

® 1 konzervu kokosového mlieka
(aspon 70 % podiel pevnej zlozky,
napriklad Shan‘shi Kokosmilch)

® 1/2 3alky cerstvych jahod

® 1 PL agavového sirupu

Ako na to:
Banan rozmixujeme na kasu alebo po-
riadne roztlac¢ime vidlickou. Priddme $ko-
ricu. Hmotu natrieme na féliu na susenie

v tenkej, ale suvislej vrstve. Mézeme vytvo-
rit platy, ktoré po vysuseni zrolujeme ako
palacinky tak, aby sme ich mohli naplnit.
Susime v susicke priblizne 7 hodin pri

42 °C. Palacinky by sa mali dat pekne
odlepit z félie. Po vysuseni ich napInime
zmesou: z kokosovej smotany vyslahame
kokosovu slahacku. Pridame nakrajané
jahody a agavovy sirup. Ziskame idealny
zdravy dezert.
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Tekvicova hokaido polievka

Potrebujeme: Ako na to:

® 1 stredne velku tekvica hokaido Tekvicu zbavime Supky

® 5 cherry paradajok ajadierok, nakrajame na

® 1 vetvicku rozmarinu mensie kusky. Vsetky prisady
® 1/4 $alky kesu orechov vloZime do Vitamixu

® 1/4 $alky panenského olivového oleja a mixujeme priblizne 8 minut,
® 1 strucik cesnaku kym nie je polievka prijemne
® 2 PL morskej soli tepld. M6zeme dochutit

® 2 PL agavového sirupu tekvicovym olejom a nasucho
@ Cierne korenie oprazenymi tekvicovymi

® 2 3alky teplej vody do 40 °C semiackami.

Zeleninovy chle]g)ﬂg

Potrebujeme: Ako na to:
® 1/2 sélky lanovych semienok, V mixéri rozmixujeme namocené sIne¢nicové
vopred namocenych a lanové semienka. Do mixéra priddame na
® 1/2 3alky sIne¢nicovych mensie kusky nakrajanu zeleninu (mrkvu
semienok, vopred a petrzlen ocistime, z péru odstranime tvrdu
namocenych zelend cast), sol, oregano a vsetko znovu
® 1 mrkvu rozmixujeme. Zmes dame do misky
® 1 petrzlen a primieSame mandlovi muku. Rozotrieme
® 1 pdr na féliu na susenie v hribke asi 0,4 cm
® 10 cherry paradajok a nozom pokrajame na Stvorceky pozadova-
- | ® 1 CL soli nej velkosti. Po ususeni sa budu dat chlebiky
. - : F ' @ 2 CL oregana pekne oddelit. Susime v susicke priblizne
= e 3 ® 1 3alku mandlovej muky 10 hodin na 42 °C.
Zdravy snac
vy snack
J
Potrebujeme: ® 1 3alku ciernych oliv
1. cast s kostkou a bez nélevu
® 1/4 $alky mandli ® 1 salku ribezli
® 1/4 $alky divych arasidov,
vopred namocenych Ako na to:
® 2 PL [anovych semienok, Prvu ¢ast rozmixujeme v mixéri.
vopred namocenych Nasledne ju zmieSame v miske
® 2 kapie s druhou castou (nakrajana cibula,
® 1 strucik cesnaku vykostkované olivy, rukola pokrajana
® sol, korenie na centimetrové kusky, ribezle).
2. cast Viytvarujeme a poukladdme
® 1 3alku rukoly na paraflexovt dosku. Vlozime do
® 1/2¢ervenej cibule susicky na 10 hodin.
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e Kerstin Simoné

THOVT

— CHRAM MUDROSTI

49 KARIET S VYKLADOVOU BROZUROU -

ANCH BOOKS | 2014

U

skym bohom mudrosti, praotcom mégie,

7 po tretikrat sa stretdvame
v ponuke vydavatelstva Anch

Books s Thovtom — s egypt-

astrolégie a univerzalnych umeni, ktorého
existencia je opradend mnohymi tajom-
stvami. To on stoji po boku Kerstin Simoné,
u ktorej sa od ranného veku prejavovali
jasnozrivé schopnostia ona ich neskor
dalej rozvijala. Thovt sa stal jej ucitefom,
priatelom i sprievodcom a odovzdava jej
svoje cenné posolstva. Viac nez 15 rokov
venovala autorka intenzivnej channe-

lingovej priprave a tiez vyvinula vlastnu :

technikuy, s ktorou pracuje a prostred-
nictvom ktorej vstupuje do kontaktu

s duchovnym svetom.

Tentoraz v3ak jej dielom nie je klasicka
kniha, ale stbor 49 kariet aj s patricnym
vykladom. Karty su rozdelené do siedmych
skupin po 7 kariet. Kazdé zo skupin zodpo-

vedd jednému doéleZitému skisenostnému

stupnu a kazdych 7 kariet sa venuje jednej

oblasti — zasvéteniu, zdrojom, majstrovstvu

tielom, energidm, poznaniu a procesu

i ozdravenia. Odhalenie jej vyznamu v sebe
skryva dolezité posolstvo o ceste uzdravo-
vania a napredovania.

Na pracu s kartami Chram mudrosti
netreba ziadnu zvlastnu pripravu.
Kazdy by viak mal byt aspor do istej miery
obozndmeny s Thovtovym ucenim, aby bol
schopny pochopit jednotlivé instrukcie.
Kazda vytiahnuta karta ma pre pytajiceho
sa hlboky zmysel. Mozno v prvom mo-
mente nebude jasny vztah medzi otdzkou
a odpovedou, a tak bude mozno potrebné
nechat nieco aj na intuiciu a viimat si pri

tom svoje vlastné pocity a myslienky. Je

potrebné ostat otvoreny a nechat kartu
na seba posobit. Pri kladeni otazok je
treba byt pokojny a nikam sa nepona-
hlat, aby sa nerusilo priame spojenie

s pravym bytim. Pokial ste vnutorne
rozpolteni, najprv sa upokojte, az potom
zacnite intenzivne pracovat s kartami. Na

podporu spojenia mézete zapalit jednu ¢i

© viac bielych svie¢ok. A samozrejme by ste
i samali v miestnosti citit prijlemne, aby ste
i samohli naplno oddat jemnej komunikacii.

i Vykladova brozira vés detailne prevedie
spravnym postupom, ako poziadat Thovta
o zodpovedanie délezitych otdzok. Ich
samotna formuldcia je na rozhodnutf
pytajuceho sa — v otazke treba dat priestor
svojim pocitom a hlasu svojho srdca.
Priame predpovede budticnosti nie

st mozné, buducnost je premenliva

a utvara sa len postupne ako dosledok
nasich individuélnych ¢inov a rozhod-
nuti. Pri kladeni otazok sa vzdy ukaze
aktualna cesta a riesenie, takze vyklad

i buduicnosti bude “len” zodpovedat
vasim vibraciam v danom momente.
Pokial'zmenite svoje myslenie a konanie,
zmeni sa aj dana situacia. Budte teda
otvoreni a radsej Ziadajte o usmernenie,
¢i kroky potrebné pre dosiahnutie vasho
ciela. Vstipte do tohto procesu s radostou
a doverou, nepripustajte ziadne zvazujice
energie pochybnosti, ¢i netrpezlivosti, ¢o
by mohlo branit v raste a odputavalo by
vas to od vytizeného ciela. Svedomitost

a cielavedomost by mali sprevadzat celé

| vate jednanie a napliiovat vase bytie.

&

Vo vydavatelstve
Anch Books
vysli aj tieto

zaujimave tituly
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» Mihaly Csikszentmihalyi

FLOW

PSYCHOLOGIA OPTIMALNEHO

PREZIVANIA

CITADELLA | 2014

,Csikszentmihalyi dochadza k pochopeniu,

ku ktorému vedia intuitivne dospiet mnoh, :

napriek nasmu tvrdosijnému (a kultdrou
podporovanému) odmietaniu tejto pravdy.
Teda, Ze 0 nasom Stasti nerozhoduje

to, ¢o sa nam deje, ale sposob, akym
davame zmysel tej realite... Hlbokd
kritika kultdry... poucny je sposob, akym
Csikszentmihalyi spéja vyskum vedomia,
osobnej psycholdgie a spirituality”

Los Angeles Times

sycholégia optimélneho
prezivania od renomovaného

P

ského pévodu Mihalyiho Csikszentmihaly-

amerického psycholdga madar-

iho prindsa inovativny nahlad na hladanie
osobného stastia. Zaobera sa psychologic-
kym stavom mysle, zvanom flow - tok. Ide
o dusevny stav, pri ktorom je ¢lovek pocas
vykondvania nejakej ¢innosti ponoreny do
pocitov Uplnej sustredenosti, nadsenia a
uspechu. Clovek tak méa pocit spontannej
radosti z vykondvanej ¢innosti. Citi, ze Zije
plnohodnotnejsie, ako kedykolvek inokedly.
Flow sa vsak opisuje aj ako hlboké
sustredenie vylu¢ne na vykonavanu
¢innost; nie na seba, ani na svoje emo-
cie. Ide o okamihy, kedy su ludia natolko
ponoreni do urcitej ¢innosti, ze sa im ni¢

iné nezda dolezitejsie ako to, ¢o robia. A ani

neexistuje ni¢ iné. Tato chvila ma najza-
sadnejsi vyznam z hladiska prezivania
osobného Stastia.

® Csikszentmihalyi vo svojich pracach dlho-

dobo skima, preco je v takomto stave ve-

i domia prezivanie také uspokojujtice. Ludia
zazivaju hlboku radost, tvorivost a Uplné
spojenie so svetom okolo a zivotom ako ta-

kym. Vo svojom priekopnickom Zivote ndm

Csikszentmihalyi ukazuje, ako je mozné

mat tento pozitivny stav plne pod kontro-
lou a neponechavat ho len na ndhodu. Uéi

nas, ako sa da objavit skutocné stastie,

¢i ako je mozné nesmierne zlepsit
kvalitu svojho Zivota usmerriovanim

: informacii, ktoré vstupuju do nasho
i vedomia.

Ked'Zijeme v pritomnom okamihu,

Zijeme tu a teraz, a prave vtedy Zijeme
: svoj skuto¢ny Zivot.

Czikszentmihalyi je skuto¢ne muzom
posadnutym Stastim, ako ho nazval
Richard Flaste z New York Times. Presnejsie
povedané, je muzom posadnutym
hladanim zdroja stastia a Zivotného

: naplnenia. A celkom prirodzene sa teda
i vo svojich vyskumoch sa zameriava na od-

halovanie skuto¢nych hybnych sil ¢loveka

: — skuma zivotny optimizmus, motivaciu, ¢i

i zodpovednost ludi. Kldéom k splynutiu
s danym okamihom je schopnost najst

urcity vnutorny rytmus, stav absolutnej

i zaangaZzovanosti a schopnosti predvi-

dat dalsi vyvoj udalosti.
Pocas 25-tich rokov vyskumov sa za-
meriaval na skimanie stavu intenzivnej

i emocnej zaangazovanosti a nad¢asovosti

flow

R e

® zponorenia sa do intelektudlne ¢i fyzicky
naroc¢nych aktivit — od programovania

az po skalolezectvo. Pocit Stastia tak
nasledne vyplyva z toho, Ze vdanom
okamihu absolutnej stistredenosti
naplno vyuzivame svoje schopnosti.
Tato kniha vsak neposkytuje tajné tipy

na Stastie. Aj tak by to samozrejme

nebolo mozné, pretoze radostny zivot je
individualnym vytvorom, ktory sa neda
opakovat na zaklade nejakého receptu. Ide
skor o predstavenie urcitych vseobecnych
principoy, ktoré mézu napomaoct fludom
zmenit svoj nudny a bezucelny zivot na
Zivot plny radosti. Je osudom fudstva byt
neustale nespokojny, lebo kazdy clovek
chce viac, ako mdze mat? Zdmerom
knihy je vyuzit niektoré nastroje modernej
psycholdgie na preskimanie tejto velmi
starej otazky: Kedy sa ludia citia najstast-
nejsi? Ked na nu za¢neme hladat odpoved,
budeme mozno konecne schopni uspo-
riadat si zivot tak, aby Stastie v iom hralo
vécsiu rolu. Stastie nie je nieco, ¢o sa len
tak prihodi. Nie je to dosledok nejakej
nahody. Nezavisi od vonkajsich okolnostf,
ale skor od toho, ako ich interpretujeme.
Stastie je stav, ktory si musi kazdy
¢lovek pripravovat, kultivovat a osobne
chranit. Ludia, ktori sa nau¢ia ovladat
vnutorné prezivanie, budu schopni
rozhodovat o kvalite svojho Zivota. A to
ma velmi blizko k tomu, aby sa kazdy z nds
citil Stastny.
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Potkan

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

MESIAC OPICE
(8.august — 7. september 2015)

Stastie si vas najde, ak budete trpez-
livi. Nenechajte si do veci rozpravat,
rozhodnite sa na zaklade svojho
najlepsieho vedomia a svedomia.
Kariéra: Nie je vhodny ¢as na zmenu
zamestnania. Viy¢kajte na lepsie obdobie.
Peniaze: Pozor na vysoké vydavky, najma
na dovolenke. Radsej si uzivajte veci, ktoré
s zadarmo. Aktivny pohyb v prirode,
blizkost rodiny a podobne.

Zdravie: Ak sa dlhodobé ochorenie uz
nezlepsuje, vyhladajte iného odbornika.
Vase psychické nastavenie v uzdravova-
com procese vela zavazi.

Laska: Vydaté zeny mézu lahko otehot-
niet.

MESIAC KOHUTA

(8. september — 7. oktober 2015)
Nezostava vam vela c¢asu na to, aby ste
veci uviedli na pravui mieru. Nezhody
a hadky neprospievaju nikomu.
Kariéra: To, ze ohovarate kolegov, vdm
v kariérnom raste nepomoze. Zamerajte
sa na zlepsenie svojich zru¢nosti.
Peniaze: Vhodny ¢as na mensie investicie.
S kiipou nehnutelnosti radsej pockajte.
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Zdravie: Do spravnej zivotospravy patri aj
relax. Dlho ste ho zanedbavali.

Laska: Zoberte svojho partnera na
romaticku veceru. Vasmu vztahu to velmi
prospeje.

MESIAC PSA

(8. oktober — 7. november 2015)
Vzdy mate na vyber. Zalezi len na tom,
ako sa na celu vec pozerate.
Kariéra: Ste na najlepsej ceste dosiahnut
obrovsky Uspech. Ten maly, zavere¢ny
krocik musite urobit v spravnej chvili.
Nacasovanie je dolezité.
Peniaze: Rodinny rozpocet pokrivkéva,
kedZe nemate ¢as sa tomu venovat.
Napravte to ¢o najskor.
Zdravie: Stres a prepracovanost si vyberu
svoju dan. Vhodné bylinkové ¢aje vdm
pomozu.
Laska: Partnerské hadky vam nepridaju na
pohode. Uprimny rozhovor napétie zmiemi.

Byvol

1937, 1949, 1961, 1973, 1983, 1997

a 2009.

MESIAC OPICE
(8. august — 7. september 2015)
Rozdelenie uloh v time je pre uspesné
ukoncenie ulohy najdolezitejsie. Ne-
moze vietko odrobit len jeden clovek.
Zamyslite sa.

| august |

| september |
| oktéber |

Kariéra: Aj keby ste radsej relaxovali, je
dolezité, aby ste rozpracovany projekt
dokoncili.

Peniaze: Akciové trhy neslubuju velké
Zisky, preto budte pri investovani opatrni.
Zdravie: Pozor na poranenia ostrymi pred-
metmi. Okamzitd odbornd prvé pomoc
bude v pripade zranenia nevyhnutna.
Laska: Aj ked sa vdm velmi nechce, Ucast
na spolocenskych akcidch je nevyhnutna.
Doma si nového partnera nendjdete.

MESIAC KOHUTA

(8. september — 7. oktober 2015)
Tento mesiac vas toho ¢aka velmi vela.
Dobijajte si zivotnu energiu priebezne,
dovolenymi prostriedkami, inak sa
to negativne prejavi na vasom zdravi
a pracovnych vysledkoch.
Kariéra: Mate Uspech a kariérny postup
na dosah. Vsetko zavisi od vysky zisku
poslednej akcie. Dajte si zélezat.
Peniaze: Ziskate velky majetok. Pozor na
to, ako s nim naloZite.
Zdravie: Chodte si oddychnut do sauny
alebo virivky. Ovocie vém dodé energiu.
Laska: Ak méte problém s laskou,
poziadajte o pomoc starsieho rodinného
prislusnika, ktorému doéverujete.

MESIAC PSA

(8. oktober — 7. november 2015)
Majte sa na pozore pred zlomyselnymi
ludmi. Neoplacajte im ich praktiky.
Radsej si to s nimi vykomunikujte
priamo.
Kariéra: Mate Sancu zUcastnit sa na no-
vom projekte. Finan¢na odmena sice nie
je velka, ale ziskané skusenosti mnohoné-
sobne zurocite.



Peniaze: Rodinn4 situacia sa zmenila,
preto aj vydavky su vyssie. Je Cas vyuzit
uspory.

Zdravie: Vyhnite sa konzumécii morskych
plodov. Hrozia vdm komplikacie so
zaludkom.

Laska: Uvolnite sa, nechajte zivotu

a laske volny priebeh. Vsetko sa vyjasni

v najblizsom obdobi.

Tiger

1938, 1950, 1962, 1974 , 1986

a 1998.

MESIAC OPICE

(8.august — 7. september 2015)
Ak sa vam v zivote opakuje dookola ta
ista situdacia, nie¢o vam osud nazna-
cuje. Snazte sa rozpoznat spolocné
znaky a pouvazovat, ako sa na vec
pozriet z inej strany, z nadhladu.
Kariéra: Lenivych ludi nema vo svojom
time nikto rad. Zamyslite sa nad svojim
konanim.
Peniaze: Tento mesiac vam vela penazi
do penazenky nepribudne. Riskantné
investicie nebudu ziskové.
Zdravie: Malé zdravotné tazkosti prerastu
do vacsich. Ak aj tie budete ignorovat,
skolabujete.
Laska: Milenci maju na ruziach ustlané.

Venujte sa svojej laske.

MESIAC KOHUTA

(8. september — 7. oktober 2015)
Cakaju na vas krasne dni plné vnutor-
ného svetla. Stretnete sa s ocarujucou
osobou, ktora vam zmeni Zivot.
Kariéra: Ak sa vam zd3, Ze stagnujete,
urobte zopdr malych zmien a veci sa daju
do pohybu.

Peniaze: Prijmy, vydavky, investicie,
Uspory... toci sa véam z toho hlava. Pockajte
s velkymi rozhodnutiami o financidch na
priaznivejsie obdobie.

Zdravie: Navstivte svojho vieobecného
lekdra kvoli preventivnej prehliadke.
Moze vam objavit skryté ochorenie

v pociato¢nom stadiu.

Laska: V ndruc¢i milovanej osoby

je vam nadherne. UZivajte si tieto
nezabudnutelné chvile. Starajte sa o seba

navzajom.

MESIAC PSA

(8. oktober — 7. november 2015)
Mate vsetkého plné zuby a jasne to
davate najavo celému svojmu okoliu.
Je nacase zrelaxovat a utriedit si
myslienky.
Kariéra: V praci vés ¢akaju ndrocné
rozhodnutia. Pristupujte k nim
zodpovedne.
Peniaze: Nenechajte sa oklamat
zavadzajucim vzhladom akciového trhu.
Usetrite peniaze beznym spdsobom.
Zdravie: Starajte sa o svoje ruky. Kupel,
krém, masaz... Ste im vdacni za vela.
Podakujte sa im za vietko ¢o uz pre vas
urobili.
Laska: Zlomené srdce boli zo vietkého
najviac. Alebo je to zranend sebatcta?
Nebojte sa, za kratke obdobie vyjde sinko
aj na vasej ulici.

Zajac

1939, 1951, 1963 , 1975, 1987

a 1999.

MESIAC OPICE
(8.august — 7. september 2015)

Uvidite problémy a budete celit nezho-
dam. Ak ich chcete prekonat, musite si
zachovat chladnu hlavu. Maly ustupok
vam maoze priniest skvelé vyhliadky.
Kariéra: Budete mat prileZitost zmenit
pracu. Mozete si tiez hladat vedecké
alebo technologické pracovné pozicie.

Je to najlepsi okamih pre zmenu.
Peniaze: Tento mesiac vadm Stastie
nepraje. Nehazardujte, aby ste sa
nedostali do neprijemného postavenia.
Zdravie: Nepite prili vela alkoholu.

V opa¢nom pripade vas to znici.

Laska: Vydaté Zzeny maju sklon

k zvadzaniu. Mali by ste mysliet na svoju
rodinu ako na najddlezitejsiu cast vasho
Zivota a rychlo situdciu zharmonizovat.

MESIAC KOHUTA

(8. september — 7. oktéber 2015)
Napriek vasmu usiliu, neuvidite ziadny
pokrok. Musite si davat pozor na to,
¢o hovorite a ¢o robite, aby ste sa
nestali obetnym barankom.
Kariéra: V praci pojde vsetko ako po
masle. Pripadné prekazky sa vyskytnut
iba v dosledku chyb, ktoré ste urobili
v pldnovani. Preto si musite byt isti
kazdym detailom.
Peniaze: V investicidch a $pekulativnych
operaciach vo firme vam stastie priat
nebude, mdzete len a len stratit.
Zdravie: Nervozita a stres mézu byt
hlavnymi pri¢inami vasich fyzickych
problémov.
Laska: Nezadani by mali cestovat,
aby si nasli spriaznent dusu.

MESIAC PSA

(8. oktdber — 7. november 2015)
NajdolezitejSou témou tohto
obdobia je ostrazitost, aby ste neboli
podvedeni.V opa¢nom pripade
ocakavajte znac¢né skody.
Kariéra: Ak musite vyriesit vela
problémov vo vlastnom podniku,
mali by ste poziadat o pomoc starsie
doveryhodné osoby.
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Peniaze: Mali by ste venovat
dvojndsobnu pozornost vasej financnej
situdcii. Miniete vela penazi na médu.
Zdravie: Budete slabi. Pozor na zranenia
ruk a noh.

Laska: Zivot zaltbencov je plny nehy.

V manzelskych paroch mézu lahko
vzniknut spory. Skoro viak budu
zazehnané a rychlo sa opat nastoli mier.

Drak

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

MESIAC OPICE

(8. august — 7. september 2015)
Velmi sa snazite a zatial to neprinasa
ovocie. Musite byt trpezlivi a zamerani
na dosiahnutie ciela. Nebudte krcoviti.
Kariéra: Kolega v praci nie je taky mily,
ako sa vam na prvy pohlad zdalo.
Budte ostraziti.
Peniaze: Mate usetrené, dokonca aj
dobre zarobite. Pozor na vysoké Ucty,
minajte s rozvahou.
Zdravie: Nebojte sa ozvat, ak sa vam lieceb-
ny postup nepozdava. Aj lekar je len ¢lovek.
Laska: Romantické predstavy o vztahu sa
rychlo zmenia. Vytriezvenie boli. Majte na
pamati, Zze za tuto situdciu si moézete sami,
nikoho neobvinujte.

MESIAC KOHUTA

(8. september — 7. oktober 2015)
Opat ste naleteli podvodnikom.
Musite sa zo svojich chyb poucit.
Na uzatvaranie velkych obchodov
si radsej pockajte.
Kariéra: In3pirujte sa velkymi zivotnymi
myslienkami mudrcov. Poméze vam to
dosiahnut vas ciel.
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Peniaze: Vo finan¢nej oblasti mate vsetko
pod kontrolou. Rodinné vydavky budu
tento mesiac vyssie.

Zdravie: Pozor na ochorenia hornych
dychacich ciest. MéZe vas to na dihu
dobu vyradit z normélneho Zivota.

Laska: Nehladajte rozptylenie mimo
manzelského vztahu. Rodina vas

potrebuje.

MESIAC PSA

(8. oktober — 7. november 2015)
Tento mesiac bude unavny. Praca sa
vam bude zdat tazka. Ak sa budete
naozaj snazit a budete postupovat
podla planu, mézete prekonat mnohé
prekazky.
Kariéra: Ak mate novy ndpad, teraz je
vhodny ¢as sa do toho pustit. Na trhu sa
[ahko uchytite.
Peniaze: Prijem bude pre vas sklamanim.
Snazte sa ¢o najlepsie vyriesit konflikt so
svojim finan¢nym partnerom.
Zdravie: Vase zdravie nebude dobré.
MbZete mat bolesti hlavy. Nevéhajte sa
poradit s lekdrom, ak ste podrazdent.
Laska: Damy musia byt opatrné pri
nadvézovani priatelstiev. Slobodné
dievc¢atd mozu fahko otehotniet

s nevhodnymi partnermi.

Had

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

MESIAC OPICE
(8.august — 7. september 2015)
Pritomnost urcitych priatelov vam
umozni zlepsit vas osud. Podnikatelia
ziskaju nové projekty, ktoré ich
posunu dopredu.

Kariéra: Tento mesiac budu Uspesni
najma ti, ktorf pracuju s komunikdaciou.
Neprecente svoje sily.

Peniaze:V spravnom finan¢nom
hospodéreni si musite byt schopni

aj usetrit. Zamyslite sa nad vasimi
vydavkami.

Zdravie: Problémy s chrbticou
naznacuju pretazenie a prepracovanost.
Kompenzacné cvi¢enia vdam pomozu
opét sa postavit na nohy.

Laska: Nemajte obavy z buducnosti.
Ak ste s partnerom pripravent, je ten
spravny ¢as uzavriet manzelstvo.

MESIAC KOHUTA

(8. september — 7. oktéber 2015)
Vela veci skonci bez vysledku.
Budete velmi unaveni. Prisposobte
sa novym okolnostiam a udrzte svoj
temperament na uzde. Budte trpezlivi
a priatelski ku kazdému, s kym
jednate.
Kariéra: Finan¢ny a psychicky tlak
v podnikani nie su pre kazdého.
Svoje najblizsie kroky dobre zvazte.
Peniaze: Chcete si zlepsit finan¢nu
situdciu, ale ni¢ pre to nerobite.
Zamyslite sa..
Zdravie: Od polovice mesiaca nie je
vhodny ¢as na cestovanie, vyhnete sa
nehodam.
Laska: Problémy milencov prerastt do
vacsieho sporu. Kym vekovy rozdiel nevadi
vam, nezaoberajte sa klebetami inych.

MESIAC PSA

(8. oktober — 7. november 2015)
Zakerné osoby vas ohovaraju len
preto, lebo vam zavidia. Nenechajte
sa odradit, ¢oskoro budete slavit velky
uspech.
Kariéra: Konkurencia nikdy nespi.
Dévajte si pozor, s kym sa rozpravate
o svojich pracovnych planoch.
Peniaze: Zisk zo Spekulativnych operacif
bude minimalny. Sustredte sa na
normalny prijem.



Zdravie: Precistite si traviace organy.
Zvolte prirodné prostriedky.

Laska: Slobodni maju sancu njst si
partnera opac¢ného pohlavia. Zabavajte
sa.

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

MESIAC OPICE

(8. august - 7. september 2015)
Sustredte sa na délezité veci,
nenechajte sa zbytocne rozptylovat
mali¢kostami. Pracujte tvrdo a pri
kazdom rozhodnuti premyslajte,
kym prejdete k ¢inom.
Kariéra: Vztahy s kolegami v praci si
vyrieste diskrétne. Ak boli vase vztahy
prilis osobné, teraz sa trochu ochladia.
Peniaze: V&$ normélny prijem bude
stabilny. Udrzujte vyrovnanu finan¢nu
bilanciu.
Zdravie: Davajte si pozor na nespravne
uzitie liekov. Inak sa situécia so zdravim
zhorsi.
Laska: Zamilovani by si mali davat
pozor na tretie strany. S Uprimnostou
a trpezlivostou sa to skoncf stastne.

MESIAC KOHUTA

(8. september — 7. oktober 2015)
V polovici tohto mesiaca vas stretnu
neocakavané prekazky a tazkosti.
Budte v strehu a urobte potrebné
opatrenia.
Kariéra: Zamestnanci maju $ancu na
postup alebo zvysenie platu. Podnikatelia
najdu novych zakaznikov pre ich produkty
alebo sluzby.

Peniaze: Velmi dobre si premyslite kazdy
uver alebo poézicku. Inak riskujete vyrazny
pokles finan¢nej rezervy.

Zdravie: Dobre zvoleny jedalnicek vam
pomoze udrzat dobré zdravie. Pobyt na
Cerstvom vzduchu vdm zlepsi néladu.
Laska: Nezadani by si mali hladat svojho
partnera medzi slobodnymi a vyhybat sa
vztahom so zadanymi osobami.

MESIAC PSA

(8. oktober — 7. november 2015)
Stastie bude tento mesiac raz hore, raz
dolu. Vo firme moézete oc¢akavat spory
a hadky.Sustredte sa na to, ¢o chcete
dosiahnut.
Kariéra: Stastie praje profesiam
stvisiacim s drevom a ohriom. Necakajte
na to, ¢o urobi konkurencia, budte aktivni.
Peniaze: Pocitajte len s beznym prijmom,
zbytoc¢ne neriskujte. Inak pridete o vsetko.
Zdravie: Ti, ktori maju ochorenie v Utime,
by sa mali vyhnut naméhavej ¢innosti,
aby zabranili obnoveniu choroby.
Laska: Najma slobodné Zeny ¢aké tento
mesiac mnoho milostnych ponuk. Pozor
na nechcené tehotenstva.

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

MESIAC OPICE

(8. august — 7. september 2015)
Starostlivo zvazte kazdé rozhodnutie.
Prijimanie opatreni v chvate moze byt
len zdrojom nestastia. Nezapajajte sa
do zalezitosti mimo vasho zaujmu.
Kariéra: V Ziadnom pripade sa
nepokusajte o podplacanie. Riskujete
dobru povest a slobodu.

Peniaze: Minajte len tolko, kolko mate.
Obmedzte vydavky, vyhnete sa stratam.
Zdravie: Budete celit problémom v praci.
Dostato¢ne odpocivajte, aby ste obnovili
svoje sily.

Laska: Kratkodobé milostné vzplanutie
moze narusit alebo Uplne znicit vietko,
¢o ste celé roky budovali.

MESIAC KOHUTA

(8. september — 7. oktober 2015)
Tento mesiac budete celit mnohymi
prekazkam. Niektori zlomyselhi ludia
budu vo vasom Zivote vyvolavat ne-
zhody. Hadkam sa radsej vyhnite.
Kariéra: Presne definovany ciel a tlohy
VO vasej praci vdm ulahcia rozhodovanie.
Ulohy rovnomerne rozlozte na vietkych
¢lenov timu, na zaver si vietko skontrolujte.
Peniaze: Vasa financné situécia nebude
stabilnd. Naklady budu pre vas prilis
vysoké. Musite urobit dobry rozpocet, aby
ste predisli finan¢nym nezrovnalostiam.
Zdravie: Oddych je najlepsi liek na stres
a Unavu. Vasa energia sa nakoniec vrati.
Laska: Vztahy budd harmonické
a nezadani budu mat velkd sancu najst si
partnera na cely zivot.

MESIAC PSA

(8. oktober — 7. november 2015)
Chyby v podnikani vam prinesu
velké problémy. Musite na ne rychlo
reagovat.V opacnom pripade vase
podnikanie zlyha.
Kariéra: Ak méate v hlave novy projekt,
ma tento mesiac sancu na Uspech.
Vzdeldvajte sa.
Peniaze: Vase $tastie sa v oblasti financif
tento mesiac nezlepsi. Vas prijem nebude
stabilny.
Zdravie: Starsi ¢lenovia rodiny budud mat
zdravotné problémy. Vasa podpora je pre
nich velmi délezita.
Laska: Mali by ste sa viac starat o vasho
partnera, pretoze vztah stagnuje a stava sa
nudnym. Nevahajte vymysliet prekvapenie,
aby ste opat prebudili vzajomnu intimitu.
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Opica

1944, 1956, 1968, 1980, 1992

a 2004.

MESIAC OPICE

(8. august - 7. september 2015)
Skuste tento mesiac nepadnut
do pasce, ktoru na vas nastrazili
zlomyselhi ludia. V opac¢nom pripade
utrpite kapitalové straty.
Kariéra: V sucasnom zamestnani sa
sustredte najma na ¢innosti, ktoré
rozvijaju vas potencial a budu pre vas
prospesné aj v buducnosti. Respektujte
zékony.
Peniaze: Vlyhybajte sa takzvanym
priatelom, ktori len minaju vase peniaze.
Radsej ich usetrite a odlozte na horsie
¢asy v buducnosti.
Zdravie: Relaxujte radsej mimo verejnych
bazénov, striehnu tam na vas plesne.
N&hodné zranenia si naleZite osetrite.
Laska: V laske je pre vas dolezité najst
rovnovahu medzi pracou a milostnym
Zivotom.

MESIAC KOHUTA

(8. september — 7. oktober 2015)
Zhon a stres su vycerpavajuce a nie su
dobré ani pre vase telo, ani pre vasu
dusu. Nebudte netrpezlivi. Sikovni
ludia casto zaplatia vysoku cenu za to,
ze su prilis nedockavi.
Kariéra: Zamestnanci budu povysen.
Vdaka dobrej spolupraci medzi kolegami
mozete dosiahnut vynikajuce vysledky.
Peniaze: Kto zaseje malo, zozne malo, kto
zaseje vela, vela aj ziska. Skuste sa blizsie
pozriet na dlhodobé investicie.
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Zdravie: Zalidok a hlava st tento mesiac
nachylnejsie na ochorenia. Oddychuijte.
Laska: Slobodni, rozvedeni a vdovci by
sa mali zucastriovat spolocenskych akcif.
Maju velku sancu stretnut idedlneho

partnera.

MESIAC PSA

(8. oktdber — 7. november 2015)
Praca je pretkana pocetnymi
prekazkami. Ak budete usilovne
pracovat a zbavite sa vietkych
chamtivych myslienok, mézete tento
mesiac prezit bezpecne.
Kariéra: V praci sa to nebude vyvijat
velmi dobre. Aj overeni zakaznici vas
sklamu a odbyt klesne. Skuste ndjst iné
zdroje a prehodnotte aj cenu.
Peniaze: Ziskate pomoc od vzneseného
¢loveka. Vasa finan¢na situacia sa zlepsi.
S investiciami do majetku pockajte.
Zdravie: Zdravie bude dobré, len si
ddvajte pozor na stres. Ak ochoriete,
vyskusajte bylinkovy ¢aj, ulavi sa vam.
Laska: Davajte si pozor na pasce alebo
podvody. Zasiahnu vase najhlbsie city
a hrdost.

Kohut

1945, 1957, 1969, 1981, 1993
 2003.

MESIAC OPICE
(8.august — 7. september 2015)

S vasim s$tastim to nebude také zlé.
Zoberte komunikaciu do vlastnych

ruk a zmernte nevyhodu na svoju
vyhodu. Uspech véas neminie.

Kariéra: Ked budete na sebe tvrdo praco-
vat, vysledky a Uspechy sa dostavia. Vase
schopnosti si vsimne aj vas nadriadeny.

Peniaze: Nedoverujte informacidm
od svojich kolegov. Vystrihajte sa
podvodom, predidete stratam.
Zdravie: Davajte si pozor na
prechladnutie. Zacnite sa hned liecit,
inak vém hrozi zapal pltc.

Laska: Zamilovani a zadani by si
mali dat pozor na tretie strany.
Budte Uprimni a trpezlivi a vietko
dobre dopadne.

MESIAC KOHUTA

(8. september — 7. oktober 2015)
Je ¢as ukazat svoje schopnosti
v oblasti analyzy. Mézete dosiahnut
pokrok. Budte aktivny.
Kariéra: Vasa praca sa bude vyvijat
vynikajuco. Mali by ste zdokonalovat
svoje schopnosti, aby ste v budicnosti
dosiahli este viac.
Peniaze: Nikdy sa nespoliehajte, Ze na
hrach alebo Spekuldcidch dobre zarobite.
Zdravie: DIhodobé problémy s oblickami
nebudu mat trvalé nasledky, ak ich
budete liecit vcas.
Laska: Zorganizujte nie¢o romantické.
Potom mézete ocakavat neobycajné
z4zitky.

MESIAC PSA

(8. oktdber — 7. november 2015)
Budete riesit neocakavané
a skryté problémy, ktoré unikli vasej
pozornosti. Nastastie, s pomocou
dobrych partnerov vsetko zvladnete.
Kariéra: Caka vas velmi vela problémov,
ktoré vas budu deprimovat. Musite sa
velmi snazit, aby ste ich prekonali.
Peniaze: V43 prijem bude sklamanim.
Pocitajte s finan¢nou podporou vasich
najblizsich pribuznych.
Zdravie: Budete unaveni z nadcasov
a moze vas boliet hlava alebo dostanete
horucku.
Laska: Milenci sa budu hadat. Nereagujte
bez predchadzajuceho premyslania.
V opa¢nom pripade sa situécia este
zhorsi.



1946, 1958, 1970, 1982, 1994
a 2000.

MESIAC OPICE

(8. august - 7. september 2015)
Budete riesit skryté problémy, ktoré
vam pri prvom pohlade unikli. Preto
je nutné ¢o najskor identifikovat zdroj
problémov a snazit sa ho ¢o najskor
odstranit.
Kariéra: Obchodna spolupraca sa bude
postupne rozvijat a ziskate prevahu nad
konkurenciou. Aj nadalej vsak musite
tvrdo pracovat.
Peniaze: Finan¢ny zisk bude tento mesiac
zodpovedat Usiliu. Bohatstvo by ste mali
hromadit postupne.
Zdravie: Prepinate svoje sily a vase telo uz
dalej nevlddze fungovat v tomto rezime.
Musite si oddychnut.
Laska: Davajte si pozor na nezdvazny
sex, mohli by ste ochoriet. Zeny by mohli
nechcene otehotniet.

MESIAC KOHUTA

(8. september — 7. oktober 2015)
Tento mesiac bude kriticky pre rozvoj
vasho podnikania. Ak mate novy plan
na rozvoj, musite sa ho snazit uskutoc-
nit zo vsetkych sil. Kazdé usilie bude
nakoniec odmenené.
Kariéra: Musite vyriesit problémy vo vlast-
nom podniku. Poziadajte o pomoc ludi,
ktorf nie su internymi problémami zatazen!.
Peniaze: Stastie v peniazoch je velmi
slabé, mézete utrpiet znepokojujuce
platové vykyvy.
Zdravie: Davajte si pozor na
prechladnutie a chrante si vase pluca

a priedusky. Zdrava vyziva a uvdzené
cvicenie su pre vase zdravie nevyhnutné.
Laska: Harmonicka rodina je vasou
prioritou. Opustite mimomanzelské
vztahy skor, ako pride ku konfliktu.

MESIAC PSA

(8. oktdber — 7. november 2015)
Vase Stastie v tomto mesiaci bude
vynikajuce. Budete mat Gspech bez
ohladu na to, ¢o sa rozhodnete urobit
alebo naplanovat.
Kariéra: Tento rok je charakteristicky
Cistenim vztahov a teda aj pracovnych.
Nebojte sa zmenit pracu, otvorenych
moznosti budete dost.
Peniaze: Peniaze k vam pridu automaticky
a vase Usilie bude odmenené dvojnésobne.
Zdravie: Zdravie budete mat v dobrom
stave. Musite sa postarat o zdravie vasho
partnera a najblizsej rodiny.
Laska: Je vhodny ¢as na svadbu, ak
vztah stoji na pevnych zakladoch lasky
a porozumenia. Zalozena rodina bude
stastna a bude prosperovat.

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

MESIAC OPICE
(8. august — 7. september 2015)
Ak je to mozné, zachovajte si nad
vecami nadhlad a pri rieSeni vietkych
situacii chladnu hlavu. Ciny si vopred
dokladne premyslite.

Kariéra: Zapiste sa na nejaky kurz, velmito

zvysi vase moznosti pri zmene zamestnania.

Peniaze: Vasou pracou si zarobite
extra prijem, ale tieto zisky sa rychlo
rozkotulaju.

Zdravie: Ak cestujete do krajinm kde sa
vyskytuju exotické ndkazlivé choroby,
nezabudnite sa zaockovat.

Laska: Slobodni sa spoznaju so
zaujimavymi osobami opac¢ného pohlavia.
Aktivne sa zapdjajte do rozhovorov.

MESIAC KOHUTA

(8. september — 7. oktober 2015)
Ak viete, ako sa chopit prilezitosti,
budete mat $ancu vyniknut. Musite
byt prezieravi, aby vas niekto
nepodviedol.
Kariéra: Nesklznite do ohovérania
s kolegami, mohli by ste to neskor
olutovat. Poctivo si pliite naplanované
Ulohy.
Peniaze: Ujde vam velmi dobréd prilezitost
na investovanie, kedze ste minuli vietky
dspory.
Zdravie: Ochorenia vnutornych orgdnov
nevidiet na prvy pohlad. Snazte sa
priznaky rozoznat ¢o najskoér, aby ste sa
rychlejsie vyliecili.
Laska: V laske sa mozete bez problémov
oddat svojmu partnerovi. Vsetko vam
bude klapat a vsetky problémy na ¢as
akoby zmizli.

MESIAC PSA

(8. oktodber — 7. november 2015)
Doverujte priatelom a nechajte si od
nich poradit v pracovnej zalezitosti,
ktoru uz dlho neviete vyriesit.
Kariéra: Mate vietko vo svojich rukach.
Presne viete ako rozpracovany projekt
Uspesne ukoncit. Pustite sa s chutou do
toho.
Peniaze: Extra zisk hned investujte spat
do firmy. Inak o v3etko pridete zlymi
rozhodnutiami vasich obchodnych
partnerov.
Zdravie: Zelenina a ovocie st zékladom
spravneho a zdravého jedalnicka. Mdso
a syry jedzte tento mesiac striedmo.
Laska: Majte sa na pozore pred
tretimi stranami. Hadky mézu viest az
k ukonceniu vztahu.
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HOVORI

Tarel?




august 2015
Smrt

Karta Smrt je vzrusujuca. Ked nieco
staré odchadza, nieco nové prichddza.
Nové je vzrusujuce. Este predtym, ako
do svojho Zivota vpustite Cerstvy vietor,
poobzerajte sa, v ktorej oblasti mate este
nedokoncené veci. Uz dlhodobo nie ste
spokojni v su¢asnom vztahu? Je ¢as ho
ukoncit. Uz dlho sa pasujete s projektom
v préci? Teraz je as na velké findle.
Tento mesiac sa koncia prazdniny,

kon¢f sa leto. Cd sa skonci vo vasom
Zivote, aby uvol’r“wilo cestu novému?

september 2015
Veza

Nechajte vietkému volny priebeh, aj ked
to bude vo vasom okoli trieskat a buchat
ako pocas burky. Svojimi rozhodnutiami
z predchadzajuceho mesiaca ste spustili
tak trochu lavinu udalosti. Mozno ste

s tym v prvom momente ani nepocitali.
Ten buchot sposobuje to staré vo vasom
Zivote, ktoré sa momentélne rozpadava
na prach. Staré sa zrdti, ¢asy sa zmenia

a novy zivot rozkvitne. Burka ocisti
vzduch, vas Zivot, vasu dusu. Ste na
vsetko pripraveni?

oktober 2015

Velknazka

Ticho. Burka dohrmela, vsetci z vasho
okolia sa zmierili s vasimi rozhodnutiami.
Teraz chvilu nerobte ni¢, len ¢akajte
na ten spravny impulz. Nebojte sa,
rozpoznéte ho. Budete citit v hibke
svojej duse, kedy méte zacat jednat.
Nechajte sa viest svojou intuiciou,
krok za krokom k sprdvnemu rieseniu.
Berte veci také, aké su, nebojujte,
nevzpierajte sa, len pocuvajte svoje
vnutro, ktoré vas v spravny okamzik
vyzve k ¢inu. Déverujte si. -

|
Kormbrrom Pobasis

august 2015
Kralovna poharov

Nepozerajte sa na svoj problém len
jednym okom. Kazdy problém a situacia
maju vzdy aj druhu stranku, tak ako

' aj minca ma dve strany. Tato situacia
si vyzaduje, aby ste sa na vec pozreli
srdcom, dusou, svojim citlivym ja.
Viypocuijte si aj druhu stranu s otvorenym
srdcom a bez predsudkov. Nech
jemnost a porozumenie zvitazia
nad hrubostou a netolerantnostou.
Mozno véam pomoze, ak sa poradite
s mudrou Zenou.

september 2015

Diabol

Pokusenie, Ziadostivost, hriech, zakdzané,
nemoralne, zIé... a dalsie charakteristiky
by sa dali priradit k tejto karte. Kazdy

Z nds ma nejaké pokusenia v Zivote.
Kazdy z nds mé aj zlé vlastnosti a je
dobré o nich vediet. Tento mesiac vas
bude "zakdzané ovocie" lakat viac, ako
inokedy. Dokazete mu odolat? Dajte

si pozor, aby ste sa nezaplietli, aby

ste neprekrocili mieru, pripadne, aby

ste nezneuzili svoj vplyv. Vietky vase
rozhodnutia ovplyviuju vasu budicnost.

oktober 2015

Sinko

Teste sa na sinkom zaliate dni. Nie,
nepredpoveddme pocasie, myslime na
vase vnutorné sinko, ktoré hreje a svieti
naplno. Prezivate ten cas, ked je svet
nadherny napriek vsetkym problémom
a krizam, ktoré existuju. Milujte svoj
Zivot taky, aky je a teste sa z malickosti.
Priroda je naddherna, ponorte sa do nej;
vasa rodina a priatelia, ktori vas miluju,
venujte sa im... Radujte sa a bude vam
dopriate. Strante sa velkych a zavaznych
rozhodnuti, na tie bude ¢as neskor. «
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august 2015

Osmicka palic - Rychlost

Ste pripraveni? Caka vas Uzasny mesiac

plny noviniek, zazitkov a dobrych sprav.

Mozno sa to na prvy pohlad takto
pozitivne javit nebude, ale dolezité
je nastavenie vasho srdca. Otvorte sa
novinkdm, ktoré prichddzaju tento
mesiac do vasho zivota. Opustite
zabehany kolobeh vasho Zivota

a ocakdvajte priaznivy vyvoj udalosti
skor, ako si viete predstavit. Vas zivot
teraz dosiahne novy rozmach a vzlet.
Budete prosperovat.

Esr Bk

september 2015
Eso palic

Chopte sa svojej sance. Uz ste dost dlho
schovavali hlavu v piesku, je ¢as ukazat
svoje schopnosti v plnej krase.

V pracovnej oblasti je velkd Sanca na
zmenu zamestnania. Nevahajte so
zmenou, ak nie ste spokojni v sicasnej
praci.V laske vdm zase tato karta radi,
aby ste uz prestali svoj objekt tuzby
pozorovat z dialky, ale aby ste presli

k ¢cinom. Teraz je ten Cas ukdzat, ¢o je
vo vas. Ako sa hovori, risk je zisk. Mate tie
najlepsie predpoklady uspiet.

oktober 2015

Diabol

Vasu vnutornt harmoniu a rovnovahu
Cakaju tazké skusky. Je tu maly hlas,
ktory vdm nasepkava, ¢i by nieco
alebo niekto nebol este lepsi ako to,
¢o vo svojom zivote teraz mate. Ste dost
silni odolat pozlatku, ktoré sa na sinku
blysti ako zlato? Cnost a uslachtilost
nech charakterizuju nasledky vasich
¢inov a rozhodnuti. Nedajte sa zldkat
myslienkami, ktoré vam nasepkava
pokusitel, inak by ste mohli znicit
vsetko, na ¢om ste doteraz pracovali. -

august 2015
Princ diskov

Napriek teplym a letnym driom sa
musite pustit do prace. Vsetko, ¢o ste
doteraz zanedbavali, si na vés pockalo
a dobehlo vas prave v tomto obdobi.
Je dolezité, aby ste mali na pamati
ciel alebo vysledok, ktory chcete
dosiahnut. Najblizsie kroky si poriadne
naplénujte a vietko dobre dopadne.
Lenivost a zahalanie tento mesiac
nemaju sancu, ak chcete byt Uspesnt.
Nechajte tento krét za seba hovorit
¢iny. Neustupujte.
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september 2015
Spravodlivost

Spravodlivost a zodpovednost idu ruka
v ruke. Zamerajte sa na svoje myslienky,
ktoré ovplyvriuju vase jednanie. To ¢o
zasejete, budete zat. Inymi slovami,
dostanete spravodlivi odmenu za vase
myslienky, rozhodnutia, ¢iny a skutky.
Skuste si urobit poriadok v nevyriesenych
sporoch a vztahoch. Len vy sami mozete
prevziat za ne zodpovednost a vycistit
vzduch. Aj snaha sa ceni. Nebojte sa
nasledkov, ak do skutkov vkladate
Uprimnost.

oktober 2015
Smrt

Skuto¢ny Upadok vznika zo strachu

a nevedomosti. Ak prekonate strach,
ocitnete sa v naruci velkych zmien

a novych zaciatkov. Kolobeh Zivota,
alebo premena energie charakterizuju
vase dni v oktobri. Aj stromy sa sa na jesen
zbavuju listia, aby na jar rozkvitli nové,
este krajsie, pIné zZivota. Rozlucte sa so
vietkym starym a nefunkcnym, aby ste
VO svojom zivote privitali znovuzrodenie.
Ak v skuske obstojite budete silnejsi

ako kedykolvek predtym. -



august 2015
Princ diskov

Mate jasne dany ciel a vase odhodlanie
v spojen( s huzevnatostou a vytrvalostou
vas k nemu dovedie. Nevzdavajte sa.
Prekazky su na to, aby ste ich prekonali,
problémy su na to, aby ste ich vyriesili.
Ni¢ vés nemoze zastavit. Karta Princ
diskov vdm na ceste pomoze a doda
vam silu. Snenie a fantazirovanie
prenechajte inym, vy sa vo svojich
rozhodnutiach opierajte o fakty

a realitu. V 1aske budte spolahlivi

averni.

september 2015
Obesenec

Ako by to bolo s vasim zivotom, keby
sa obratil naruby? Skuste urobit stojku
na hlave a mozno ziskate predstavu.
Necaka vas lahké obdobie, tazko budete
trpiet, ked budete musiet zmenit svoje
nazory a ocakdavania, na ktoré sa uz
dlho spoliehate vo svojom Zivote.
Kriza, dilema, zvrat... po ich prekonani
budete pripraveni pozerat sa na svet
inymi o¢ami. Posuniete sa vpred, aby
ste nezostali stat stale na tom istom

mieste.

oktober 2015
Blazon

Pamatate si este na obdobie, ked

ste ako deti skimali svet okolo vas?
Pytali sa zvedavé otdzky? Experimentovali
so vsetkym, ¢o vam skrizilo Zivotnu
cestu? Je nacase vratit sa do detskych
Cias a opat zacat skumat tento zazracny
svet zvedavymi ocami a zabavat sa pri
tom. Mozno vés to trochu vyvedie

z miery, ale ¢i chcete alebo nie,

chaos, zmatok, necakané situacie

a improvizacia budu charakterizovat
vase oktébrové dni. -

august 2015
Eso diskov

Hojnost, bohatstvo, uznanie a Uspech...
Tato karta vdm pomoze tento mesiac
vyuzit prilezitost, ktord na vas uz dlho
¢aka, len ste ju nevedeli rozpoznat.
Zlepsite svoju finan¢nu situaciu, zapojte
sa do vyhodného pracovného projektu
alebo vyuzite svoje prilezitosti v laske.
Na konci mesiaca budete slavit Uspech.
Vlydajte zo seba to najlepsie, co vo vés
je, aby ste dosiahli vnutorné a vonkajsie
bohatstvo. Raj na Zemi na vas c¢aka,
chopte sa svojej Sance.

september 2015
Princezna poharov

Kedy ste naposledy boli zamilovani az
po usi? Kedy ste naposledy druhej osobe
odovzdali to najlepsie z vas bez toho,
aby vam zélezalo na tom, ¢o dostanete
spat? Budte otvoreni vetkym laskyplnym
impulzom a nechajte sa unésat na
vindch pévabu, neznosti a empatie.

Ak vam niekto poddva ruku na
uzmierenie, bez véhania ju prijmite.
Emocionalna podpora a pochopenie

od priatelov, zndmych a rodiny vas opat
postavi na nohy.

oktober 2015
Mecova deviatka - Krutost

Musite si uvedomit, ze vzdy méte na
vyber. Akokolvek kruto alebo komicky
to v urcitych situdcidach moéze zniet, je to
pravda. Tato tarotova karta vas navadza
na to, aby ste sa ocistili. Premyslajte

o tazivych veciach, ktoré stéle robite

a uz by ste davno robit nemali.

Hovorte o svojom strachu. Ocistite sa
od vietkého, ¢o vas tazi a znemozruje
vam ist dalej. Netrestajte sa, ani sa
neobvinujte. Iba sa poucte. V buducnosti
to skusite s lepsim postojom. -
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august 2015
Kotucova 2

AZ teraz sa ukaze, ako sa dokazete
prisposobit zmenam, ktoré vas ¢akaju.
Budete kluckovat a nechate si otvorenych
viac moznosti. Mozno sa nakoniec

aj pre jednu z nich rozhodnete, ale
prisposobit sa okolnostiam nebude
jednoduché. Nieco ste predsa mali
napldnované a teraz musite flexibilne
reagovat na vzniknuté rozdiely.
Skuste sa prispdsobit, mozno vés

v kone¢nom doésledku zmeny potesia
a prinesu vam viac radosti do Zivota.

Pristg Bblo

september 2015
Princ mecov

Potrebujete si vycistit vztahy s urcitym
¢lovekom. Majte na pamati, Ze to asi
bez vymeny ndzorov nebude mozné.
KedZe musite mat vo vietkom harmoniu
a rovnovahu, snazte sa to urobit ¢o
najskor. Pripravte sa na najhorsie

— pranier na verejnosti, osocovanie

z mnohych stran alebo osobna kritika.
Zhromazdite si argumenty a pustite sa
do toho. Okrem argumentov zapojte
do boja aj svoju intuiciu, fantaziu

a tvorivost.

oktober 2015

Rytier diskov

Caka vas stretnutie so zaujimavym

a charizmatickym muzom. Mozno sa do
neho zamilujete, mozno vam len velmi
dobre poradi a stane sa vasim priatefom.
Ukaze vam krok za krokom, ako opét
nadobudnut stratent rovnovéhu a ako
si opat vychutnavat zivot vietkymi
zmyslami. Ak prezivate radost, podelte
sa o0 fiu so svojimi blizkymi. Vo finan¢nej
oblasti vas ¢aka stabilita, ak budete

mat vietko dobre spocitané. Pri vasej
obozretnosti by to nemal byt problém. -

august 2015
Kalichova 4

Hnev a namrzenost vas budu tento
mesiac sprevadzat dovtedy, kym im to
dovolite. M&Ze sa vam stat, ze kvoli
tomu prepasiete zivotnu Sancu v praci
alebo v ldske. Hnevate sa na cely

svet pravdepodobne opravnene,

ale odpustenie vas zbavi napatia.
Nikto nie je dokonaly, radsej poriadne
otvorte oci, aby ste neprehliadli dobru
prilezitost, ktord vam lezi priamo pod
nohami. Odpustajte celym svojim
srdcom.
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fivcala

september 2015
Hviezda

HIboka cistota tarotovej karty Hviezda
vyvoldva pocit stastia a sfubuje nédej
na lepsi svet. Nechajte sa viest svojou
vnutornou hviezdou, ktord vém ukaze
spravny smer k lepsim zajtrajskom.
Nechajte vietky problémy daleko

za sebou a vyrazte bezstarostne za
novym ciefom. Po tom, ¢o ste presli
nespocetnymi skiskami, uz viete,

¢o sa stane, ked budete Zit bez pokory,
lasky a poznania. Nechajte Hviezdu
nech vam ukdaze cestu.

oktéber 2015
Palicova 2

Vo veciach lasky nerobte tento mesiac
Ziadne undhlené rozhodnutia. Nechajte
si eSte ¢as na rozmyslenie, aby ste
vietko nepokazili. Pri riesenf problémov
Vv praci zaujmite neutralny postoj.
Nevyslovujte svoje kone¢né rozhodnutie.
Budte diplomaticki, je mozné, Zze sa
viaceri k véSmu neutrdlnemu postoju
pridaju. Dokonca moze nastat patova
situdcia, o by pre vietky zdcastnené
strany bolo v tejto vyhrotenej chvili
ulavou. -



damilinam

august 2015
Zamilovani

Caka na vés zaujimavé stretnutie alebo
ind cennd skusenost, ktord vas vtiahne
do seba a celych vas pohlti. Ukazte
svoje skutocné city a tuzby k ostatnym,
aj voci sebe. Nehovorime o spalujucej
sebeldske, ale o uvedomen si svojej
ceny a hodnoty. Ak musite urobit nejaké
rozhodnutia, urobte ich s Uprimnou
laskou v srdci. Ak to s partnerom
nemyslite do dalsieho Zivota vézne,

je dolezité, aby ste prave v tychto dnoch
vysli s pravdou von.

september 2015
Palicova 6 - Vitazstvo

Mate vsetky predpoklady na to, aby

ste tento mesiac slavili Uspechy

a vitazstva. Karta véam pomoze, aby

ste si v pracovnych rokovaniach pocinali
mudro a rozumne. Teste sa na samé
dobré spravy v réznych oblastiach
Zivota. Oslava vasho Uspechu vas

bude motivovat k dalSej praci, tak si to
nenechajte ujst. Prilisna skromnost
teraz nie je na mieste. Tvrdo ste pracovali,
teraz je ¢as Uspech oslavit. Verte vo
svoje vitazstvo a budete Uspesni.

oktober 2015

Sila

Kazdy ¢lovek v sebe skryva krehkost
a zranitelnost, ale aj sexualitu, vasen

a Ziarlivost. Vsetky tieto emadcie maju
v sebe neskutocnu silu. Vasen

a Ziarlivost su produktom nizsich
alebo pudovych zdlezitosti, krehkost
a jemnost maju v sebe silu menit okolie
a udalosti. Nesnazte sa premoct nizke
sily v ¢loveku, ale premenit ich. Laska,
pochopenie a sucit nech su vasimi
zbrariami. Ak skrotite zviera v sebe,
zvladnete vietko, ¢o si zaumienite. -

august 2015
Kotucova 4 - Moc

Tradi¢ny a konzervativny postoj

k Zivotu vas bude velmi ovplyvnovat
pri rozhodnutiach v tomto mesiaci.
Najprv dom, az potom svadba. Najprv
auto, az potom dieta. Nie su tieto
mamonarske predstavy o Zivote uz
davno prekonané? Ak budete mat
prehnané materidlne poziadavky, ste
na najlepsej ceste prist o vietko, ¢im
vas zivot doteraz obdaril. Davajte si
pozor, aby ste sa nestali otrokom
svojho majetku a moci.

september 2015
Panovnica

Chodte do prirody a vychutnajte si

jej silu tak dlho, ako mézete. Predstavte
si Urodnu pddu, do ktorej mozete
zasiat svoje napady, plany, tuzby

a sny. Panovnica v spojeni s prirodou

sa postard o to, aby rozkvitli, priniesli
stavnaté plody a rozziarili vam Zivot.
Nebojte sa snivat a doverujte Zivotu, Ze
sa postard o riesenie. Mozno z problému
jednoducho vyrastiete. Karta vsak moze
signalizovat aj to, ze v blizkej rodine sa
¢oskoro narodf babatko.

B el

oktober 2015
Mecové eso

Rozhodnutie. DIho pred nim utekate,
ale nikto iny ho za vas neurobi.

Tento mesiac ich budete mozno
musiet urobit aj viac, ale uz ni¢
neodkladajte. Rozhodujte sa mudro

a rychlo, neotélajte. Vdaka rozhodnutiu
sa vam otvoria mnohé nové cesty,
prilezitosti, smery alebo sa vam rozjasni
na vasej nastupenej ceste zivotom.

V laske si davajte pozor na impulzivne
konanie, ktoré nema nic spolo¢né

s mudrym rozhodnutim. -
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august 2015
Palicovy rytier

Stretnete dynamického a sebavedomého
muza, ktory bude pre vas velmi délezity.
Opytajte sa ho, ¢o mate robit, ak si

s nie¢im neviete poradit. Skuste sa
pricinit o blaho vasej komunity.
Prihlaste sa k dobrovolnikom, alebo

si sami vymyslite nejaku zasluznu
myslienku alebo Ulohu, ktord za¢nete

s nasadenim uskutoc¢novat. Ste rytier

v zbroji. Mate vsetky predpoklady na

to, aby ste ludom vo svojom okoli boli
dokonalou oporou.

september 2015
Kotucova 9

Tento mesiac moézete vyhrat. Podajte si
svoje stastné ¢isla, kupte si zreb alebo
vsadte na svoj obltbeny tim. Budte
dostatocne bdelf a vyuzite prilezitost,
ktora na vas caka. Stastie je na vasej
strane, vyuzite to. Dolezité je, aby

ste rozpoznali tu spravnu prilezitost

a nepremeskali ju. Skuste sa aktivne
zaujimat o svoje moznosti, nielen doma
akat na zazrak. Stastie vam praje aj

v laske. Nenechajte si nikym pokazit
naladu.

B niiick

oktéber 2015
Kalichova 3

Uvedomte si, ¢o ste prave dosiahli

a budte za to vdacni. Mozno sa vam
zda, Ze su to len nepatrné Uspechy,

ale aj to je zaciatok. K malym tUspechom
pribudnu aj velké, len nemébzete zaspat
na vavrinoch. Zo skusenosti viete, ze

ak beriete Uspech ako samozrejmost,
vypomsti sa vam to. Prejavte svoju
vdacnost aj navonok, podelte sa

0 svoju radost aj so svojimi blizkymi.
Budu sa Uprimne tesit s vami, ¢o vés
povzbudi do dalsej préce. -

Nonrlusffae

august 2015
Mecova 8

Stretnete sa s mensimi prekdzkami

a obmedzeniami, ktoré vam uskodia,
dokonca mozete stratit aj odvahu
pokracovat v nastipenej ceste.
Zaseknete sa na problematickom
mieste a budete musiet tieto tazké

Casy preckat. Aj ked'sa vam to teraz
nezdg, préve prezitie takéhoto obdobia
vas posuva vpred. Ste na tenkom lade,
na mieste je teda viac obozretnosti pred
kazdym krokom. Naslapujte opatrne, aby
ste skoro nasli pevnu zem pod nohami.
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september 2015
Kralovna palic

Po minulom mesiaci a véetkom, ¢o

ste zazili, musite v sebe ndjst opat
odvahu zit. Ujasnite si, ¢o chcete

a robte to, po ¢com naozaj tuzite. Pomoze
vam silnd, odvazna a dobrosrde¢na

Zena so zeleznou volou, ktoru si pre jej
Zivotnu energiu oblubite. Ukazte vsetkym,
¢o vo vés je, zatancujte si flamengo
alebo skocte s paddkom. Dolezité je,

aby ste opét ziskali sebaddveru,

odvahu a chut Zit. Aj v oblasti lasky
zacne fukat Cerstvy vietor.

oktoéber 2015
Palicova 5

Tiez vas zaujima, preco sa Sportovci
zUcastnuju pretekov, aj ked vzdy
nevyhraju? Pretoze zvitazia nad
vlastnou lenivostou a pohodInostou.
Tento mesiac by ste mali ukazat, ¢o je
vo vas. Prekonajte sa, opustite svoju
komfortnu zénu a preverte si svoje
sily medzi ostatnymi. Vydajte zo seba
maximum a budete so sebou
spokojni. Celte vyzve so vzty¢enou
hlavou a vierou vo vlastné sily.
Radujte sa zo Zivota. -



Vitarianske recepty na kazdy den

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

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

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

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

Recepty su vhodné pre kazdého,
komu zalezi na svojom zdravi

a kto si chce obohatit stravu o riadnu
porciu vitalnych a nutricnych latok!
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wiwastrtoucheom S rO O gl 4 august

pre vietky znamenia

september
oktober

BARAN

21.3.-19.4.

AUGUST 2015
@ Niekolko dni sa venujete rodinnym
zalezitostiam, ktoré su na programe uz dlhsiu

dobu. Zda sa, Ze popritom si aj celkom dobre uzivate.

Posledné augustové dni vas podnietia k zmenam
v zivotnom Style.

Cast augusta stravi Mars vo vasom dome domova.
Vyvrcholia tym aktivity, suvisiace s byvanim, alebo

s rodinou. Prvé tyzdne su zaroven orientované aj na
dom potesenia, ktory je Utociskom pre Sinko, Venusu
a Stastny Jupiter. SpIn Mesiaca okolo 29. Augusta
vsak naznacuje, ze nie ste v ideédInej forme. M6ze

sa prejavit problém, ktory uz dlhsiu dobu ¢akal na
svoju prilezitost. Zrejme ide o dosledky zanedbavania
zdravia a kondicie. Rozhodnete sa zmenit Zivotny
styl, mozno aj zhodit prebytocné kild. V tom pripade
pripominame, ze radikalna diéta je vraj najucinnejsia
prave po splne.

SEPTEMBER 2015

U niekoho vela rutinnej roboty, u inych terminy

u lekara, alebo diéty a drina v telocvicni — to su
témy prvych tyzdiov. Koncom mesiaca sa pre
zmenu naplno oddate laske, flirtu a hravosti.

Prvé tri septembrové tyzdne kladu doéraz na rutinné
pracovné povinnosti, kondiciu a zdravotné zélezitosti.

Nadalej pracujete na zmene zivotného stylu, mozno

aj na rozhodnuti zhodit prebytocné kila. Je tiez mozné,
Ze niekto z vasich blizkych bude potrebovat pracovnu
vypomoc, alebo vase opatrovatelské sluzby. Dobra
sprava je, ze s Marsom a Venusou v dome potesenia
nebude tento mesiac niidza ani o zabavu. Prepukne
kreativita, vasen a radost zo zivota. Nakazte svojou
dobrou néladou aj partnera ¢i partnerku. Ti z vas,

ktorf su slobodni a chcu to zmenit, dostanu skvelu
prilezitost — l&ska je na obzore.

OKTOBER 2015

Laska, ale aj rutinné pracovné povinnosti, zdravie,
kondicia a peniaze. St to roznorodé témy a zda sa,
Ze tento mesiac su pre vas vsetky aktualne.

Pokial ide o lasku prezijete mozno najstastnejsi mesiac
tohto roka. Naznacuje to Sinko v dome partnerstva.
Pocas prvych tyzdrov bud stretnete novu lasku, alebo
ozivite svoje sucasné partnerstvo. Bez ohladu na to,

Ci ste v sebe Zivili nddej, alebo nie, dockate sa teraz
lepsich casov. Zaroven vas Mars, Jupiter a Venusa vo
vasom dome zdravia a prace prinutia celit mnozstvu
nezazivnych povinnosti. Na druhej strane budete mat
dostatok entuziazmu, s ktorym sa tento mesiac pustite
do nahromadenej préce, pripadne aj do radikalnejsieho
riesenia kondicnych a zdravotnych problémov.

Sinko prejde 23. oktébra do znamenia Skorpiéna,
stvisiaceho u vés hlavne s 6smym domom. To vas
koncom mesiaca prindti venovat zna¢nu pozornost
majetku, ktory zdielate spolocne s niekym inym.

Pojde teda o dedicstvo, poézicku, investiciu, financné
vyrovnanie, alebo danové zalezitosti. Tento dom

viak suvisf aj so sexudlnym spravanim, ¢o by mohlo
signalizovat zaujimavy eroticky zazitok.
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BYK

20.4.-20.5.

AUGUST 2015

August prinesie vela impulzivnosti, vzrusenia,
@ ale aj potesenia. Ani rodina a zalezitosti
byvania nezostanu bokom.
Cast augusta stravi Mars este v Rakovi (vo vasom
horoskope je to znamenie domu komunikacie),
a tak bude v prvej polovici mesiaca tazké vyhnut sa
impulzivnosti, energickosti a Uto¢nosti. Zalezitosti
domova a rodiny ovplyvriuje uz od konca jula Sinko,
Venusa a Jupiter. Pod ich dohladom sa mézete
Uspesne venovat aktivitdm, suvisiacim s rodinou
a domacnostou. Skuste zacat uz okolo novu Mesiaca
14. augusta. Sinko prejde 23. augusta do znamenia
Panny (u vas symbol domu potesenia) a podpori vas
pri pokuseni poriadne si uzit. Na dlhsiu dobu sa sem
stahuje aj stastny Jupiter. Cakd vas vzrugujuce obdobie,
plné hravosti, flirtu a zabavy. Zda sa, ze konecne sa
mozete venovat detom, nejakej kreativnej aktivite,
alebo konickom. Spln Mesiaca méze ale v rovnakom
Case viest k tomu, Ze sa pripravite o priatela, alebo
neuvazene ukoncite istu spolupracu.

SEPTEMBER 2015

Budete si uzivat, ako uz davno nie. Ale posledny
septembrovy tyzden stravite najma v rodinnom kruhu
a zabavu vystrieda starostlivost o zdravie a kondiciu.
Prvé septembrové tyzdne su orientované najmd na

dom potesenia, ktorym prechddza Zivotodarné Sinko

a velkorysy Jupiter. Ni¢ nebude obmedzovat vas tvorivy
prejav a vy sa mozete venovat detom, novej laske,
nejakej kreativnej aktivite, alebo dokonca aj hazardu.
Ani flirt, alebo [Ubostnd aféra nie su vylicené. Zabava
vsak nebude to jediné, ¢o vés tento mesiac cakd. Mars
je v astrologickom dome domova a koncom mesiaca
sa SInko a Merkur stretnti v dome préce a zdravia.

Pri takejto konsteldcii nezostane tolko moznosti na
zébavu, ako sa povodne zdalo. Zato bude dost rutinnej
prace — najma v domacnosti, ¢i na zdhrade. Okrem
toho bude zaverecny tyzder mimoriadne vhodny aj
na navstevu lekdra, alebo nastartovanie pravidelnej
kondic¢nej aktivity. Dost bolo predsavzati, je cas konat.

OKTOBER 2015

Prva polovica mesiaca prinasa len 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 zalezitosti a kondiciu, je tu
dobré spréava: vdaka SInku v dome zdravia a préce su
prvé tyzdne mimoriadne vhodné pre definitivne
vyrieSenie nejakého zdravotného problému.
Nastartujte pravidelnt kondi¢nu aktivitu, zacnite

s diétou, ¢i s cvicenim. Konecne sa do toho mozete
pustit. Alebo si aspon pre radost zadovazte nejaké
zvieratko. SInko vam zarover pomoze zvlddnut
mnozstvo zdanlivo nezdzivnej préce. Starostlivost

o zdravie a pracovné nasadenie ale nie su jedinymi
témami tychto tyzdriov. Mars, Jupiter a Venusa

vo vasom dome potesenia vdm dodaju dost energie
aj na aktivity suvisiace s detmi, nejakou tvorivou
¢innostou, alebo fyzickou laskou. Koncom mesiaca
je to este jednoznacnejsie: vstup Slnka do domu
partnerstva hovori o laske. Konec¢ne sa budete
venovat tomu, ¢o vam prindsa najvacsiu radost,

ale v uplynulych dvoch rokoch na to akosi nebol ¢as.
Mozno to znamena, Ze si ndjdete viac ¢asu na svoje
deti a zistite, akd zabavnd je ich spolo¢nost.
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21.5.-20.6.

AUGUST 2015
@ Tento mesiac pojde o pozoruhodné financné

prilezitosti. Postupne sa vsak vyndra aj chut zit

aktivnejSim rodinnym Zivotom.
Prvé dni stravi Mars v znameni Raka (u vas znamenie
domu penazi). Mozno je to skveld sprava a mozno

e... Je to lotéria — bud o nejaku zarobkovu prilezitost
pridete, alebo vém Cervend planéta vnukne niekolko
nekonvencnych napadov ako zdvojnasobit svoje prijmy.
Iniciativa by sa mohla vyplatit napriklad v drioch okolo
novu 14. augusta. August je zaroven orientovany aj
na treti dom, ktory symbolizuje komunikéciu a blizke
medzifudské kontakty. V tretom dome mate najprv
SInko, Venusu a Jupiter a neskor sa sem stahuje
asertivny Mars. To znameng, ze si urcite najdete cas
na svojich najblizsich. Spin Mesiaca prinesie okolo
29. augusta ukoncenie istého pracovného projektu.
Tato zalezitost bude Uzko prepojend aj so zmenami
v rodinnom zivote, kedZze sa SInko koncom augusta
presunie do astrologického domu domova.

SEPTEMBER 2015

September bude skvely. Na otazky okolo rodiny

a byvania zac¢nu prichadzat mimoriadne uspokojivé
odpovede. Koncom septembra sa stanete
neprehliadnutelnym extrovertom a pozitkarom,
pozor vsak na priatelstva..

Pocas prvych septembrovych tyzdhov mézeme vo
vasom astrologickom dome domova stretnut Sinko

a Jupiter. S ich pomocou sa mézete Uspesne venovat
aktivitdm, suvisiacim s rodinou a domdacnostou.
Zamerajte sa na najblizsich pribuznych, ¢i na zitulnenie
vasho domova. Neskor sa Merkur a Slnko stretnu

v znameni Vah. Vo vasom osobnom horoskope je

toto znamenie zviazané najma s piatym domom

— tzv. domom potesenia. Prichddza ¢as hravosti, flirtu

a zabavy. Tvorivost a ochota riskovat sa mozu tento

krét vyplatit. Zda sa, ze sa mézete naplno venovat
detom, zabave, nejakému kreativnemu konicku, alebo
¢omukolvek inému, ¢o je vo vasej predstave synonymom
radosti a potesenia. Spomernme este spln Mesiaca

28. septembra. Ten prinesie koniec jedného priatelstva,
alebo préce pre nejakd komunitu fudi.

OKTOBER 2015

Uzijete si ako uz davno nie, ale budete aj intenzivne
a energicky riesit rodinné zalezitosti. Posledné
oktébrové dni stravite najma v rodinnom kruhu

a zabavu vystrieda starostlivost o zdravie a kondiciu.
Kvoli rodine neméte takmer na ni¢ iné ¢as. V prislusnom
Useku zverokruhu na domov a rodinu upozoriuje
energicky Mars v spolo¢nosti Venuse a Jupitera.

Spojenie ich sil prindsa dost odvahy na radikéinu

zmenu. Svojim odhodlanim prekvapite vsetkych svojich
blizkych. Popri rodine su vyraznou témou prvych tyzdnov
tvorivost a zébava, kedze SInko je v znameni vasho domu
potesenia. Ni¢ nebude obmedzovat vas tvorivy prejav

a tak sa mézete venovat detom, novej laske, nejakej
kreativnej aktivite, alebo dokonca aj hazardu. Koncom
mesiaca uz tizba bavit sa nebude taka silna. 23. oktébra
Sinko prejde do Skorpiéna — znamenia vasho domu
zdravia a prace. Pri takejto konstelacii uz nezostane

tolko priestoru na zabavu. Zato rutinnej prace, najma

v domacnosti, bude dost. Okrem toho bude zéverecny
tyzderi mimoriadne vhodny aj na rieSenie nejakého
zdravotného problému, alebo nastartovanie pravidelnej
kondic¢nej aktivity, zacatie diéty, cvicenia.
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21.6.-22.7.

AUGUST 2015

Prekypujete energiou a vyuzijete ju najma
@ na vylepsenie svojho konta. Ani koncom
mesiaca neprerusite svoj vytrvaly hon za zarobkom,
ale nejakym zazrakom si najdete cas aj na ludi
okolo seba.
Mars vo vasom znamen{ vds 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, tak sa
vyzbrojte trpezlivostou.. Prichddza Sanca rozbehnut
sa za vysnivanou financnou prilezitostou. Ak méte pocit,
Ze vasa praca nie je dostatocne ocenend, dajte najavo
svoju nespokojnost. Alebo sa osamostatnite a nastartujte
novy projekt. Mate dost energie na to, aby ste sa pustili
do niec¢oho nového. Iniciativa by sa vdm mohla vyplatit
napriklad v dnoch okolo novu 14. augusta. Spoliehajte
sa vsak najma na seba. Neskor, po vstupe Sinka
a Jupitera do znamenia Panny, si do sytosti uzijete
letného sIniecka. Nechéte sa zlakat k vyletom, ¢i ku
dévernym stretnutiam a rozhovorom. Pozor na spin
Mesiaca 29. augusta. Méze trochu zamotat vase
cestovatelské, alebo Studijné plany.

SEPTEMBER 2015

Témou mesiaca je komunikacia, poznavanie,
ale aj rodina, byvanie a otazniky okolo dalsich
zarobkovych moznosti.

Ve

Prvé tyzdne su orientované na treti dom véasho
horoskopu, ktory symbolizuje komunikaciu, cestovanie,
medzifudské kontakty. Danym domom prechédza

v tychto tyzdrioch Slnko a Jupiter a to znameng, ze si
urcite najdete ¢as na svojich blizkych. Mars s Venusou
v znameni Leva naliehavo upozorriuju aj na financné
zélezitosti — najma na peniaze, ktoré si zardbate viastnymi
silami. Mozno ukoncite isty projekt a ocitnete sa na
prahu novych moznosti. V zavere mesiaca budu Sinko
a Merkur pre zmenu akcentovat zalezitosti Stvrtého
astrologického domu. Okrem inych veci budete teda
prehodnocovat aj postavenie v rodine a v spolo¢nosti.
Budete sa venovat rodi¢om, ¢i detom, alebo sa opat
vratite k istym otéznikom okolo byvania. Neignorujte
vsak ani pracovné zélezitosti — inak vés Spin v dioch
okolo 28. septembra neprijemne prekvapi.

OKTOBER 2015

Prvé tyzdne budu sprevadzané rodinnymi
zalezitostami. Druha cast mesiaca moze priniest

isté nedorozumenia a konflikty, ale aj vela potesenia
a to presne podla vasich predstav.

Pocas prvych tyzdrov su prioritou zalezitosti domova

a rodiny. V. dome domova mate totiz Sinko a Merkur

a to znamen4, ze sa mozete Uspesne venovat aktivitdm,
suvisiacim s rodinou a domécnostou. Sustredte sa na
rodicov, starych rodicov, ¢i deti, hladajte nové byvanie,
planujte renovéciu, prestavujte, ¢i vynovujte. Jeding, ¢o by
mohlo spdsobit problémy, je impulzivny Mars, ktory tento
mesiac prechadza vasim domom komunikacie. Znamena
to, ze prezivate obdobie, ktoré je z hladiska jednania

s fludmi asi najtazsie v tomto roku. Ak patrite k ludom,
ktorf svoje vasne malokedy potlacaju, dajte si pozor,

lebo sa mézete zbytocne dostat do konfliktov. Nachylnost
k impulzivnosti, energickosti a Utoc¢nosti bude prili$ silna.
Ak ale udrzite vybusnost pod kontrolou, potom si oktéber
budete moct pamatat ako skvelé, vzrusujice obdobie,
plné hravosti, flirtu, radosti. Plati to najma koncom
mesiaca, ked Slnko prejde do znamenia Skorpiéna,
symbolizujiceho vo vasom horoskope dom potesenia.
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23.7.-22.8.

AUGUST 2015

Vsetko sa toci okolo vas, ale o mnohom sa
@ rozhodne za zatvorenymi dverami. Chytate
ale druhy dych a napokon sa takmer vsetko podari.
Dokonca sa objavi prilezitost zvysit si prijmy.

Prvych devat dni stravi Mars vo vasom dome podvedomia.

Ten je v astrolégii tradi¢ne spajany s vecami skrytymi a
neznamymi, s tajnymi nepriate/mi, samotou, Unikom od
reality, chorobami, zavislostami. Nech sa vas tyka cokolvek
z toho, spolahnut sa budete musiet hlavne na seba. Aj
napriek silnému dérazu na tajomny dvandsty dom, august
bude patrit k najlepsim mesiacom roka. Vase znamenie je
totiz Utociskom pre Sinko, Venusu a Jupiter. Povedzte si,

Ze ¢lovek ma obcas pravo byt trochu sebecky. Investujte
do satnika, ¢i do zmeny Ucesu... Ale nezostévajte len pri
tom a zacnite ovela doraznejsie presadzovat svoje osobné
z&ujmy. Ak chcete poziadat o zvysenie platu, alebo nastar-
tovat finan¢ne perspektivny projekt, urobte to koncom
mesiaca. Spln Mesiaca okolo 29. augusta rozhodne, Ci
budete moct pocitat s istymi financiami z cudzich zdrojov.
Ak nie, netrdpte sa — zvladnete to aj sami.

SEPTEMBER 2015

Postupne sa pustate do uskutocnovania svojich
financnych pléanov. Koniec mesiaca bude navyse
velmi rusny - plny stretnuti a rozhovorov.
September odstartuje s Marsom a Venusou vo vasom
znameni a so Sinkom a Jupiterom v dome penazi.

Takze aj teraz su financie horticou témou. S takouto vyraz-
nou kozmickou podporou by vam nemala chybat energia
a rozhodnost. September prinesie viacero Sancf rozbehntt
sa za lukrativnou prilezitostou. Spoliehajte sa najma na
seba, nezanedbajte detaily v pripravnej faze a takmer urcite
neprerobite. Ak chcete poziadat o zvysenie platu, alebo sa
pustit do nového projektu, ¢i sa dokonca uchadzat

0 novu pracovnu poziciu, tak nevahajte a 13. septembra
(plus-minus tri dni) urobte, ¢o treba. Sinko sa 23. septembra
presunie do vasho domu komunikacie, takze koncom me-
siaca sa teste na stretnutia a rozhovory s fudmi, s ktorymi
ste si uz roky blizki. Farebna jesennd priroda je ako stvorena
na prijemné prechéadzky a vylety. Spomerime aj spin
Mesiaca 28. septembra vo vasom dome filozofie. Ten vas
prinuti prehodnotit svoju zivotnu filozofiu a zvazit dalsie
smerovanie. Mozno si uvedomite nevyhnutnost doplnenia
vzdelania a vrhnete sa na intenzivne Studium.

OKTOBER 2015

Prvé tri tyzdne budu rusné. Okrem iného prinesie
oktober Uzasné financné prilezitosti a zmeny, ktoré
pozitivne ovplyvnia aj rodinny Zivot.

Prvé tri tyzdne nadvazuju na uplynuly mesiac svojou orien-
taciou na treti dom, ktory symbolizuje komunikaciu, cesto-
vanie na krétke vzdialenosti a blizke medziludské kontakty.
V tomto dome méte teraz Sinko a Merkur a to znameng, ze
si urcite najdete ¢as na svojich blizkych. Caké vés viacero
prijemnych rozhovorov, stretnuti, prechédzok, ¢i vyletov.
Mars, Jupiter a Venusa si razia cestu vasim astrologickym
domom penazi, ¢o signalizuje, ze budete mat do cinenia

s vacsimi sumami, nez obvykle. Mozno to bude na strane
prijmov, ked véas pracovny Uspech bude Stedro odmeneny.
Alebo budu vysokeé skor vydavky? Mozno podlahnete
pokuseniu minut svoje tazko zarobené peniaze. Koncom
oktdbra SInko prejde do Stvrtého domu zameraného na
rodinu a byvanie. Finan¢ne sa vém bude nadalej darit,

na prvé miesto sa ale dostanu tradicné rodinné hodnoty.
Venujete viac svojho ¢asu rodi¢om, ¢i starym rodicom,
alebo za¢nete hladat byt, ¢i planovat renovéciu... Nevahajte
a pripravte svojim blizkym velkorysé prekvapenie.
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PANNA

23.8.-22.9.

AUGUST 2015

Po mimoriadne spolocenskom obdobi
m prichadza zékonite cas, ked unikate do
ustrania a venujete sa spominaniu na to, ¢o bolo
a planovaniu toho, ¢o bude. Az zadver mesiaca
bude opat aktivnejsi.
Momentélne sa v nemalej miere zameriavate na
duchovné aktivity a na svoj osobny rozvoj. Dvanasty
dom, dom podvedomia, je totiz Utociskom pre Sinko,
Jupiter a Venusu. Hoci to nie je pre vas typické, teraz
budete vyslovene utekat pred spolo¢nostou. Cakaju vas
chvile symbolickych ndvratov do minulosti, do detstva,
budete rekapitulovat uplynulé zivotné obdobie.
Ak vas aj nieco vyprovokuje k vdcsej aktivite, tak to
budu charitativne akcie. Porozumenie a sucit s tymi
menej Stastnymi sa vo vas prebudia s velkou intenzitou
a podnieti vas to aj ku konkrétnym ¢inom. Okolo
23.augusta, po vstupe Slnka a Jupitera do vasho
znamenia, by ste uz mali mat jasno v tom, po ¢om
tuzite. Spravne nasmerovand iniciativa by svoje prvé
ovocie mohla priniest uz koncom mesiaca.

SEPTEMBER 2015

Najprv sa pripravte na rusné tri tyzdne. Chytate
druhy dych a robite zmeny vo svojom osobnom
zivote. V druhej polovici septembra trochu
spomalite a zacnete zvazovat neobvyklé
moznosti ako si financne prilepsit.

Neda sa ni¢ robit - obcas je nevyhnutné poupratovat

si v sikromnom Zivote. Najmé ked sa zd3, ze by vas
konec¢nd bilancia mala potesit. Optimistické Sinko

a velkorysy Jupiter su vo vasom znameni, takze moézete
len a len ziskat. Pozrite sa na svoj osobny Zivot z vacsieho
odstupu. Zacnite pre zmenu presadzovat aj vlastné
potreby a zaujmy. V zdvere mesiaca za¢nu Merkur a Sinko
upozorfiovat na zélezitosti domu penazi. Mars bude
takmer cely mesiac v znameni Leva, stvisiacim u vas

s domom podvedomia. Ak hfadate novu pracu, alebo
dokonca nové zameranie, porozmyslajte, kde st vase
skryté rezervy. Nechajte sa pritom viest svojou intuiciou
a pripomerite si aj povolania, ktoré vas pritahovali

v detstve. PInenie vlastnych snov je jednou z najdéle-
Zitejsich veci v nasom zivote a ak méme prilezitost,

bola by skoda ju nevyuzit. Obcas sice hrozi, ze snaha
vyjde nazmar (napriklad okolo 28. septembra), ale inak
sa vadm v uvedenych oblastiach bude darit.

OKTOBER 2015

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

S Marsom, Jupiterom a Venusou vo vasom znameni
sa tento mesiac nemusite bét, ze by vam chybala
energia a rozhodnost, ¢i Stastie. Tuto vyraznu kozmicku
podporu by ste nemali odignorovat. Sinko v druhom
dome naznacuje oblast, ku ktorej svoj novonadobu-
dnuty eldn nasmerujete. Ide o financie. Rozbehnite
sa za lukrativnou prilezitostou. Ak chcete poziadat

0 zvysenie platu, urobte to v priebehu prvych troch
tyzdriov. Pripadne nastartujte novy projekt. Spoliehajte
sa najma na seba a takmer urcite neprerobite.

SInko sa 23. oktébra presunie do domu komunikécie
a vy sa opét zameriate na fudi okolo seba. Cakaju
vas vylety, vychadzky a mnozstvo stretnuti

a rozhovorov s vasimi blizkymi. Vyuzite prijemné
jesenné dni a vyrazte spolu do prirody, do kina,

¢i do divadla..
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VAHY

23.9.-22.10.

AUGUST 2015
Vdaka priatelom sa mozete dostat k financne

zaujimavej pracovnej prilezitosti. Praca

(v horsom pripade zdravie, alebo stres) mézu
byt ale tiez dovodom, kvoli ktorému koncom mesiaca
prestanete vychadzat z domu a dvihat telefény.
Prvych devat dni strdvi Mars este v znameni Raka a to
pre vas znamend orientdciu na kariéru a upevnenie
spolocenského postavenia. August bude bohaty aj
na spolocenské udalosti. Dom priatelstva totiz hosti
Sinko, Venusu a Jupiter. Zda sa, Ze toto leto vdm prindsa
prilezitosti spinit si nejaky davny sen. Nadvazujete, alebo
ozivujete priatelstva, ale uprednostriujete ludi, ktorf véam
mozu byt prospesni na ceste za kariérou. Spolahnite sa
na nich najma okolo novu 14. augusta. Koniec mesiaca,
po vstupe Sinka a Jupitera do vasho domu podvedomia,
sa bude niest v introspektivnom téne. Uspesne pokrocite
v boji s nejakou chorobou, zlozvykom, alebo sa zictujete
s neprajnikom. Alebo sa len jednoducho na nejaky ¢as
stratite za zatvorenymi dverami, aby ste nasli dusevny
pokoj, ¢i si vyhradili priestor na ukoncenie istych
pracovnych projektov.

SEPTEMBER 2015

Za zatvorenymi dverami sa snazite dovisit ista zivotnu
etapu a ujasnit si svoje dalSie kroky. Po dokladnej
introspekcii za¢nete novy zivot. Osobné zalezitosti,

aj kariéra sa hned'naliehavo prihlasia o slovo.

4

So Slnkom a Jupiterom v dome podvedomia spolocen-
sky ruch trochu ustal. Zatuzili ste po samote a oddychu.
Ak netinavne pracujete, aj v tomto pripade sa budete
musiet odputat od okolia, aby ste sa dokonale sustre-

dili na pracu, ktort potrebujete dokoncit. Mozno svoju
kariéru posuniete smerom, ktory naznacuje zameranie
domu podvedomia. Viac sa zameriate na duchovné sféry,
psychologické, alebo sociologické problémy, ¢i na oblasti,
ktoré su na okraji spoloc¢enského zaujmu. Pri stretnuti
Sinka a Merkdru vo vasom znameni sa vam v zévere
mesiaca podarf vystupit z Ustrania. Spln 28. septembra
vam prezradi nie¢o nové o vasom partnerovi/partnerke.
Je tu ¢as zabuchnut dvere za urcitymi vecami

a pohnut sa v zivote dalej. Bud je na obzore novy

vztah, alebo ozivite svoje stcasné partnerstvo.

OKTOBER 2015

Oktober bude chudobny na spolocenské akcie.
SInko je ale na vasej strane a prinesie pozitivny
vyvoj do osobného zivota.

SInko je vo vasom znameni a mimoriadne praje kazdej va-
Sej iniciative. Zdd sa, ze si stdle viac uvedomuijete, Ze ¢lovek
sa musf obcas intenzivnejsie venovat aj sam sebe, svojmu
vyzoru a zaujmom. Je tu idedlna doba na vylepsenie
satnika, ¢i Ucesu, ale aj na zasadnejsie osobné rozhodnutia,
ktorymi prekvapite svoje okolie. Obrovsky déraz je aj na
vasom astrologickom dome podvedomia. Nachddzame
viom Mars, Jupiter a Venusu. Dom podvedomia je
tradi¢ne spajany s vecami skrytymi a nezndmymi, so
snami, tajomstvami, tajnymi nepriate/mi, samotou,
Unikom od reality, chorobami, alkoholom, ¢i drogami.

Aj nie¢omu z toho patri vasa energia pocas tychto
tyzdiov. Sinko 23. oktébra prejde do znamenia Skorpiéna,
suvisiaceho u vas s témou penazi. Podpori vas to v Usili
rozbehnut sa za vysnivanou financnou prilezitostou.
Kazdé svoje rozhodnutie si ale najprv dokladne premyslite.
Nie je dovod ponéhlat sa. Mars vo vasom dome podvedo-
mia naznacuje, Ze nezaskodi chvilu planovat a prehodno-
covat stratégie. Praca, ktord vdm napokon prinesie
peniaze, bude mat daleko k tradi¢nym povolaniam.
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SKORPION

23.10.-21.11.

AUGUST 2015
Chcete sa presadit a Stastena je na vasej strane.
Zaver mesiaca bude mimoriadne spolocensky.
m Vdaka priatelom sa tento krat mozete dostat aj
k atraktivnej pracovnej prilezitosti.
Prvych devat augustovych dnf strdvi Mars este v znament
Raka a to pre vés znamena vynalozenie mnozstva energie
na Studium a pozndvanie. Tento mesiac bude bohaty aj
na pracovné udalosti. Dom kariéry je totiz Utociskom pre
Sinko, Venusu a Jupiter. V désledku tejto slusnej kozmickej
podpory sa teste na skvelé pracovné prilezitosti. Existuje
nejaka kariérna pozicia, po ktorej ste tuzili, ale zdala sa vém
byt nedosiahnutelnd? Pocas tychto dni nic nie je nemozné.
Skuste zabojovat okolo novu Mesiaca 14. augusta. Koncom
augusta, po vstupe Slnka a Jupitera do vasho domu priatel-
stva, sa vdm mozu zacat plnit tajné sny a to nielen tie, ktoré
sa tykaju prace. Spolocenské vztahy, kontakty a znamosti
budu pritom hrat klicovu tlohu. Budete sa aktivne
angazovat v prospech druhych, alebo — prave naopak — vy
budete profitovat z toho, Ze poznéte tych spravnych fudf.

SEPTEMBER 2015

Prvé tyzdne pracujete a venujete sa spolo¢enskym
aktivitam. Neskor sa utiahnete do samoty

a sustredite sa na nakopené povinnosti.

Chcete sa zdokonalit. Tusite, Ze by vam to mohlo pomoct
v buducej kariére. V prislusnom Useku zverokruhu na to
upozornuje energicky Mars a Stastna Venusa. Praca,

ktoru robite, vas uz dlhsiu dobu neuspokojuje, ale az teraz
vam planéty dodaju dost odvahy na radikélnu zmenu.
Dal$ou vyraznou témou mesiaca st zndmosti a priatel-
stvd, kedze SInko a Jupiter nachddzame v znameni vasho
domu priatelstva. Vasi zndmi budu na vasej strane, ¢i uz
potrebujete pracovné konexie, alebo partnerov pre za-
bavu a relax. SInko 23. septembra prejde za Merkirom do
Vah — znamenia vasho domu podvedomia a prinuti vas

v tichom sustredeni dokoncit veci nedokoncené, alebo

si napldnovat boj s istymi problémami, ktoré nemozete
donekonecna ignorovat. Spomenme v tejto suvislosti

aj spln Mesiaca 28. septembra vo vasom dome zdravia

a préce. Ten upozorriuje na choroby, prepracovanost,
pripadne nebezpecenstvo Urazu. Ak ste sa rozhodli
zhodit prebytoc¢né kild, potom pripominame, ze

najlahsie to ide prave po splne.

OKTOBER 2015

Niektoré planéty vas ntitia 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 planov.

Cely oktéber stravi Mars po boku Jupitera v znameni vasho
astrologického domu priatelstva. O priatelov a spolocen-
ské udalosti preto nebude nudza. Niektoré dni vdm bude
tento spolocensky ruch vyhovovat, inokedy bude skor na
tarchu. Prvé tyzdne je totiz Sinko s Merkdrom vo vasom
dvanéastom dome — dome podvedomia. Dom podvedomia
symbolizuje duchovné aktivity, introspekcie, zddumcivé
nalady, ¢i Uniky do samoty. Za zatvorenymi dverami budete
rekapitulovat udalosti uplynulych mesiacov, uzatvarat veci
nedokoncené a pripravovat stratégie do buducnosti.

Je mozné, ze sa ocitnete v Ustrani nie celkom dobrovolne
— dolahne na vas Unava, alebo dokonca nejaky zdravotny
problém. Myslite na toto riziko a snazte sa mu predist.
SInko 23. oktdbra vstupi do vasho znamenia, kym Mars

s Venusou a Jupiterom zostévaju v dome priatelstva.

To vietko je signdlom, aby ste ukoncili rozjimanie,

prebudili svoje ego a s novou silou sa vrhli do viru zivota.
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STRELEC

22.11.-21.12.

AUGUST 2015

V auguste musite zariadit isté majetkové zalezitosti.
Koncom mesiaca sa navyse vynori zaujimava

@ pracovna prilezitost.

Zaciatkom mesiaca, s Marsom v 6smom astrologickom

dome, sa mozete tesit na zaujimavé experimenty

v sexudlnom Zivote, pripadne prijemny novy flirt.

Hlavne vsak bude vhodné venovat sa istym financidm,

ktoré su zdielané, alebo suvisiace aj s niekym dalsim.

August je zéroven orientovany aj na dalsi dom — dom

filozofie. V nom nachadzame Sinko, Venusu a Jupiter.

Spolu s nimi prichddza radost zo Studia, cestovania,

alebo spoznévania zaujimavych ludi. Prebudi sa vo vas

tuzba Studovat, poznavat, ale mozno aj publikovat,

¢i prednasat a ucit. V tychto smeroch méte zelenu.

Neprehliadnite pritom najma dni okolo 14. augusta.

Od 23. augusta, ked SInko prejde do znamenia Panny

(u vés dom kariéry), sa postupne zacnu o slovo hlasit

aj pracovné zalezitosti. Koncom augusta a zaciatkom

septembra budu skvelé podmienky na zlepsenie

pracovného, ¢i spolocenského postavenia. Mozno to

tym ale neskonci, ved do domu kariéry sa na rok stahuje

aj Stastny Jupiter.

SEPTEMBER 2015

Chcete sa presadit a zd3, sa ze k tomu dozrel cas.

Aj na zhananie penazi z cudzich zdrojov budete mat
dost energie - aj ked'malo casu.

Druhd polovica mesiaca praje prijemnym spolocenskym
aktivitdm a pozndvaniu novych obzorov. Optimistické
SInko, aj velkorysy Jupiter vés este stéle povzbudzujy,
aby ste zhanali financné prostriedky kvoli pracovnému
projektu. Kariéra totiz patri tento mesiac k prioritam.

A to az do tej miery, ze vyrazne ovplyvni aj rodinny

Zivot. Alebo to bude presne naopak? Budete sa musiet
prestahovat, alebo aspor prispdsobit chod domacnosti
novym pracovnym podmienkam. Mars a Venusa )

v znameni Leva (u vas dom filozofie) prindsaju bud

tvorivu intelektudlnu pracu, dalsie vzdelévanie, riesenie
pravnych zalezitostf, alebo fyzicky ndrocnd, daleku cestu.
Koncom mesiaca, ked sa Slnko a Merkur stretnd v dome
priatelstva, by to mohla byt aj dovolenka s priatelmi.
Zéroven sa zdd, Ze ste sa namocili do nejakej aféry, flirtu, Ci
financnej Spekulécie. Okolo splnu 28. septembra sa objavia
informdacie, ktoré celu zalezitost postavia do nového svetla.

OKTOBER 2015

Tento mesiac sa vrhnete na kariéru. Prvé tyzdne 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 stéle hlasi kariéra. V prislusnom useku
zverokruhu na riu upozornuje energicky Mars, ale aj dve
Stastné planéty — Jupiter a Venusa. Praca, ktort robite,

vas uz dlhsiu dobu neuspokojuje, ale az teraz mate

dost odvahy na radikélnu zmenu. Svojim odhodlanim
prekvapite celé svoje okolie. Popri kariére su vyraznou
témou mesiaca znamosti a priatelstvd, kedze Sinko

a Merkur su v znamenf vasho domu priatelstva. Spoznate
nekonvencénych novych fudi, ale aj starf priatelia vas moézu
prekvapit. Napriklad tym, Ze poskytnu ten spravny kltc

k lep3ej 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
23 oktébra prejde do Skorpiéna — znamenia vasho domu
podvedomia a prinuti vas v tichom sustredeni dokoncit
veci nedokoncené, alebo si naplanovat boj s problémami,
ktoré nemédzete donekonecna ignorovat.
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AUGUST 2015

Tento mesiac musite zariadit isté majetkové

@ zalezitosti. Koncom augusta ale dostanete
prilezitost uniknut a objavit nové zazitky

anové obzory.

Prvé tyzdne su orientované najmé na zélezitosti

6smeho domu. Ten hostf Sinko, Jupiter a Venusu.

Dany dom je v astroldgii spajany s velmi sukromnymi

témami — okrem sexudlnej oblasti je to aj citliva téma

penazi, ktoré suvisia s inymi fludmi. MoZete sa preto

tesit na vasnivé chvile v intimnom zivote. A urcite

bude vhodné zaoberat sa aj financiami. Potrebujete

si pozicat, alebo vyriesit nejaké majetkové zalezitosti?

Venujte tomu prvé tri tyzdne a predovsetkym dni

okolo 14. augusta. Neskor, ked' Jupiter a SInko prejdu

do znamenia Panny (vo vasom horoskope znamenie

domu filozofie), vas zacnu postupne zamestnavat aj iné

témy. Vyberiete sa na dovolenku, ¢i zahrani¢nu sluzobnu

cestu, alebo zostanete sice doma, ale budete studovat,

ucit sa nové veci. Okolo 29. augusta k tomu pribudne

aj trochu stresu. Zavali vds mnozstvo informécif

a poziadaviek.

SEPTEMBER 2015

Ak nedovolenkujete, tak si obzory rozsirujete
studiom. Nieco z toho, ¢o ste sa naucili, budete moct
onedlho aj zurocit. Koncom mesiaca sa totiz objavi
zaujimava pracovna prilezitost.

Mars a Venusa v znameni Leva (u vas 6smy astrologicky
dom) by vés radi nasmerovali k nejakym zalezitostiam,
suvisiacim s dedicstvom, alebo s majetkom, ktory
nepatri len vam. Nérast sexudlnej energie je takisto
velmi pravdepodobny. Prvé tyzdne su zéroven
orientované aj na zélezitosti domu filozofie, ktorym
prechadza SInko s Jupiterom. Prindsaju radost zo studia,
z novych zézitkov, cestovania, alebo spoznévania
zaujimavych ludi. Ur¢ite si rozsirite obzory. Koncom
mesiaca vam Sinko a Merkur z pozicie desiateho
astrologického domu pomézu, aby ste vyrazne pokrocili
s pracovnymi projektmi. IdedInu prilezitost na zmeny

a nové pracovné zaciatky prindsa posledny septembrovy
tyzden a zaciatok oktébra. Mozno sa kvoli zmendm

v praci budete musiet aj prestahovat, alebo aspon
prispésobit chod domacnosti novym podmienkam.
Spln vém okolo 28. septembra dé jasne najavo, ze bez
kompromisov to nepdjde.

OKTOBER 2015

Pokukujete po vyssich poziciach. Oktéber patri
sebazdokonalovaniu a kariére. Az koncom mesiaca
pridu na rad aj zabavnejsie spolocenské akcie.

Cely oktober stravi Mars po boku Jupitera vo vasom
astrologickom dome filozofie. Rusno je aj v dome
kariéry a tak vas ¢aka bud narocna intelektudlna praca,
dalsie studium, alebo dalekd sluzobnd cesta. Minimélne
prvé tri oktobrové tyzdne by mala kariéra dostat pred
vsetkym ostatnym prednost. SU tu skvelé prilezitosti
pre postup na lepsiu pracovnu poziciu, alebo tspesné
odstartovanie nového projektu. Ponukajuce sa prilezitosti
vas mozu vyrazne posunut na spolocenskom rebricku.
Skuste ich vyuzit. Sinko 23. oktébra prejde do Skorpiona
—znamenia vésho domu priatelstva. Zatuzite po sirsom
obecenstve, ktoré by ocenilo vase schopnosti, alebo
aspon po spolocnosti najblizsich priatelov. Idedlny

¢as na prijemné spolocenské akcie predstavuje zaver
oktdbra, ale aj prvé novembrové tyzdne. Prevetrajte

si hlavu, vyrazte niekam na vikend a nechajte vsetky
problémy za sebou, zaslUzite si to.
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VODNAR

20.1.-18.2.

AUGUST 2015

Musite zvladnut nudné pracovné povinnosti
a a aj rieSenie nejakych zdravotnych zalezitosti.
Koncom mesiaca sa este prida starostlivost o majetok.
Nastastie, laska dokaze presvetlit kazdy den.
Zaciatkom augusta vas neminu pracovné a zdravotné
zélezitosti. Pojde najma o pracu, ktord si vyziada vela sil
a zaroven sustredenost na detaily (kompletizacia,
triedenie, upratovanie...). V tom vietkom najdete podporu
aj u partnera, ¢i partnerky. V dome partnerstva mate
totiz uz od konca jula optimistické Sinko, Venusu a Jupiter.
S ich pomocou bude aj v rutinnom vztahu teraz fahké
znovu navodit romantiku a pohodu. Skuste to napriklad
okolo novu Mesiaca 14. augusta. Po troch tyzdnoch
Sinko prejde do 6smeho astrologického domu. To vés
prinuti zamysliet sa nad peniazmi, ktoré su zdielané
spolo¢ne s niekym inym. Téma penazi je akcentovana
aj splnom Mesiaca 29. augusta. Spln prindsa obcas
necakané rozuzlenia. Nemajte vsak z toho strach — strata
nam vacsinou umozni uvidiet lakavé nové moznosti.
Tie moézete vyuzit cely nasledujuci rok, kedze do 6smeho
domu sa prave stahuje aj Stastny Jupiter.

SEPTEMBER 2015

Tento mesiac musite zariadit isté majetkové
zélezitosti. Caka vas aj vela rutinnej prace. Az koncom
septembra dostanete moznost uniknut (mozno

aj vo dvojici) a objavit nieco nové.

So Sinkom a Jupiterom v 6smom dome budu nadalej
aktudlne témy, ktoré boli nastolené koncom augusta.
Patria k nim problémy s dedic¢stvom, alebo majetkom,
ktory vlastnite s niekym dalsim (sukromnym, alebo ob-
chodnym partnerom..). Zvazujete svoju financnu situdciu
a hladéte skryté rezervy. Ci uz cheete poziadat o pézicky,
alebo dotiahnut do konca formality okolo dedi¢stva,
spravovania majetku inych fudi, ¢i nejakého financného
vyrovnania, skuste sa do toho pustit intenzivnejsie prave
teraz. Najlepsie v prvej polovici septembra. Sinko 23. sep-
tembra prejde za Merkdrom do znamenia Vah. Vo vasom
horoskope je toto znamenie zviazané najma s domom
filozofie. Caka vas doplianie vzdelania, poznavaci zajazd,
alebo studium v zahranici. Mars a Venusa su takmer cely
september v Levovi. U Vodnérov je to viddnuce znamenie
domu partnerstva. Tento mesiac vlozite vela energie do part-
nerského vztahu. Spomerime aj spln Mesiaca 28. septembra
vo vasom dome komunikécie. Ten vas v istom zmysle vrati
do detskych cias, ak nie priamo do skolskych lavic.

OKTOBER 2015

Tento mesiac precestujete kus sveta, alebo si rozsirite
obzory stidiom. Nieco z toho, ¢o vas obohatilo,
budete moct onedlho aj vyuzit. Koncom mesiaca

sa totiz objavi zaujimava prilezitost v kariére.

Vdaka SInku a Merkuru patria prvé tyzdne zalezitostiam
astrologického domu filozofie. Prindsaju radost zo studia,
z novych zazitkov, cestovania, alebo spoznévania zauji-
mavych fudi. Zda sa, Ze jedna etapa $koly zivota je za vami
a vy uz aj vstupujete do novej, ktoré vas posunie k este
vys$im métam. Cely mesiac sa naliehavo hlasia o slovo

aj financné a pracovné zélezitosti. Koncom oktdbra sa
SIinko presunie do desiateho domu a Mars s Venusou

a Jupiterom sa angazuju v 6smom astrologickom dome.
Tym by sa tieto tyzdne mohli zaradit k ispesnym obdo-
biam, pokial ide o pracovné zalezitosti a zlepsenie spolo-
Cenského postavenia. Ak potrebujete financnu podporu
z cudzich zdrojov vo forme pézicky, sponzorstva, Stipen-
dia, alebo grantu, tak nevéhajte a ziadajte o peniaze.

Vase zdmery urcite ndjdu svojho investora.
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RYBY

19.2.-20.3.

AUGUST 2015

Mate pred sebou mnozstvo prace, ale aj
@ zdravie a kondicia si zasluzZia vasu pozornost.
Napriek tomu je mozné, ze hodite vsetko za hlavu
a budete sa hlavne bavit a uzivat si.
Prvé augustové dni strévi Mars v Rakovi — v znamenf
vasho domu potesenia. Potvrdzuje tym trend, ktory tu
bol pritomny uz dlhsiu dobu: Uplynulé mesiace sa vém
darilo robit najma to, o vés bavi. Prezivali ste a prezivate
detsky hravé, tvorivé a Stastné obdobie. Zaroven stihate
aj vela rutinnych pracovnych povinnosti. Siesty dom,
dom zdravia a prdce, je totiz Utociskom pre Slnko,
Venusu este stéle aj pre Jupiter. Citite sa dobre a mate
mnozstvo energie. Koniec mesiaca, po vstupe Slnka do
siedmeho astrologického domu, bude uz patrit najma
laske a romantike. Najdu sa vsak aj dni, ktoré navodzuju
iny dojem. Napriklad spln Mesiaca uzatvorf okolo
29.augusta urcitl etapu vo vasom osobnom zivote
a v danej chvili sa vdm moze zdat, Ze to nie je to, co
chcete. Napokon sa ale august zaradi k najstastnejsim
mesiacom tohto roka. A mozno to tym neskonci, ved
do domu partnerstva sa na rok stahuje aj velkorysy
Jupiter.

SEPTEMBER 2015

Laska, potesenie a peniaze. Su to témy, ktoré
malokoho nechavaju chladnym. Tento mesiac
sa nevyhnete Ziadnej z nich.

Ve

Energicky Mars a Stastna Venusa v Siestom astrologickom
dome véasho horoskopu po vas chcu, aby ste celé dni

len pracovali, ale Sinko s Jupiterom vo vasom dome
partnerstva vam kézu vyhradit si viac ¢asu pre lasku.
Rozhodnite sa, koho budete pocuvat. Okrem mnozstva
prace je tu aj novy vztah, alebo Sanca ozivit svoje sticasné
partnerstvo. Merkur a Sinko budu v zavere mesiaca
akcentovat zélezitosti ©smeho astrologického domu.

To vas udrzi pri sukromnych témach, a sice takych
intimnych, akymi s sex a mozno aj citliva téma penazi.
A tak koniec mesiaca sfubuje bud zaujimavy eroticky
zé&zitok, alebo bude na programe majetok, ktory je
zdielany, ¢i suvisiaci s niekym inym. S pomocou planét

v 6smom dome by zaver septembra a oktéber mali tento
rok patrit k finan¢ne najlepsim obdobiam.

OKTOBER 2015

Tento mesiac su na pretrase isté majetkové
zalezitosti. Vasnivy partner, ¢i partnerka pri tom
nebude chybat - ¢i uz v dobrom, alebo v zlom.

Az koncom oktobra dostanete moznost uniknut

a objavit nové zazitky a nové obzory.

Cely oktober stretdvame Mars a Venusu po boku Jupitera
vo vasom dome partnerstva. Pozitivnym prinosom je
energia, ktoru teraz dokézete investovat do existujuceho,
alebo vznikajuceho partnerského vztahu. Necakajte vsak
len dni pIné romantiky. Casto bude treba krotit vybugnost
a vyhybat sa konfliktom. Presmerujte nadbytocnu energiu
do $portu, alebo fyzickej prace. Prvé tyzdne patria aj
zélezitostiam 6smeho domu. Ten sa tyka sexualneho
spravania a penaz, ktoré stvisia s inymi fudmi. Mézete sa
preto tesit na zaujimavé erotické experimenty, pripadne
prijemny novy flirt. Hlavne sa vsak budete musiet venovat
finan¢nym zélezitostiam. Je mozné, ze pdjde o vas

a partneroy, ¢i partnerkin spoloc¢ny majetok. V druhej
polovici mesiaca vas za¢nu postupne zamestnavat aj iné
témy, nez len majetok a financie. Sinko prejde do domu
filozofie. Je mozné, Ze sa vyberiete na dovolenku, alebo
vyuzijete prilezitost precitat, ¢i nastudovat si nie¢o nové.
ZaleZi len na vas, akou formou svoj hlad po poznanf ukojite.
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PAYOT

PARIS

e ZIARIVOST: +35%*

.......... ZJEDNOTENIE PLETI: +41%*

SINZe M - ZJEMNENIE POKOZKY: +18%**

ELIXIR IDEAL

sérum lumiére
perfecteur de peau

skin-perfecting
llyminating serum

Vyskum laboratéra Payot priniesol ovocie v podobe séra ELIXIR IDEAL, ktoré

posobi ako nastoj na dokonald plet. Jeho unikdtne zloZenie s extraktom lici
obnovuje vsetky atriblty idedlnej pleti: zjednocuje pokozku (hnedé Skvrny,
zalervenanie), vyhladzuje reliéf (vrasky a péry) a odhaluje Ziarivu plet.

Plet sa menti: pokoZzka je vyhladend, jej prirodzend Ziarivost obnovena, plet je hebka
AJOMSTVO PERFEKTNE]J PLETI P—y :

a jemna, jednoducho perfektna.

Najdete v kozmetickych salénoch, spa a parfumériach. Zoznam salénov na www.payot.com.
Pripojte sa k ndm na facebooku ﬂ http://www.facebook.com/payotsk

Studia vykonavané pod dermatologickym dohladom s 28 castnikmi, aplikované 2x denne po dobu 1 mesiaca: * sebahodnotenie, ** klinické meranie.
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SYMETRICKY POHON
VSETKVCH KOLIES
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FORESTER -

od 167 € / mesacne*
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e dokonalejsi interiér
¢ robustny dizajn
¢ vynikajtice terénne schopnosti

llustraéné foto. Kombinovana spotreba: 5,7 - 8,5 [/100km. Emisie COZ: 148 - 197 g/km.
* Novy Subaru Forester (OC 25 000 € s DPH) od 166,72 € s DPH mesacne. RPMN uz od 10,11 % vratane
poistenia.

BRATISLAVA, Mikona, tel. 0911 711 424 | KOSICE, Stilcar, tel. 0905 961 284 | PRIEVIDZA, Profin Car, Confidence in Motion
tel. 0908 924 779 | TRENCIN, Eurotip, tel. 0905 817 803 | B. BYSTRICA, Autos Kmet, tel. 0905 690

778 | LIPTOVSKA STIAVNICA, Janiga Racing Technologies, tel. 0911 444 482 | ZILINA, Avion, tel.
0918 125 521 | POPRAD, PP AUTO, tel. 0903 905 280 | KOMARNO, Mariol KM, tel. 0915 339 445 www.subaru.sk




