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fenjal Moringa
Debut zmyselnej dvojice telovych pripravkov

Tajomstvo luxusného sprchového krému a telového mlieka
fenjal Moringa spociva v olejoch ziskanych zo stromu
indickej moringy, nazyvaného aj ,zazracny strom*.

Kym hodvabna $truktura oleja z moringy hydratuje
pokozku, delikatna vona tuberdzy povzbudzuje zmysly.

Rozmaznavajte sa chvilami absolltneho uvolnenia

s novinkami fenjal.
Hnn
nn
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MINERAL
From The Dead Sea
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e | Slomon S
- P Sila Mitveho mora
@‘. v prospech omladzovania
= Zoznamte sa s pripravkami Aqua
Mineral - elixirmi pre mladost, zdravie
| ® | a krasu. Bohata davka mineralov z
| B Mftveho mora, morskych rias, vitaminov
\ 3 a prirodnych olejov. Vyskusajte novinky -
' I ] zamatove telové mlieko pre regeneraciu

a vyzivu v 3 roznych vonach a luxusnu
hrejivi masku pre Cistotu a omladenie.
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Chudnutie podla 5 elementov
Parfumy a leto

Ako suvisia organy a emaécie?
Joga a kr¢né chrbtica
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RECEPTY

Raw Food

= ¥ recepty s energiou

SPIRIT
Knizné recenzie

CINSKE HOROSKOPY
Predpovede na august az oktéber
TAROT

Viyklad pre vetky znamenia na 3 mesiace
ASTROLOGIA

Astrohoroskop na august az oktdber
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Samostatné dieta - balenie na dovolenku
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Zivotna zmena.

Vyhra alebo prehra?

Pre mnohych z nés plati, Ze sa najlepsie citime vo svete ISTOT, v zabehnutych
kolajach sukromnych aj pracovnych vztahov, kde vieme ¢o sa od nés ocakava aj
s akym vysledkom mozeme pocitat. S myslienkou, Ze lepsia je zI4 istota ako
neistota, zotrvdva mnoho ludiv préci, ktord ich uz ddvno nemotivuje, alebo
vo vztahu, ktory ich nenaplia. Ak véak nerozpozname zdravui hranicu medzi
POHODOU bezpe¢nych istét a FRUSTRACIOU zo stagnécie, upadneme do hibokej
nespokojnosti a rezignacie, ktord ovplyvni kazdu oblast nasho Zivota
a pravdepodobne aj nase zdravie. Clovek potrebuje pre svoj rozvoj INSPIRACIU
a nové impulzy. Potrebuje tvorit a realizovat svoj potencial. Potrebuje sa citit
naplneny, motivovany, Stastny a spokojny. Opytajte sa preto z ¢asu na ¢as samych
seba, CI STE SPOKOJNI SO ZIVOTOM - vo svojej praci, vo vztahu, ¢i sami so sebou.
Ak sa necitime v nejakej situacii celkom dobre, mame len dve moznosti. ZMENIT
VLASTNY POSTOJ - uvedomit si, €o je pre nas v aktudlnej situacii hodnotné
a pripadne vlastnou snahou posunut veci k lepsSiemu. Druhou moznostou je
ZMENIT SITUACIU. Odist z prace, alebo uzavriet etapu Zivota s partnerom, je viak
vzdy krok do nezndma, ktory si vyzaduje vela energie a ODVAHY. Vd¢sina z nas to
nerobi dobrovolne. Bezpe¢né a vypocitatelné istoty sa opUstaju tazko. Casto az vo
chvili, ked’ domcek z karat popada sam, kym situacia nie je celkom neznesiteln3,
alebo ked'sa prvé znamky dlhodobej nespokojnosti odrazia na nasom zdravi,

& psychike. Strach zo zmeny ¢asto blokuje nase SLOBODNE ROZHODNUTIE.
Dlhodobé zotrvavanie v zlych istotdch ndm vsak ni¢ pozitivne neprinasa.
Berme preto zmenu ako NOVU MOZNOST, ktord ddvame sami sebe a rozhodnime
sa o nej dobrovolne. Ako inak by sme mohli zistit, ¢o nové nas ¢aké za zatvorenymi
dverami, keby sme ich neotvorili? Zmena je prirodzenou stucastou nasho zivota. Len
vdaka novym skusenostiam sa mézeme ROZVIJAT. Neda sa dopredu vypocitat, ¢i
to bude vyhra alebo prehra. Avsak ani v situdcii, v ktorej sa uz dnes necitite dobre,
neviete predpovedat vysledok - ¢i to bude lepsie, ked' este viac potlacite samych
seba a uz vébec nie to, ¢i plody vasho sebazaprenia budu po rokoch $tavnaté, alebo
kyslé... Dopredu mozeme povedat len to, ze s kazdou zmenou prichaddza NOVA
SKUSENOST, sebapoznanie, moznost nieco sa naucit a SANCA na celkom iny Zivot.
Doprajme si ju v kazdej Zivotnej situdcii, v ktorej sa necitime dobre
a usporiadajme si zivot podla vlastnych predstav. Vela odvahy! ©

Vladimira Dutkova-Minacova - séfredaktorka
HOROSKOPY 5



text_ Zuzana Izakova foto_ dreamstime /’ ’Y)

Modna jesen 2016 je P (%
vyjadrenim jedinecnej sily,
pokojnej sebadbvery

a komplexnosti,

ktoré v sebe spdja
Zenskost. Prave ro6zne /
spbsoby spracovania ’:! -
a interpretacie

aktualnej médy
vytvaraju osobny
priestor na objavovanie
vlastnej Zenskosti.
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1_ Kostymové ABC

Najlepsie je skocit rovnymi nohami

do muzského sveta a siahnut

po idedlnom spojeni krehkosti a sily —
po kostyme. Mozete si vybrat:

* pansku pruzkovanu klasiku, teda
tmavomodry, sivy alebo cierny podklad
s tenkym bledym pruzkom podla vzoru
Marlene Dietrich (predizené sako a extra
dlhé, rozsirené nohavice)

* moderny damsky nohavicovy oblek
v hravych farbach (so zapinanim

na jeden gombik a cigaretovymi
nohavicami)

* sviezi damsky kostym s napaditym
sakom a mini suknou, pripadne suknou
do polovice stehien. ©

U muzov este chvilku pobudneme,
pretoze si od nich m6zeme pozicat este
par drobnosti. Napriklad pansky kabat
(kozusina na klope je vitand) s dvojra-
dovym zapinanim a dizkou do polovice
lytok (Uplne top je vojensky kabat). Dalej
tartan (vinena Skodtska kockovana latka),
timené a jemnejsie verzie kara, legen-
darne kozené bundy americkych pilotov
podsité baraninkou a tiez tu najfadnejsiu
sivi oblekovu latku, ktora da dokonalo
vyniknut napaditym strihom (Victoria
Beckham).

3_ Dotyk renesancie

Vo svete zenskej mody je idedlnym
miestom pre objavovanie zenskosti éra
renesancie. Invencia prvkov tejto médy
sa nam dnes prinasa luxus v podobe:

* siluety zdoraznujucej prirodzeny tvar
tela s nenasilne vyzna¢enym pasom

* makkého a grandiézneho zamatu (top
materidlu sezdny), hodvabu a brokatu

* bohémskych Siat 70-tych rokov v maxi
dizke a z delikatne fahuckych latok

» puzdrovych iat v dizke nad kolena

s nadychom eklektizmu

* zvonovych rukévov, korzetov a drob-
nych volanov

* plisovania, skladania a vrstvenia latok
a kozusiny.




4_Tekuty kov

Lesk je opat jednym z najvyraznejsich

vizualnych prvkov nastupujucej sezény.
A hoci je intenzita lesku delikdtnejsia,
vysledok je napadne putavy. Myslienka
tekutého kovu oziva vdaka kombi-
nécii $pecialnych materialov (lamé,
satén, taft, hodvab) a kovovych farieb
(najma vsak zlatej). Ni¢ nepokazite ani
trblietkami, flitrami ¢i kamienkami na
Satach, kabatoch alebo sukniach, noste
ich smelo - cez den aj v noci!

Kazda farba prepoziciava zenskosti iny
naboj, preto tuto jesen neotalajte

8 HOROSKOPY £ MODA

a pekne sa vyfarbite ©. Zaklad tvori
cierna farba, ktora podciarkuje nespo-
Cetné podoby zenskej sily. Jej alternati-
vami su namornicka tmavomodra, resp.
siva farba. Zakladné spektrum rozsiruju
makké pastelové farby, odtiene telovej
farby a tiez syte monochromatické farby:
kralovska purpurova, tekvicovo oran-
Zova a smaragdovo zelena. Kto chce,
stavi na sladké duo - syto Zltu

v kombinacii so staroruzovou farbou.

Dalsiu dimenziu zenskosti pre nas
otvdraju vzory. Je Cas upustit od minima-
lizmu uplynulych moédnych sezén

a siahnut po malych a vyraznych vzo-
roch. Vyuzite to, ¢o nam ponukaju médni
dizajnéri: drobné kvetinové vzory, prvky
farebnej geometrie (pruzky, bodky,
trojuholiky, diamanty) a tiez zvieracie
motivy (najma leopardi vzor).

7_ Svih a styl ulice

Zivot, to nie je len romantika a vecierky,
ale tiez celkom obycajny bezny Zivot.

A prave utilitarizmus umoznuje méd-
nym tvorcom vniest do jesennej mody
luxusné teplaky, kapucne, obrie mikiny,
extra dlhé rukavy, tricka s vtipnymi
napismi, potrhané alebo znicené kusky
odevov.



Esencia zenskosti je
o krase, jemnosti,
harmonii a tvorivosti.
Ked'si Zena uvedomi
vlastnu krasu v jej
nedokonalosti a prijme
sa takd, akou
v skuto¢nosti je, spozna
svoju zensku silu.
Nebojte sa dozriet! ©

8_ Malé detaily
s velkym efektom

Tato jesen je mimoriadne bohata na

drobné stylistické vychytavky, z ktorych
jeradost vyberat:

* pridajte k vaSmu outfitu aspon jeden
prvok ako napriklad sine¢né okuliare,
malé satky alebo uzke saliky uvia-
zané tesne okolo krku, tenké opasky
Ci opulentné celenky plné trblietok,
kamienkov a latkovych kvetov

* ak ste si starostlivo odlozili rukavice
po babicke, je cas ich vytiahnut zo
skrine. Nosia sa akékolvek (sietované,
s Cipkou...) a s kvapkou parfému

* nezabudnite ani na Sperky a stavte na
vyrazne visiace nausnice (kludne iba
jednu) alebo tesny nahrdelnik okolo
krku (zndmy ako choker)

¢ zletnej kolekcie pokojne dalej noste
vietky topy s odhalenymi ramenami,
¢okolvek volanové, lahucké bluzky

s maslou pri krku a vietky topanky.

* ani saty neodkladajte prilis hlboko

- vyberte roldky, blizky a obtiahnuté
topy a kombinujte ich podla vzoru
Skolskych uniforiem

* kabelky si vyberte bud' mensie,

v tvare polmesiaca a ,cez rameno”
alebo stredne velké, hranaté s nazdobe-

nym ,gitarovym"” popruhom. ¢

HOROSKOPY 9




BEAUTY jesen

text_Tana Nitkova foto_ archiv znaciek

Cas malych i velkych

RADOSTI

DECLARE

iz
o

Letné obdobie je vynimocné. Vtedy menime svoje ritualy tak, aby sme sa ¢o najlahsie prehupli
cez hortcavy a ¢o najlepsie si vychutnali ¢as, ktory mdZzeme venovat vsetkému, o ndm prinasa
potesenie a oddych.

1_Ziadna nuda

Nebojte sa telového odtienal
Clinique prinasa prakticky
hydratujuci, krémovy make-up
v tyc¢inke Chubby in the Nude
Foundation Stick, s ktorym si
za okamih vytvorite perfektne
sadnci vzhlad v prirodzenom
style. Ty¢inkovy make-up

10 HOROSKOPY & BEAUTY

mozete vyuzit nielen na plné
krytie nedokonalosti, ale aj

na drobné opravy licenia

v pripade potreby - lahko sa
s nim totiZ pracuje a vysled-
kom je krasna, prirodzene
vyzerajuca plet. Make-up ma
odolné zlozenie, vydrzi az

8 hodin a nevpija sa do pérov,

takze farba drzi aj pri poteni i
vo vihku.

22417

Potrebujete vyrovnat lesk,
suchost ¢i zbavit sa pocitu
Unavy pleti? V tom pripade
pouzite Shiseido IBUKI Quick
Fix Mist, ¢o je zvla¢nujuci

osviezujuci gél, ktory sa
okamzite premiena na jemnu
aerosolovu hmlu. Posluzi vy-
borne kedykolvek pocas dnia,
je idealny na cestéach, v praci,
ale aj doma, ked' méte pocit, ze
svoju plet potrebujete dat do
¢o najlepsieho stavu. Chladiva
receptura vyuziva komplex




rastlinnych vytazkov vratane
majoranu, ktory sa osvedcil
ako ochranca proti strate
vihkosti.

3_Jemny a zdravy

Svajciarska znacka Declaré,
zamerana na citliva pokozku,
prindsa novinku 24h Dezodo-
rant bez alkoholu, parabénov,
farbiv a bez hlinikovych soli.
Jeho setrné zlozenie poskytuje
az 24-hodinovu ochranu citli-
vej pokozke podpazusia, efek-
tivne odstrariuje zapach bez
zanechania stop na Satéach.
Navyse, ¢im pravidelnejsie sa
dezodorant pouziva, tym su
jeho ucinky trvacnejsie. Spo-
[ahlivy dezodorant je vhodnou
néhradou antiperspirantov

a dokaze osviezit a ochranit aj
pocas dlhych hortcich dni.

4_Viacucelovy zazrak
Moisture Surge Extended
hirst Relief od Clinique
-ako vysoky pohar vody,

'y vyborne osviezi, doplni

vlhkost a stopercentne uhasi
smad. Tento krémovy gél
pomaha pleti pocas dina i noci,
aby sa mohla citit prijemne

a komfortne vzdy a vsade bez
ohladu na zmeny klimatickych
a poveternostnych podmie-
nok. Hydrata¢ny gél-krém
chrani plet pred vysusanim
sinkom, pred klimatizaciou,
posobi ako lahodny kupel

po opalovani. A dokéze aj

Cosi viac - perfektne zjemni
vysusenu kozticku okolo
nechtov, pripadne ,umravni”
neposedné kadere.

5_0dvazny ruzovy elixir
Nova vona ILLICIT FLOWER
od Jimmy Choo oslovi kazdu
zenu, ktord je silng, sexy

a stale zodpovedna sa svoj
osud. Unikdtna kompozicia
doladi tak kozeny outfit, ako
aj hodvéabne 3aty. Otvara ju
stavnatad marhula a vitélna
mandarinka v lahkovaznom
akorde, ktory sa rozplyva

v nddhernom kvetinovom

| JIMMY CHOO

ILUCIT FLOwEE

srdci z tonov ruze, kvetu
grapefruitu azmyselného
jazminu do vone osviezujlicej
pokozku i ovzdusie. Krémovy
santal a vla¢ne zvodné pizmo
sa v zéklade presadzuju

nad sladkymi citrusovymi
akcentmi a zahaluju telo
zavojom tajomna.

6_Inteligentny ochranca
Expert Sun Protection Lotion
S SPF 50+ je novinkou

v slnecnej linii znacky Shiseido
a je svojim zlozenim velmi
Setrny k pleti aj k pokozke ce-
lého tela. Jeho jemna textura
bez parfumacie je urcend na
citlivd, UV-citliva a detsku
plet. Inovativne zlozenie totiz
vyuziva exkluzivnu technolé-
giu Shiseido WetForce, vdaka
ktorej sa pri styku s vodou
alebo s potom ucinok este
zosilni, ¢im sa stava dokonalou
a silnou ochranou pri opalo-

vani a kipani sa celej rodiny.
Samozrejme, chrani DNA
koznych buniek, brani plet
pred vysychanim a pomocou
aloe vera posobi utisujuico.

7_0Oda na drobné radosti
Podla Mexx radost spociva

v obycajnych a malych okami-
hoch Zivota v meste. Dokazom
je aj nova Look up now for
Her. Jej kompozicia prekva-
puje spojenim Stavnatych
ovocnych ténov broskyne,
mandarinky a cernic s vitdlnou
sviezostou. Srdce z gardénie,
jazminu a tuberézy ponuka
pocit jemnej Zenskosti

a prenesie vas do krasnych
mestskych zéhrad. Krémovy
céder so zmyselnou vanilkou
a prijemnym santalom dotva-
raju osviezujucu vonu, ktora
umozni zene citit sa v meste

tak, ako nikdy predtym. ©
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oOzete lenosit pri mori ¢i jazere, mozete sa len tak prechadzat po uliciach
M zaliatych sinkom, laskavo sa starat o bylinky v zdhrade i sediet na kéve.
Milujete slnko a teplo a vychutnavate si to s radostou, pretoze vasu plet chrania
dokonalé sinecniky za kazdych okolnosti. Experti z laboratdrii Sisley totiz do
jedinej textury spojili slne¢nt ochranu, pletovu starostlivost a make-up. Vdaka

nim na svojej tvari vlastne len tusite ten hebucky zavoj, ktory je perfektne
zosuladeny s vasou farbou pleti.

SUPER SOIN SSEOLAIRE TINTED SUN CARE SPF 30 YOUTH PROTECTOR
..dokaze ochrénit kazdu plet pred slnecnym UVA a UVB Ziarenim, a tym aj pred
fotostarnutim, pretoze v Sisley namiesali optimalnu textdru z 2 mineralnych
solarnych filtrov (zinku a titanu), ¢im garantuju maximalnu ochranu pred spa-
lenim koZze a poskodenim koznych buniek volnymi radikalmi. V jej recepture
tak najdete i vitamin E, ktory v spojeni s extraktom z plesnivca a s olejom

z kamélie spolocne chrania bunkovi DNA, posiliiuju ochrannt bariéru koze

a optimalizuju zasoby vody v pleti. Nova tonovana formula je zaroven vode
odolng, dokonale hydratuje - pomocou bambuckého masla, oleja z kamélie
manga a rastlinného glycerinu. Sine¢nd ochrana sita na mieru je absolttne
komplexna, pretoze vyuziva vietky znalosti Sisley z oblasti make-upu: zjedno-
cuje farbu pleti, perfektne prekryva, rozjasnuje. Jednoducho, ZDOKONALUJE.

Super slnecniky

text_Tana Nitkova foto_ Sisley

Znacka Sisley hra uz 25 rokov prim v oblasti sinec¢nej ochrany pokozky.
Tuto letnu sezonu prindsa damam super novinku —
liniu Super Soins Solaires Tinted Sun Care SPF 30 s ochranou mladosti koznych buniek

Linia Soin Solaires Tinted Sun Care SPF 30 Youth Protectors
poskytuje pleti komplexnu ochranu a starostlivost
na cely den. Dostupna je v odtieoch Porcelain, Natural,

Golden a Amber. (122,50 €)
12 HOROSKOPY &
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Naj dolent

o\/ ©®

ejsia

vee v ZIVVOTE
JE NEDAT SA...

text_KaVa foto_ René Miko, Martin Plasek

StretnUt sa s JANKOU KIRSCHNER je vZzdy mimoriadne prijemné. Berie Zivot taky,
aky je a na nic¢ sa netvari. Tesf sa z obycajnych veci, z rodiny a z toho, Ze stale ma ¢o vo svojej
hudbe povedat. A svojim pesnickam veri. Bez ohladu na to, ¢i su to velké popové hity,

ktoré ocaria tisicky Slovakov, alebo sa rozhodne zburat bariéry medzi zdnrami a ist do rizika,
7e sa nebudu pacit kazdému. Nezaskatulkujete ju. A to je dobre.

eprekaza ti to kategori-
zovanie, ktorého sa ti

N

undergroundova Jana verzus popova
Jana? Pre mna si jednoducho stale
»nasa Janka“..

Tiez v podstate neviem. Myslim si, Ze nie
som Uplne v undergrounde a oni to ve-
dia. Pozeraju sa na mna s otazkou:,je ona
underground, alebo nie je undergound?”.
V popove;j sfére si zasa asi hovoria:

,vies Co, ona je taka divna, ona je do
toho undergoundu! Je to zvlastne, lebo
v Ziadnej skupine nie som Uplne doma.
Na druhej strane mi to vSak vyhovuje,
pretoze tak mozem urobit projekt, ako je
Morusa a ist hrat pre uzsi okruh ludi

a potom si doma sadnem a napisem vec,
ktord mozno na jesen budu hrat vsetky
radia. Uvidime... (smiech)

Takze aktudlne tvoris!

Teraz pisem vela, pretoze som asi pat

14 HOROSKOPY & COFFEE BREAK

v poslednych rokoch dostava:

mesiacov vobec nemala ¢as. Méj partner
Eddie je takisto muzikant a hraval velmi
vela kade-tade, takze som sa starala o deti
atiez hrala na koncertoch. Teraz som si

k tomu sadla a zacala som znova pisat.
Aideto.

Kedy to robis, ked'mas dve deti?

V noci. A navyse mam kazdu stredu volna.
Vtedy nasa 78-ro¢nd anglickd babka zobe-
rie obe dcéry a mam az do siedmej vecer
cely den volno. Dokonca nemusim ani
varit. Vtedy si sadnem a pisem. Od obeda
do vecera iba hram a pisem.

Vzdy sa hovorilo, ze ak chcete pesnicku
do piatich minut, zavolajte Janke
Kirschner. Stale to plati?

Ale ano, stale to plati, stale to tam je.

A myslim si, Ze takéto nieco mad aj lvan
Tasler. My sme si v tomto boli velmi
podobni, ked sme spolu kedysi vela spo-
lupracovali. Mali sme dokonca niekolko
takych stretnuti, Ze sme si sadlia v pod-

state do hodiny sme boli schopni napisat
cely album. Nejako to z nas islo.

Je to super, pretoze su obdobia, kedy na
to ¢lovek nema naladu, no potom sa to
nahromadi a nejako prirodzene to ide.

Ja uz nie som najmladsia, ale stale to
funguje. Stale ma veci in$piruju a mam tu
potrebu tvorit hudbu v sebe.

Mozno nie si najmladsia, dobre, ale to
znamena aj viac zivotnych skusenosti

a viac inSpiracie, nie?

Ano, ale ¢lovek je aj taky unavenejsi. Vies
¢o myslim? Ze sa ti prestane chciet. To
mam velmi rada na mladych skupinéch,
Ze su po hudbe vyslovene hladni. Hladaju,
skusaju. Nie vietko je dobré, ale neboja

sa experimentu a toho, Ze vstupia do ne-
znama. Myslim, Ze ¢im je ¢lovek starsi, tym
viac sa obava, ze, ¢o ked'toto bude pruser,
do tohto nejdem a toto sa mi nechce”

A potom skonci tak, Ze dvadsat rokov robi
to isté a iba sa to snazi kamuflovat,
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aby na to nikto neprisiel. Toto mne sa
nechce. (smiech) U mna je to tak, Ze mna
ten posun bavi. A troska mam chut aj
provokovat. Ludia sa sice obcas chytia za
hlavu, no obcas si aj poplacu od dojatia.
To ma bavi.

Raz si mi povedala, Ze pri tvojich tex-
toch ta velmi inspiruju stari slovenski
basnici, ako napriklad Hviezdoslav.
Stale u nich hladas inspiraciu?
Niekedy ano, ale teraz som zase zacala
pisat také veci, ktoré sa tykaju iba mna

a toho, ¢o teraz vnimam. Myslim si, ze je
dost o com hovorit. A nielen na Sloven-

sku, ale aj vo svete a vela tych veci sa ma

dotyka. Od albumu Morusa, kde boli texty

snové a lietala som si po lesoch s vilami,
som presla k tomu, Ze sa mi chce hovorit
o tom, ¢o citim ja ako matka a ako zena.
Uz som sa zlakla, ze sa ta dotyka
BREXIT...

(smiech) Nie. Vsak uvidime. Mozno sa
kvéli tomu budem musiet vydat. Ale
snad nie.

Nechcela si, aby tvoja svadba bola
romanticka?

Romanticka bude, ale ak to bude kvéli

JANA KIRSCHNER
Narodila sa 29. decembra 1978
v Martine. Je spevackou, skladatel-

kou a niekolkonasobnou drzitelkou
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» Od albumu Morusa,
kde boli texty snové
alietala som si po lesoch
s vilami, som presla k tomu,
Ze sa mi v novych pesnickach
chce hovorit o tom,
o citim ja ako matka
a ako zena.”

mnohych hudobnych oceneni, ¢i uz
v popovej hudbe alebo v alterna-
tivnej. Prelomovym albumom v jej
kariére bol druhy album V cudzom
meste, z ktorého pochadzaju jej
velké hity Modrd, Lika, ¢i Zienka
domdca. V priebehu dvadsiatich
rokov na slovenskej hudobnej
scéne si skusila nielen popovu
scénu, ale aj alternativnu svojim
zatial' poslednym projektom Mo-
rusa, v ktorom $la az ku koreiom
slovenskej ludovej hudby.

V sucasnosti zije vo Velkej Britanii
so svojim partnerom Eddiem Ste-
vensom, ktory je takisto hudobni-
kom a producentom. Maju spolu
dve dcérky, Matildu a Janushku.

tomu, Ze Britania opusti Eurépsku uniu,
tak to romantické nebude. Ale my sa tak

s Edom dotahujeme, raz on arazja, ze ,ved'
sa zoberme”. A obaja sa na tom zabavame,
ze haha, to by bolo zabavné” Ale zatial sa
to nestane a vsetko ide podla starého.
Teraz si poviem, ako funguju pred-
sudky. Precitala som si s tebou rozho-
vor, v ktorom si hovorila o tom, ze

v ¢ase, ked'si mala svoj prvy hit Modra,
si chodila sama po no¢nych uliciach
Bratislavy a skladala uplne inti hudbu.
A na zaklade tej pesnicky som mala
dojem, zZe krasna a uspesna Jana musi
byt Stastna a mat okolo seba kopec
ludi. A teraz som zistila, Ze si vlastne
bola niekto iny...

Uhm. Ja si myslim, Ze umenie je trosku

o takej hre a o divadle. Tie prvé roky boli
naozaj tazké. Na Slovensku dlho nebola
Ziadna vyrazna spevacka a zrazu sa
objavila ta Kirschnerova. Moje pesnicky sa
hrali od rana do vecera a pre mna bolo na-
rocné to celé ustét. Ale nie preto, Ze by mi
preplo. Ved'v tom case neboli v Bratislave
ani ziadne drahé obchody a ja som ani
nevedela, Ze peniaze sa daju minat. To ani



nebolo o peniazoch, ale o pocite, ze zrazu

sa musim zacat branit. Postavit si okolo
seba stenu a branit sa. Mala som obrovsky
strach z ludi, zo vsetkého. Ale zvladla som
to, predychala, vietko bolo dobré, sla som
do Londyna, dostala dve tri facky a bola
som nohami opét na zemi.

Ty si Uzasny d6kaz toho, ze po
tridsiatke pride vietko najlepsie.

Vsak mam pravdu?

Je to pravda. (Stastny ismev) Lebo

v mojom pripade sa prave vtedy, ked'som
mala 29, vietko zosypalo. A potom som

si povedala, Ze je Cas sa znova postavit

na nohy a mna predsa len tak nieco neda
dole. Myslim si, ze to je najddlezitejsie

v zivote. Nedat sa. Vzdy ndjst nejaké riese-
nie. Vzdy je rieSenie. Vzdy. Existuje nejaka
cesta. A v mojom pripade som vlastne
vtedy urobila album Krajina - Rovina

a s nim som odrazu mala aj muza, aj dve
deti. (smiech)

Vy ste naozaj s Eddiem zalozili

v Anglicku meno ,Janushka”?

Ano. My sme to urobili na slovenskej am-
basade, stalo nas to devatdesiatsest Eur.

Ale, ak by sa niekto chcel volat Janushka,

od narodenia mojej dcéry je to oficialne
meno. Nech sa paci.

Pamatas si este na ten dovod, kedy

si sa na zaciatku rozhodla, Zze budes
spevacka?

Ja som sa nerozhodla. Podla mna to ku
mne doplavalo. Myslim, Ze ma to bavilo.
Odmalicka som citila, ze hudba je to pravé
a hlavne, mne sa nechcelo robit ni¢ iné.

Ja som si nevedela predstavit, ze by som
zacala pracovat. Uz ako dieta som sa preto
modlila, aby som nezila taky Zivot, ze rano
budem musiet ist do prace a tak. Dufala
som, ze budem talentovana.

Ale ved'hudobnicky zivot su predsa
galeje a odriekanie!

Jasné. (smiech) Nie je to Uplne tak.
Muzikantsky zivot je krasny, fantasticky.
Mozno nie je pre vsetkych, mozno si ludia
povedia, Ze je to otrocina a ¢lovek nema
vikendy a podobne. V zdsade sme viak
absolutne privilegovani, Stastni a krasni
[udia. Muzikanti su najlepsi muzi na svete,
naozaj. Potvrdzujem to.

Tento rok je teda v tvojom iizasnom
muzikantskom zZivote vynimocny...
Ideme na turné, ktoré je také prekvapivé.

Svoju kariéru som zacala v roku 1996

a za sebou mam akoby 20 rokov vsetkého.
Uspechov, padov, albumov... Preto sme si
povedali, Ze tento rok na jesen urobime
turné, ktoré nebude o mnozstve muzikan-
tov na pédiu, ale ludom dame darcek

v podobe koncertov, na ktorych dohrame
vyber z 20-ro¢nej tvorby. Nechceme to
promovat ako vyrocie, ale tak potichu ti

to hovorim, Ze ano, je to tak. A budeme
hrat najkrajsie veci, ktoré za to obdobie
milujeme. Bude to malé, milé a celé to
bude pekné. Bude to iba par koncertov od
konca septembra, pretoze dcéra Matilada
chodi do $koly a nesmie ju vynechat, tak
hladam terminy podla jej prazdnin.

Z teba sa stal manazér!

Ja som neskuto¢ny manazér. Doma sme
mali nastenku a ja som sa musela naucit
planovat si veci. Edo ma to musel naucit.
Ja som logisticky zazrak. Prilietam, odlie-
tam, fotim, piSem, nevies si to predstavit.
Ale je to super. A este su do toho zaple-
tené aj obe nase rodiny, aby sme s detmi
dokazali fungovat a aby nepocitovali, ze
nas Zivot je chaoticky. Je to Unavné, ale
sme spokojni. ®
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:: CESTOVANIE NA VL&STN-U PAST ::
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g ean. No etu smerom na zapad
" nad hajvaic':s'.l’m o] ostal C 2. Koniec sveta si mnohi predstavuji
“ako bezh , kde sa ani listok nepohne a ja iv by ste sa tam nechceli ocitnut.
= Naka st viak namiesto toho plaze, skvelé jedlo a kde-tu mrakodrapy.
d'sme stale v Amerike, a to konkrétne na stostrovi Hawaii! Na jednej strane, krasne plaze
a cisté more, na druhej strane vulkanicka aktivita a nadherna priroda.

Hawaii je jednoducho jedinec¢ny a neporovnatelny s ni¢cim inym na svete.
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Viac nez 22 hodin strdvenych v lietadle
- a to nepocitam prestupy na letiskach,
ktoré najma v Amerike mozu byt velmi
zdlhavé, kvéli prisnym imigra¢nym
pravidlam - je Unavnych. Do Honolulu
prilietame vecer. Boli nas viacero

Casti tela, ale zvedavost v nas zvitazi

a bezprostredne po ubytovani ideme
preskimat blizke okolie a poriadne sa
najest. Ocakavali sme exotické jedl3,
ale sme predsa len v Amerike, takze
burgery a steaky na jedalnych listkoch
jasne dominuju. Viycerpani si lihame
do posteli, teSiac sa na nové zazitky,
ktoré nas bezpochyby ¢akaju. Nasa
cesta sa zacala na ostrove Oahu, ktory
je vdaka medzindrodnému letisku

a hlavnému mestu najnavstevovanejsim
ostrovom Havajského suostrovia. Po
kratkej prechadzke cez malé centrum
mesta sme zavitali na veternu plaz, kde
sme len jemne okusili teplotu vody.
Opalovat sa nedalo kvéli neustalemu

2() HOROSKOPY & CESTOVANIE

vetru od oceanu, tak sme len spravili
par fotiek prilahlého jachtového
pristavu a panordmy mesta a vybrali
sme sa do rozlahlej ¢inskej Stvrte.
Azijska komunita je aj tu velmi silng,
kedZe Havajské ostrovy su na pol ceste
medzi vychodnou Aziou a pobrezim
Ameriky. Podobne ako po celom svete,
aj tunajsi“Chinatown” je akymsi malym
mesteckom, plnym orientélnych voni,
lacného oblecenia a kyvajucich maciek
na baterky. V miestnych restauraciach
sa tu stretavaju fudia zo vsetkych kutov
Azie. Stcastou trhu so viemoznymi
potravinami bol aj foodcourt, kde sme
si prisli na svoje. Vietnamské ,pho*,
thajské ,pad thai’, ¢i ¢inske rezance nas
zasytili tak, ako sme si priali a mohli
sme dalej preskiimavat mesto. Navstivili
sme byvaly kralovsky palac kréla
Kamehamehu I, stary pivovar, ¢i maly
protestantsky kostolik. Vycerpani sme
si dali poobedny $lofik, poslali domov
par fotiek a po veceri sme sa uz nevedeli
dockat navstevy asi najznamejsieho
pristavu na svete, Pearl Harbor.

7.decembra 1941 sa Spojené Staty
Americké prebudili do druhej svetovej
vojny. Konflikt, ktory ich dovtedy
nijako priamo nezasahoval, im zrazu
rozrazil vchodové dvere. Havajsky
pristav Pearl Harbor na ostrove Oahu,
kde kotvila ¢ast americkej vojnovej
flotily sa ocitol pod palbou japonskych
letiek. Americania sa vsak rychlo
spamatali a Utok pohotovo odrazili

aj za cenu obrovskych strat.

V blizkosti Havajského suostrovia

sa v najblizsich rokoch odohralo este
vela bitiek, no Ziadna uz tak vyrazne
Havaj nezasiahla. Cely konflikt
vyvrcholil zhodenim atémovych
boémb na japonské mesta Hiroshima

a Nagasaki a naslednym podpisanim
mierovej zmluvy na lodi USS Missouri,
ktora dnes kotvi prave v pristave

Pearl Harbor a sluzi ako mizeum
druhej svetovej vojny.

Aj ked dnes Pearl Harbor sluzi uz viac




e S T 2
Oficialny nazov_State of Hawaii
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ako muzejny komplex, nez ako pristav,
je stale obrovskym miestom a potrva
celkom dlho, nez ho cely preskiimate.
Preto sme z Honolulu vyrazili skoro
rano a po priblizne pol hodine cesty
autom sme dorazili na miesto. Obdavali
sme sa dlhych zastupov ludi cakajucich
na listky, no vdaka skorému prichodu
sme sa tejto malej neprijemnosti vyhli
a mohli sme ist rovno preskumat
ponorku USS Bowfin, ktora sluzila pocas
vojny. Poviem vam jedno, nechcel by
som byt namornikom sluziacim na
ponorke. Extrémne malé, stiesnené
priestory, prakticky nulovy pristup
Cerstvého vzduchu, a to niekedy bola
ponorka na mori viac nez rok! Brr.
QOdlahlo, ked sme boli kone¢ne vonku.
Znama ponorka bola vo svojej ilohe
extrémne Uspesna, podarilo sa jej
potopit 44 nepriatelskych plavidiel

a sama nebola nikdy poskodend,

dnes teda moze dokonale sluzit ako
muzeum. Po ponorke sme sa cez par
mensich muzefi a stankov s hot-dogmi
prebojovali do autobusu, ktory nds
vzal do druhej, podstatne vacsej casti

ZOZNAM VECI,
NA KTORE BY STE S
JEDNOZNACNE
MALI DAT POZOR:

Slnke!

Nepodcente ho a chrante sall!

/

Nie, Ze by ich tu bolo vela, no vyhybajte

v

sa otvorenej vode a radsej zostante
pod dozorom skusenych plavcikov.

/

L
Nebudte hlupi, lavové kolaciky
su bezpecnejsie.
V V{ P
/

Ked' budete stupat do velkej vysky,
mobze sa vam stat, ze vam za¢ne
byt nevolno. 24 hodin po potapani
by ste nemali prekonavat
vysky nad 2000 metrov.

komplexu, na lod USS Missouri.

Pri pohlade na obrovsky zelezny
kolos, s vytlakom 45000 ton, si clovek
nevie predstavit, Ze také nieco sa
udrzi na hladine. Pridajte ku tomu
devat pneumatickych diel s dostrelom
32 kilometrov a mate dokonaly
obraz o vyzname slovného spojenia
“smrtonosna zbran". Na tejto lodi bol
2. septembra 1945 podpisany mier,
ktory ukoncil druhu svetovu vojnu

v Pacifiku.

Vsetkych osem hlavnych Havajskych

ostrovov, podobne ako aj nespocetné
mnozstvo malickych ostrovcekoy,

je sopec¢ného pdvodu. Big Island of
Hawaii, je vlastne niekolko velkych
sopiek, ktoré su neustale aktivne.
Vdaka tomu na tomto ostrove vzniklo
mnoho prirodnych javoy, ktoré
neuvidite nikde inde na svete.
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Bezprostredne po prilete sme si uvedomili

rozdiel medzi Oahu a Big Islandom.

Kym najvyssi bod Oahu je vo vyske 1220
metrov nad morom, sopka Mauna Kea
na Big Islande sa tyci aZz do vysky 4205
metrov, a to uz je poriadna vyska, ked

si predstavime, Ze najvyssi vrch Europy, &, ES=

Mont Blanc je len 0 600 metrov vyssi.
Hlavné mesto ostrova, Hilo, je naozaj
mali¢ké mesto na juznom pobrezi.
Neuvidite tu Ziadnu vysoku budovu, ani
moderné stavby. Akoby tu zastal cas
niekedy zaciatkom 20-teho storocia.
Hned po prilete sme si objednali vylet
vrtulnikom ponad aktivny vulkan Kilauea
a vodopady, na ¢o som sa ja osobne velmi
tesil. O to viac, Ze vrtulniku odstrania
dvere, takze adrenalin je zaruceny. Po
prichode sme sa teda sli sme pozriet
este na nedaleky vodopad aj s lagtiinou,
potom do botanickej zahrady, kde sa
¢lovek naozaj citil ako v dzungli, lebo
zvuky nespocetného mnozstva hmyzu
by boli schopné prehlusit aj pristavajtce
lietadlo. Vecer sme zaspavali sprevadzani
koncertom vsemoznych bezstavovcov

a rano sme sa zobudili neuveritelne
oddychnuti, s pocitom istej nervozity, ved
nas Cakal let helikoptérou bez dveri!
Dostali sme slichadla na komunikaciu

s pilotom a bezpecnostné pokyny,
odovzdali sme mobilné telefony, ktoré
by pripadny péad z dvoch kilometrov asi
neprezili. Nastupili sme do helikoptéry

a ked'sInko zacalo prerazat rannu

hmlu, za¢inalo ndm byt poriadne

teplo. Helikoptéra sa odlepila od zeme

a zacali sme stupat. Zrazu sa prichytim,
Ze sa mi trasie snad'kazda piad'tela.
Drkoct mi zuby, klepti sa mi nohy,
pomaly neudrzim fotoaparat v rukach,
nastastie ho mam uviazany okolo krku

a poisteny bezpec¢nostnym pasom. Zima
a adrenalin. Pozriem sa vlavo, kde by
mali byt dvere, no miesto nich je tam len
2000 metrov prazdna. Uz ani neviem,
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_ ¢ som sa triasol od zimy, alebo strachu.

No po chvili sa za¢ne prudko oteplovat.
Pilot nas upozornuje na horiaci les pred
nami. Nie je to vSak obycajny poziar, ale

tecuca lava, ktora odstranuje vsetko, ¢o
jej stoji v ceste.,S lavou ni¢ nespravite,
ona pojde dalej:; hovori ndm pilot Luka.
Cim viac sa blizime ku sopke, tym je lesa
menej, az nakoniec letime nad lavovym
polom. Pred nami sa ty¢i masiv sopky,

z ktorého stuipaju stlpy dymu. Stéle sa
otepluje a ja sa uz netrasiem. Zacinam
citit siru. Pohlad do kratera je jedinecny.

Z hlavného kratera sa len dymi, no pohlad
do vedlajsieho, malého kratera ma

ohdril. Vystrekuje z neho totiz magma. To
neuvidite nikde na svete. Nedokazem od
toho vyjavu odtrhnut odi, je to fascinujtice
a strasidelné. Po mnohych otockach

nad kraterom Luka stoci helikoptéru

a smerujeme k vodopadom. To nie je nic¢
vynimocné, hovorite si. No pohlad z vtacej
perspektivy je Uplne iny. Za tych 45 minut
vo vzduchu mam tolko zazitkov, ze o tom
mozem rozpravat aj hodinu.

Nasou dalSou zastavkou bol narodny park
Mauna Kea, ktory sa rozprestiera okolo
rovnomennej sopky. Vulkanicka poda
vSade navokol, tunely, ktorymi kedysi
pretekala lava a sirnaté vypary z puklin

Vv zemi, nas sprevadzali po cely den.



il

Podvecer sme sa dostali az k pobreziu,
kde lava vtekala do ocednu a vytvorila
nadherné Gtvary. Krasny zépad sinka
nas sprevadzal pocas cesty naspat
cez sopku. Zrazu som zbadal
krvavocervenu ziaru. Do absolutnej
tmy Ziaril krater ako velkd vatra...

Hned rano sme odleteli spat na Oahu,

na druhu stranu ostrova, do

tento zazitok sme si o

ua na severnej strane ostrova

Ked'uz sa vam zd3, Ze ste videli naozaj
vietko, pripomeniem vdm Ze je tu este
6 dalsich ostrovov, mnozstvo skrytych
kras a dokonca pravy dazdovy prales! Je
narocné stéle preskiimavat nové miesta,
no ked'to zacne byt neznesitelné, len si
dajte kavicku, lahnite si na plaz a uzivajte
si dokonalé havajské more. Uz nechcete
tucnud americku stravu ani vidiet?
Chinatown ako aj mnozstvo sushibarov,
¢i pizzérii a thajskych restauracii vam
poskytuje dokonalt zachranu.

, €

Neexistuje nieco, ako najlepsie miesto na
svete, lebo to je pre kazdého individulne.
Havaj je vsak unikatny. Od pobrezia sa
vydate na sopku za necelu. Zo sopky do
botanickej zahrady? Dalsia hodina!

Pritom si uvedomite, Ze ste nepresli

skoro ani 50 kilometrov. Ste v Amerike,
takZe je o vas postarané, gastronémia

aj ubytovanie je na Urovni a vsade je
civilizacia. Havaj je teda dalSim miestom
na mojom must-see zozname.

Dufam, Ze sa zasa skoro uvidime ©. Alohal

HAWAII
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* vyZiva pre telo zvnutra
* vyZiva pre telo zvonku
* vyZiva pre dusu
¢ volné dychanie
* zdrava chédza
¢ intimna hygiena
* mikroklima domacnosti




Zijeme v hektickej dobe a konzumny spdsob Zivota ¢oraz hlbsie zasahuje do nasho bytia.
Dotyka sa nielen nasho zdravia a psychickej pohody, ale aj prostredia, v ktorom Zijeme.
Priamo nas navadza k nezodpovednému spravaniu — ¢i uz voci sebe, alebo voci prirode — bez
uvedomovania si dosledkov. Kazdd Zena, ktord chce byt aj o par desatroci zdrava a vitalna,
mobze zacat menit svoj Zivot v prvom rade od seba samej. Zakladnym pravidlom je prestat
si Skodit! A tym zdroven prestat skodit aj okoliu a prirode. Byt “vedoma“ — znamena prijat
zodpovednost za svoj Zivot, za svoje zdravie a fyzickd kondiciu, ale aj za svet, v ktorom Zijeme.
Vsetko, ¢o dnes pre seba urobime, sa ndm totiz o par rokov vrati.




ktory odvadza splodiny metabolizmu.
Pre vyvazené fungovanie celého
organizmu nie je dolezité iba prijimanie,
ale aj vylucovanie. Dostatok Cerstvej
vlakniny v potrave, tekutin a primerana
fyzickd aktivita poméhaju udrziavat
optimalny chod tela.

Viete, ze koza je nasim najvacsim

Potraviny, ktoré prijimame su stavebné
kamene nésho tela. Ked' nie su tieto
stavebné prvky dostato¢ne kvalitné,
ani “stavba” z nich vybudovana

nebude pevna. Bude klesat funkénost
imunitného systému a postupom

¢asu sa moézu rozvijat rozne chronické
ochorenia. Preto by sme mali svojmu
telu davat len tie najkvalitnejsie zdroje -
uprednostnime lokélne potraviny

a potraviny v biokvalite.

Pitny rezim je dal$im délezitym
pilierom zdravia. Az 70 % nasho
organizmu tvori voda, ktoré sa podiela
na distribucii zivin po tele, ale aj na
spatnom zachytavani skodlivin a ich
vyplavovani z tela von. Ked'je oboha-
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tena o akékolvek pridavné zlozky (¢aj,
kava, mineralne vody, ochutené napoje,
pivo atd.), nemoéze dostatocne plnit
svoju funkciu, pretoze uz ma cast svojej
kapacity “naplnent”. Pit by sme mali
teda predovsetkym cistu vodu, idedlne
filtrovanu.

Dolezitou sucastou zivotospravy je
pohyb. Bez neho je vyziva tela
nedostato¢na. Pohyb zabezpecuje
lepsie prekrvenie tkaniv, a tym aj
zasobovanie zivinami a kyslikom. Je
tiez pumpou lymfatického systému,

organom? Nie vzdy ma vsak dostatocnu
starostlivost.
Aby kvalitne plnila svoju kryciu,
ochrannu aj vylu¢ovaciu funkciu, musi
byt zdrava. Okrem hygienickej a kozme-
tickej starostlivosti ma na tom nemaly
podiel opét strava a pitny rezim, samo-
zrejme pohyb na cerstvom vzduchu,
primerany pobyt na slnku, vyhybanie
sa faj¢eniu a konzumacii alkoholic-
kych napojov a dostatok spanku.
Nevhodna starostlivost sa prejavi
az s odstupom casu, vyraznejsie
sa zacina prejavovat po 35. roku
zZivota. Trend kazdodenného
umyvania celého tela sprcho-
vacimi emulziami spésobuje
narusanie prirodzenej lipidovej
(tukovej) ochrannej vrstvy po-
kozky. Dochadza k jej vysusaniu, ¢o
ma za nasledok narusenie funk¢nosti.
Prejavom je drsna, podrazdend, zacer-
venana pokozka, cez ktori moézu lahsie
prenikat patogény a je nachylnejsia na
alergické prejavy.
Denna hygiena podpazusia, intim-
nych partii a chodidiel prirodnym
mydlom je dostacujuca. Starostlivo si
vyberajte pletovu, telovu aj dekorativnu
kozmetiku. Zamerajte sa na prirodnu
kozmetiku so zékladom rastlinnych
olejov, ktora harmonizuje a reguluje
prirodzené funkcie pokozky. Podla moz-
nosti uprednostnite bio-kvalitu.
Z dlhodobého hladiska ocenia jej
ucinky hlavne zeny.



Drazdidla v oblasti podpazusia — ako su
dezodoranty, antiperspiranty ¢i synte-
tické parfumy - vymerite za prirodné
parfumy alebo mineralny krystal.
Potivost pomahaju regulovat aj Salviové
pripravky.

Dolezita je aj starostlivost o bielizen,
ktora je v priamom styku s pokozkou.
Medzi tkaninou a pokozkou sa vytvéra
mikroklima (teplejsie a vlhkejsie prostre-
die) a dochadza aj lokalne k permanent-
nému dotyku. V takto zmenenom pros-
tredi dochéddza k zvysenej priepustnosti
a vnikaniu r6znorodych latok z odevu
do pokozky. Lokédlnymi drazdivymi
latkami su hlavne zvysky pracich
prostriedkov a avivaz. Pri syntetickych
materialoch je tento efekt vyraznejsi.
RieSenim je pouzivanie ekologickych
pracich prostriedkov. Efektivita prania
sa da dosiahnut pri zvladnuti spravnej
techniky.

V tomto uponédhlanom svete, ktory
nas tlaci do dosahovania stéle

vyssich pracovnych vykonov na tkor
osobného casu, sa ¢asto zabuda na
vyzivu nasej duse. Dopriat si relax,
dostatok spanku, venovat sa svojmu
hobby, ¢i vyrazit za kultdrou, nie je
prepych. Je to nevyhnutnd sucast
nasej psychohygieny a zdravia. Pri
nadmernom tlaku bez primeraného
uvolnenia sa nase telo dostéva do
permanentného stresu, ktory vedie

s oslabeniu imunitného systému.
Venujte preto o najviac ¢asu sebe
samej. Najdite si priestor na dobru
knihu, kino, divadlo, na wellness,
alebo na vecer v spolocnosti priatelov.
Tento ¢as sa vdm mnohondasobne vréti
na vasej pohode.

Mysleli ste si, ze obdobie korzetov je
minulostou? Nie je to Uplne tak. Akurat
zmenili podobu. Dnes trh valcuje
kosticové a push-up méda. Samotné
tkanivo prsnikov aj bezprostredného
okolia je vdaka modernym
podprsenkam neprirodzene stlacané,
¢o ma za nasledok jeho zhorsené
prekrvenie, ale aj vyzivu cievnym
systémom a odvadzanie odpadovych
latok lymfou. Zaroven sa deformuje

aj oblast hrudnika, ¢o umoznuje iba
plytsie, nekvalitnejsie dychanie. Ked
je to mozné, uzivajte si volnost svojej
zenskej pychy — nenoste podprsenku
vobec, alebo zvolte jednoduchy
bezkosticovy variant. Prsia bez
podprsenky navyse neochabuju

a zostavaju dlho prirodzene pevné.




Poculi ste uz o deformovanych

noézkach cinskych zien? Pre dosiahnutie
pozadovanej krasy drobného chodidla
sa uz v detskom veku dievcatkdm
chodidla [amali a napevno zvézovali.
Odsudeniahodné, viak? A myslite

si, Ze nas sa to netyka? Denne sa

nam lamu chodidla v topankach na
opatku, ¢i na platforme, co ma ¢asom
za nasledok nielen rézne deforméacie
noh, ale aj nespravne drzanie celého
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tela, nehovoriac o zatazovani kibov,
krizov a panvy. Leto je v plnom prude.
Poobzerajte si odhalené chodidla zien
aj muzov. Vykrivené palce ¢i skrutené
prsty nie su az takou vzacnostou.
Sposobujeme si to sami - obuvou
nerespektujucou prirodzeny tvar
chodidla. Na trhu sa uz objavili
topanky, ktoré zachovavaju takmer
vsetky atributy chodze naboso. Makka
ohybna podrazka stimuluje reflexné
zoény plésky nohy aj jej klenbu. Oblast
prstov je Sirokd, do otvoreného uhla.
Prsty potom optimalne udrziavaju

stabilitu tela pri chodzi, ¢o sa prejavi aj
na jeho celkovom drzani.

Intimna hygiena je mimoriadne dole-
Zitou sucastou zivota kazdej Zeny.

U mnohych Zien sa menstruécia strieda
s gynekologickymi problémami. Oboje
su totiz Uzko prepojené.

Lokalny sposob starostlivosti o intimnu
oblast ovplyvnuje aj prostredie posvy.
Svoj podiel tiez zohrava zlozenie stravy
(nadbytok cukrov je zivnou pédou pre
kvasinky) a stresovy faktor, ktory osla-
buje imunitny systém.

Zacnime spodnou bieliziiou. Vhodné
nohavicky st z baviny (idealne

z biobavlny). Dostatocne saju a zaroven
zostavaju priedusné. Daju sa prat aj pri
vyssich teplotach, optimalne

v ekologickych pracich pripravkoch bez
nasledného pouzitia avivaze.

Na hygienu intimnych partii pouzivajte
neparfumované pripravky s obsahom
kyseliny mlie¢nej. Pomaha udrzat
zdravé posvové prostredie.

Casté holenie ¢i dokonca epilacia spo-
sobuju drobné poranenia a nadmerne
drazdia jemnu pokozku vonkajsich
rodidiel. Antikoncepcia zas moze
sposobovat zvysenu suchost sliznice, ¢o
sa prejavi bolestivostou pri pohlavnom
styku s naslednym zacervenanim,
opuchom, pripadne svrbenim alebo az
vytokom. Zvazte uzivanie antikoncep-
cie (existuju aj iné sposoby ochrany),
pripadne pouzite lubrikant.

Pouzivanie jednorazovych menstruac-
nych vloziek, intimiek a tampdnov tiez
prispieva k nerovnovahe vnutorného
aj vonkajsieho prostredia a vyvolava
podrazdenie v intimnych partiach.
Vlozky su bielené chlérom, maju

extra sajuce jadro a vacsina materialov
je nepriedusna. Tym sa vytvara teplé

a vlhké prostredie, v ktorom sa lahsie



mnozia kvasinky. Niektoré intimky su
dokonca parfumované syntetickymi
vonami, ktoré mézu byt lokalne
agresivne. Tampony (tiez bielené
chlérom) zas neumoznuju prirodzeny
odtok krvi, ¢im zvysuju riziko rozmnoze-
nia patogénnych mikroorganizmov.

V niektorych pripadoch moézu sposobit
aj vaznejsie zdravotné problémy.
RieSenim su pratelné vlozky (idedlne
z biobavlny), v nevyhnutnom pripade
uprednostnite vlozky ¢i tampdny nebie-
lené chlérom a ciastocne rozlozitelné.
Pri chronickych zdravotnych problé-
moch stoja za vyskusanie aniénové
vlozky. Pre experimentatorky je vyzvou
bezvlozkova metdda (menstruacna
krv odteka pri beznej toalete). Vhodna
pre Zeny, ktoré viac vnimaju svoje telo
a jeho potreby. Zaroven je aj najviac
ekologicka k prirode.

Velmi kltcovou oblastou je aj mikro-

klima domécnosti. Udrzanie zdravého
domaceho prostredia ovplyviuje
vietkych jej ¢lenov. A prave vacsinou
zena ho dokaze vytvorit. Zdkladom je
Cisté ovzdusie. Fajcenie (aj pasivne),
vonné sviecky, osviezovace vzduchu,
klimatizacie bez pravidelnej udrzby,
vypary Cistiacich prostriedkov, dezin-
fekcia a vsade vonajuca avivaz - to je
zmes drazdivych latok, ktoré utocia
na dychaci a nervovy systém, ale aj na
pokozku. Pravidelné vetranie, Cistenie
a pranie ekologickymi prostriedkami,
kvalitné prirodné materialy v byte
(podlahy, nabytok, natery stien...) a in-
teriér doplneny zivymi rastlinami - to
vsetko spolu vytvara zdravé domace

prostredie. Kuchyna je zenska svétyna,
bijuce srdce a motor, ktory pohana

celt domécnost a ovplyruje zdravie
vietkych jej ¢clenov. Tu, ako alchymistka,
pripravuje Zena hodnotné pokrmy

z kvalitnych cerstvych surovin (nie

z polotovarov), riad umyva ekologic-
kymi pripravkami (nezanechavaju stopy
zdraviu $kodlivych chemikalii), triedi
odpad a ten biologicky kompostuje.

Vedoma moderna Zena kraca
jednoducho svojou cestou. Je
zodpovedna k sebe a zaroven aj

k okoliu a prirode. Ona ma kltu¢ od
zdravia a psychickej pohody celej
rodiny. Svojim pristupom dokaze
budovat harmoéniu aj spolocné stastie.
O to viac, ak sa dokaze postavit

k sebe a svojej domacnosti mudrejsie
a vedomejsie ako doteraz. ®
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- BALENIE
NA
DOVOLENKU

Obdobie prazdnin je tu a my planujeme ako detom vyplnit ¢as.
Nadsenie z ocakdvania niecoho nového je prijemné ... az kym nepride ¢as realnych priprav,
triedenia a nakladania veci do kufrov. Na kom to ostava? Teoreticky na rodic¢och, prakticky
na matkach. Deti spravidla z celého procesu vylucujeme, pricom aj malé deti si svoje veci
poznaju, vedia ¢o si maju a chcu obliect. Rovnako vedia s ¢im sa hraju v piesku, vo vode,
vo vnutri... Preco ich teda nenaucit ako si maju vietky veci pripravit samé?

a zaciatku to sice chce ¢as a mu-
sime to robit s detmi, ale na dal-
siu dovolenku to zvladnu samé,

uz len s nasimi drobnymi korekciami. Som
mama piatich deti, ktoré sa od skorého
veku balia samostatne, takze som s touto
témou redlne prisla do kontaktu®. Moja
skusenost je, ze uz 4-ro¢né dieta sa pobali
samé podla zoznamuy, aj ked'nevie citat.

BALENIE VECi S NAJMENSIMI
Doélezité je najskor sa s dietatom dohod-
nut, ¢o je potrebné sizbalit. Deti by si zba-
lili vSetko co vidia, lebo nevedia odhadnut

kolko veci a na kolko dni je nutné pripravit.

Nevedia, ze vietko sa musi zmestit do
batoziny, do ktorej treba dat veci aj ostat-
nych ¢lenov domacnosti. Vietky tieto veci
sa deti naucia odhadnut velmi rychlo, ak
ich k tomu pustime. Ako na to?

Najprv za¢neme spolu s nimi kreslit zo-
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znam veci. Nepomylila som sa! Nepiseme,
kreslime! Netreba na to Ziadne Specidlne
vytvarné nadanie, staci to nakreslit
celkom jednoducho. Na kazdej nakresle-
nej veci je viak dolezité zachytit podstatu

a vysvetlit dietatu, co kreslite. Napriklad
pyzamu nakreslite s mesiacikom. Tricka,
nohavice, leginy, spodnu bielizer nakres-
lite so vzorom, ktoré reélne oblecenie ma
a vsetko to dietatu vysvetlujeme. Popri




kresleni si takto zapamata, ¢o nakreslena

vec redlne zobrazuje. Nebojte sa pripisat
pocet kusov, aj ked'dieta nepozna ¢isla.
Ui sa tak stereotyp ako si ma premysliet
a pripravit zoznam vedi, aj ked'to teraz
nevie precitat. Ak mu vsak vysvetlite, ze
tak ako si kazdy den doma meni oblece-
nie, tak si ho bude menit aj na dovolenke,
pochopi, ze pocet kusov hovori o tom,
kolko krét to na dovolenke urobi. Uistite
ho, Ze vy mu s tym urcite budete poma-
hat. Nevadi, ak to teraz nevie, naudi sa to.
Ked je zoznam hotovy, mézete pristupit
k dalSiemu kroku. Nechajte dieta samé
¢itat zoznam a pripravit podla neho

veci. Pocitajte vsak s tym, Ze sa na kopke
ocitne este vselico iné. Nevadi, prejdete

si zoznam opét spolu a dieta dobali to,

¢o mu podla zoznamu chyba (pripadne
vybali, ¢o je navyse). A konecne prichadza
zaver celej procedury! Pripravte batozinu

a maly cloviecik si vietko nalozi sam.
Ziskava tym odhad, kolko veci si ma vziat,
aby sa mu to do batoziny zmestilo. Neza-
budajme ani na priru¢nu batozinu,

v ktorej ma dieta pocas cesty aktudlne

k dispozicii nieco na hranie, ¢itanie, kresle-
nie, malu flasku vody a vreckovky. U¢ime
ho tak byt sebestacnym a zodpovednym
za svoje veci. Aj ked'sa vam mozno zda,
Ze si takto balenie na dovolenku viac
skomplikujete ako ulahcite, verte, ze
prave takto urobite obrovsky krok k samo-
statnosti dietata. V budicnosti sa vam to
mnohonasobne vréti. Nielen pri vasich
spolo¢nych dovolenkach, ale najma
vtedy, ked' bude dieta bez vas -

v tdbore, alebo inde vo vacsej skupine
deti. S istotou bude vediet, ktoré veci su
jeho a hravo zvladne balenie na cestu
spat. Ako hovori jedno ¢inske prislovie:
Viac ako dat kus zlata, je dat sktisenost.

Pri vychove deti je velmi dolezité,
aby sme ich ucili samostatnosti

a zodpovednosti uz od ttleho
veku. Aj ich vlastné chyby mozu
byt napokon uzitoc¢né. Ovela
ucinnejsia je totiz ich vlastna sku-
senost, ako dobré rady rodicov.

A CO VACSIE DETI?

S vacsimi detmi je to uz celkom jednodu-
ché. Dostanu napisany zoznam a presne
podla neho sa zbalia. Vsetko podstatné
sa predsa naucili, ked’
nevedeli ¢itat ©. Kontrola

podla zoznamu je déle-
Zita. Kus po kuse treba
prejst jednotlivé polozky,
aby si dieta bolo isté, ze
ma vsetko. Ked'si osvoji aj
tento stereotyp, mézeme
uz cely proces balenia
ponechat na nom samom.
V nasej rodine sme pre-
stali kontrolovat balenie deti, ked' mali
asi 8 rokov. Je to individualne a kazdé
dieta si svoju nezavislost v tejto oblasti aj
tak vymedzi samo. Ak ma dieta starsich
strodencov, pomozu si medzi sebou

a skontroluju si svoje kopky navzajom.
Prihodi sa, Ze nieco predsa len pri baleni
vypadne. Zazili sme to na vlastnej kozi,
ked'sa dcéra balila na tyzdenny pobyt

do konského tabora., Mala v tom ¢ase asi
10 rokov. Prirodzene sa balila samostatne
a bez kontroly. Mala predsa dlhoro¢nu
prax! Nuz, tak sa stalo, Ze si zbalila len
jeden par ponoziek. Na obutie mala gu-
maky, takze ponozky po jednom dni v pri-
rode a pri konoch vyzerali katastrofalne.
Ako to len vyriesit? Hygienicky navyk velil
oprat ich. KedZe bola v horach, kde bolo
chladno a vlhko, ponozky, pochopi-
telne, nevyschli. Takto stravila tyzden vo
vlhkych, ale cistych ponozkach. Nikomu
sa nepriznala, len posledny den, ked' mala
ist domov si vypytala suché (a pouzité)
ponozky od svojej sestry. Nasledky
znasala cely dalsi tyzden, zopar dni mala
nadchu... Urcite nemusim vysvetlovat,
ako nasu dcéru tato skusenost poznacila.
Ponozky si zbali vzdy a velké mnozstvo!
Kedykolvek sa nam moze stat, ze nemame
vsetko, co sme zamyslali zobrat. Netreba
prepadat panike!

Urcite sa bez toho zaobideme a pora-
dimesil e
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podl'a piatich
ELEMENTOV
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Chudnutie — vecne aktuélna téma, ktorou sa zaobera snad kazda druhd Zena a nejeden muz,
tak ¢asto popisovana na strankach Zzenskych magazinov, ktoré prinasaju tisice ,zarucenych”
tipov na to, ako sa zbavit nadbytocnych kil: potraviny, z ktorych urcite
schudnete, bezsacharidova diéta, proteinova diéta, ovocnd diéta, ryzova diéta, zazracné
vyZzivové doplnky, ktoré pohlcuju tuk, a iné vraj u¢inné metédy na chudnutie.

Ruku na srdce - kolko z nich ste uz vyskusali a efekt bol bud nulovy, alebo sa vam zhodené
kila velmi rychlo objavili opdt, ked ste sa vratili k svojim povodnym ndvykom? Alebo sa vém
dokonca metabolizmus spomalil natolko, Ze teraz uz priberate, ako sa hovori, aj z vody...

a k tomu sa pridruzila celulitida a eSte zopar zdravotnych problémov?

T.

ze latkova vymena a ¢innost

REDUKCNA DIETA
NIE JE CESTA KHARMONII —3 .\‘

organov sa drastickym znizenim
gie a zivin vyrazne spomalia.
cia tukového tkaniva. Pokial dodrziavame avenie sa tuku nevedie
takuto diétu po prvy i druhy krat,

v relativne mladom veku, mézeme pomo-

veniu spravneho fungovania

ornych organoyv, v skuto¢nosti sa
cou nej dosiahnut skutocne vyznamny o diétou nezbavime priciny
a rychly ubytok hmotnosti, najma ak je vzdy urcity typ ne-
pricinou nasej nadvahy bola vysoko kalo- i
rickd, nezdrava strava. Pri kazdom dalsom

pokuse bude vsak chudnutie ¢oraz tazsie,
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najdolezitejsie zbavit sa rychlo nahro-

madenych kilogramoyv, ale posilnenie

aobnovenie jeho telesnej rovnovéhy -
homeostazy.

TRADICNA CiNSKA MEDICINA
VERZUS KLASICKA DIETETIKA
Tradi¢na ¢inska medicina (TCM) vyuziva
komplexny systém stravovania, ktory
ma podporovat harmonické fungova-
nie organizmu. Najvacsi rozdiel medzi
klasickou dietetikou a pravidlami vyzivy
podla TCM spociva v tom, ze kym ¢&inska
medicina vidi v potrave energiu, mo-
derna dietetika je zaloZzena na vypocte
vsetkych moznych latok a zloziek, ktoré
dany produkt obsahuje - mnozstvo kalé-
rii, vitaminov, mineralov, tukov, bielkovin
a sacharidov atd', pricom absolutne
neberie do Uvahy energetické a tepelné
posobenie danej potraviny

na organizmus. To, ze dodame telu F
vietky ziviny podla tabuliek, este
neznamena, ze ho skutoéne
zasytime a vyzivime, ze
zabezpecime, aby energia

v tele prudila lepsie, traviaci
trakt sa zohrial, vdaka comu
efektivnejsie zuzitkuje prijaté
ziviny. V zdpadnych systémoch
pravidiel vyzivy sa navyse casto

odporucaju surové potraviny ako
zdravé na zaklade argumentu,

Ze tepelnou Upravou sa nicia
niektoré vitaminy, enzymy a iné dolezité
latky. Toto tvrdenie je sice v niektorych
pripadoch pravdivé, avsak podla

TCM strava zalozené predovietkym na
takychto surovych produktoch méze
viest k zdvaznému zachladeniu
organizmu a nasledne k oslabeniu funk-
cii vnutornych organov, k hromadeniu
vlhkosti a toxinov, Co prispieva nielen

k nadvahe, ale aj k celkovému zhorseniu
zdravotného stavu.

' “ - ' .
tut af 5.7
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ENERGETICKE

POSOBENIE POTRAVIN

Kazda potravina mé energiu, ktora urci-
tym sposobom ovplyvnuje fungovanie
nasho tela. Taoisti uz ddvno spozorovali,
Ze niektoré potraviny silno zohrievaju
ainé naopak ochladzuju organizmus,
mnoho potravin ma zas neutrélne poso-
benie. Kazda jedna potravina ma svoj vy-
znam, napriklad studené potraviny nas
chrania pred horti¢avami, osviezujtice
zvlh¢uju organizmus a podporuju kr-
votvorbu, neutralne podporuju tvorbu
Zivotnej energie Cchi, teplé podporuji
aktivitu organizmu a hortce ho silne
zohrievaju v chladnom pocasi. V dobre
vyvéazenej strave by podfa TCM mali pre-
vazovat neutralne potraviny s pridavkom
teplych a osviezujucich. Naproti tomu

by sme mali konzumovat velmi malo
studenych a hortcich potravin a vzdy
prispdsobovat stravovanie aktualnym
poveternostnym podmienkam a rocnému
obdobiu. Ak budeme navyse konzumo-
vat to, ¢o ndm ponuka priroda v danom
ro¢nom obdobi, najlepsie vyuzijeme ener-
getické a tepelné pdsobenie potravin.
Zakladom nasej stravy by mali byt varené
celozrnné obilniny, ktoré predstavuju
najvyvazenejsiu potravinu. Prevazovat

by mali varené jedla, nakolko nadmerna
konzumdcia surovej stravy oslabuje
traviace organy. Ked'ma nas organizmus
nedostatok tepla, travenie, latkova vy-
mena a vstrebavanie zZivin je pomalsie,
v dosledku ¢oho sa zvysSuje nasa telesna
hmotnost, aj ked'jeme malo, pretoze
nés oslabeny organizmus nie je schopny
spracovat to, ¢o prijimame.

STRAVOVANIE PODLA
PIATICH ELEMENTOV

Tradi¢na ¢inska medicina vnima cloveka
ako neoddelitelnu sucast prirody. Zéklad-
nym pojmom pre pochopenie pravidiel
TCM je Tao - univerzéalny vesmirny princip,
ktory v sebe obsahuje vietko a ktorého
prejavom je Jin a Jang, Cize dve proti-
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kladné sily, ktoré sa vzdjomne podporuju
a doplnaju. Tedria piatich elementov
predstavuje rozvinutie principu Jin

a Jang o dalsie aspekty. Vsetko, i uz rocné
obdobia, potraviny, chute, farby, vnutorné
organy, svetové strany ¢i emocie moézeme
priradit k jednému z piatich elementov:
drevu, ohriu, zemi, kovu alebo vode.
Kazdy z tychto elementov ma odlisné
vlastnosti a pésobenie na fudsky organiz-
mus a kazdy z nich je rovnako dolezity,
tak isto ako je délezita ich vzajomna
rovnovaha.

TCM odporuca pripravovanie jedal tak,
aby obsahovali potraviny priradené

k vsetkym piatim elementom, ktorym
zodpovedaju aj prislusné chute - kysla
(drevo), horka (ohen), sladka (zem), pi-
kantna (kov) a slana (voda). Takéto jedla
su vyvazenejsie a citime po nich sytost

a spokojnost. Velmi casto jeme jedla,
ktoré obsahuju prilis vela jedného prvku —
napriklad prilis vela slanych jedal

(Cipsy ¢i udeniny), a takisto sladkosti.
Slana a sladka chut sa vzéjomne
podmieriuju, preto ¢im viac jeme slaného,

tym vacsiu mame chut na sladké.

Je priradena k elementu vody, ktory po-
sobi zméakcujuco, zaroven zvysuje schop-
nost sustredenia a ovplyvriuje zakladnu
¢akru, zodpovednu za pocit stabilizacie
a bezpedia. V prilis velkych mnozstvach

vsak posobi privelmi koncentrujuco,
sposobuje zadrziavanie tekutin
v organizme a na dusevnej Urovni sposo-

buje skostnatenost ndzorov a nepruznost.

Je priradena k elementu Zeme a rozvadza
energiu do vsetkych smerov, podporuje
tvorbu Zivotnej energie Cchi, upokojuje

a zvlh¢uje organizmus a patri k najvyziv-
nejsim elementom, ¢o vsak plati jedine

o prirodzene sladkych potravinach ako
su varené celozrnné obilniny, varena
zelenina ¢i ovocie. Rafinovany cukor ma
naopak ochladzujucu energiu, vytvéra
nadmernt vihkost a posobi toxicky na
organizmus.

Patri elementu dreva, p6sobi ochladzu-

juco a koncentruje energiu. Pri nadmerne;j




konzumécii véak oslabuje Cchi pecene,
¢o sa prejavuje nestravenymi zvyskami
potravy v ¢revach, vnutornym chladom,
poruchami vyprazdrovania, ¢i tazko
liecitelnou nadvéhou.

Reprezentuje element oheri, mé ochla-
dzujuci a vysusujuci G¢inoka pomaha
odstranovat nadbyto¢nu vihkost z orga-
nizmu. Pri nadmernej konzumécii vsak
vedie k nedostatku telesnych tekutin,
oslabuje plica a vysusuje pokozku.

Element kov zohrieva organizmus, rozpty-

[uje vihkost a stagaciu Cchi, podporuje
vyprazdiiovanie.V nadmernom mnozstve
vsak vedie k prehriatiu orgénov, podraz-
deniu a Zlosti.

Pri priradovani potravin k jednotlivym
elementom je potrebné pamatat na to, ze
nemusi byt rozhodujuca ich dominantna
chut, podstatna je celkova charakteristika
a posobenie danej potraviny. Napriklad

k elementu dreva - kysla chut - nebudu
patrit len vyslovene kyslé potraviny ako su
citrony ¢i kyslé uhorky, ale aj napr. klicky
Ci zelena zelenina. K slanej chuti sa budu
zase radit aj také potraviny ako su ryby ¢i
bravcové maso, ale takisto aj vodné riasy
¢i vacsina strukovin. Tabulky s prehladmi
potravin podla piatich elementov
(dostupné napr. na internete) ndm vsak
pomozu velmi rychlo ziskat prehlad

v tom, kam zaradit jednotlivé produkty.

ORGANY ZEME A NADVAHA
TCM vnima problém obezity a nadvéhy

v suvislosti s oslabenou alebo nespravnou
¢innostou organov elementu zeme, Cize
sleziny/pankreasu a zaltdka, ¢o nie je pre-
kvapujuce, nakolko prave tieto organy su
zodpovedné najma za ziskavanie energie
Cchi z potravy. Element mé aj centralne
postavenie medzi ostatnymi elementmi.
Poruchy ¢innosti orgdnov zeme teda
nésledne ovplyvnia ¢innost ostatnych
organov.

Slezina zodpoveda za vyzivu, pevnost

a pruznost tkaniv. Oslabenie tohto organu
moze sposobovat aj taky rozsireny prob-
1ém Zien, akym je celulitida. Oslabena
cinnost sleziny vedie zaroven k tvorbe
nadmernej vihkosti v tele, ¢o sa preja-
vuje okrem iného ¢astymi nadchami,
zapalmi ucha a dychacieho ustrojenstva,
problémami s kozou a krvnym obehom,
pocitom tazkého tela a apatiou ako aj
opuchmi a nadvahou spésobenou zadr-
Ziavanim vody v organizme. K oslabeniu
organov zeme mozu viest okrem iného
také faktory ako nadmerna konzumacia
sladkosti, studenych napojov, mlie¢nych
vyrobkov, bielej muky a peciva, nadmerna
konzumdacia mrazenych a surovych potra-
vin (vratane tych zdravych - ovocia

a zeleniny), konzumacia priemyselne spra-

covanych potravin plnych konzerva¢nych
latok a inych chemickych aditiv, hladova-
nie a prejedanie sa a taktiez nedostatocné
oblecenie pocas chladného pocasia,
nedostatok pohybu i stres, pretazenie
amyslienky plné obav a strachu.

POSILNENIE ORGANOV
ELEMENTU ZEME

Posilnenie organov elementu zeme je
absolutne kltucové v pripade riesenia
problému nadvéhy. V prvom rade je
potrebné odstranit Skodlivé navyky,
ktoré vedu k porucham ich ¢innosti:
predovietkym vyradme z jedalnicka
umelé, priemyselne spracované
potraviny (Cipsy, chrumky, keksiky,
majonézové Salaty a natierky, ideniny,
polotovary), mrazené jedla, mliecne
vyrobky, cukor a sladkosti (vratane ich
zdravych nahrad, nakolko podla TCM prili
intenzivna sladka chut podporuje vznik
nadvahy). Chrarime sa pred chladom pri-
meranym oblecenim, dbajme na dostatok
prirodzeného pohybu a snazme sa relaxo-
vat a zmierriovat nasledky kazdodenného
stresu. Organy elementu zeme mézeme
ucinne posilnit pomocou vhodnej stravy,
ktora by mala byt zlozend v prevaznej
vacsine z teplého, vareného celozrnného
obilia (pSeno, pohanka, ovos, ja¢cmen,
kukurica, $palda ¢i ryza) doplneného

o dusen, varenu ¢i pecenti zeleninu

a mensie mnozstvo tepelne upraveného
ovocia. Velmi prinosné st vyvary alebo
polievky pripravené zo zeleniny a obil-
nin, ktoré zaroven ucinne zohreju telo

a podporia ¢innost traviaceho systému.
Pocas procesu obnovy spravnej funkcie
organov zeme sa vyhnime surovej strave
alebo ju konzumujme v minimalnom
mnozstve - dokonca aj v lete. Strava by
mala byt zaloZend na tepelne uprave-
nych jedlach. Pre spravne nastartovanie
traviaceho traktu st mimoriadne dolezité
najma teplé ranajky - napriklad rézne
obilninové kase, ktoré mézeme dochutit
tepelne upravenym ovocim alebo
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zeleninou. Pokial je to mozné, upred-
nostnime produkty z ekologického
polnohospodarstva, neosetrené skodli-

vymi chemickymi pesticidmi a hnoji-

vami. Vyhnime sa studenym napojom
a nahradme ich teplymi alebo vlaznymi
bylinnymi ¢ajmi alebo horticou vodou,
ktord mozeme popijat po malych dus-
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koch. Obmedzme prijem kavy a ¢ierneho
¢aju a skisme ich nahradit (aspon
Ciastocne) obilninovymi kdvami (melta,
$paldova kava) pripadne zelenym ¢ajom
(ten vSak posobi ochladzujico

a v pripade oslabenia organov elementu
zeme by sa nemal konzumovat v nadmer-
nom mnozstve).

Pre spravnu ¢innost organov zeme je
dolezity takisto pravidelny denny

rezim a rovnovaha medzi aktivitou

a odpocinkom, rovnako ako pravidelné
stravovanie. Dbajme na rovnomerné
odstupy medzi jednotlivymi jedlami,

na jedlo sa plne sustredme a dokladne
preztivajme kazdé susto. Nejedzme




neskoro vecer (po 19-tej hodine)

a neprejedajme sa - od stola by sme

mali odchadzat s pocitom nasytenia,

ale nie preplneného zaltdka. Vdaka

tomu ulah¢ime pracu traviacim organom,
ktoré lepsie spracuju a vstrebaju ziviny

z potravy a premenia ich na zZivotodarnu
energiu.

UZITOCNE KORENINY
Nezabudnime taktiez na koreniny, ktoré
nielen zvysia chut nasich jedal, ale aj ich
stravitelnost. Mimoriadne prospesné pre
¢innost traviaceho traktu su rézne by-
linky, ako napriklad majoranka, oregano,
bazalka, tymian, ligurcek, trebulka,
kopor, bobkovy list, petrzlenova vinat

a tiez mierne zohrievajtice koreniny ako
su koriander, kurkuma, nové kore-

nie, anyz, klinceky, rasca, badian ¢i
kardamon. S pikantnymi koreninami ako
napr. ¢ili, Cierne korenie ¢i Skorica je viak
potrebné zachadzat opatrne, nakolko

v privelkych mnozstvach mézu spésobo-
vat nadmernu horticost v tele.

TYPY NADVAHY A RIESENIE
SITE NA MIERU

Kazdy z nas je jedine¢ny a plati to aj pre
nasu telesnu konstituciu a typ nadvahy.
Riesenia zdravotnych problémov su
vTCM vzdy §ité na mieru daného jedinca,
aj napriek tomu, Ze urcité odportcania
sU viac-menej univerzélne a vo vacsine
pripadov pomahaju zachovat dobré
zdravie a kondiciu. Ak sa rozhodneme
lie¢it nadvahu podla principov TCM,

je velmi vhodné vyhladat pomoc
$pecidlneho terapeuta cinskej mediciny,
ktory ndm pomoze identifikovat pric¢inu
nasich problémov s hmotnostou

a podpori liecbu stravou, ale aj inymi
metddami — ako su napr. akupunktura
Cifytoterapia. Do istej miery si viak
mozeme urdit typ nadvahy aj sami podla
urcitych priznakov, na zaklade ktorych
TCM rozliduje dva zakladné typy tohto
problému: nadvaha typu chlad

a nadvaha typu horucost.

NADVAHA TYPU HORUCOST
Prejavuje sa ¢astym palenim zahy

a bolestami zaludka, pocitom hrce

v hrdle, striedavo makkou a tvrdou

stolicu. Clovek je ¢asto napéty a podréz-
deny a tuk sa mu uklada najma na bruchu.
V takom pripade by sme sa mali vyhybat

nadmerne zohrievajticim potravinam,
ako su pikantné koreniny, alkohol, kdva,
cesnak, dlho pec¢enym a grilovanym
jedlam a mali by sme konzumovat lahké,
varené alebo dusené jedla dochutené
bylinkami.

NADVAHA TYPU CHLAD
Prejavuje sa citlivostou na chlad, pocitmi
tazoby, mékkou stolicou so zvyskami
nestravenej potravy, sklonom k hna¢kdm
a naduvaniu, tvorbou opuchov a ukla-
dani tuku rovnomerne v oblasti bokov

a stehien. V takom pripade je
mimoriadne délezité vyhybat sa
surovym a mrazenym potravinam

a studenym napojom a konzumovat
vyhradne teplé jedla ochutené
primeranym mnozstvom zohrievajticich
byliniek a korenin.

Vdaka spravnej diagnostike a primerane
zvolenému postupu mézeme dosiahnut
nielen redukciu nadvéhy, ale najma
obnovenie prirodzenej rovnovahy
organizmu, vdaka comu sa obnovi nase
zdravie, vitalita a radost zo Zivota.

NECHUDNITE RYCHLO,
CHUDNITE NATRVALO!
Chudnutie podla piatich elementov
nepredstavuje dalsiu zdzracnu diétu,
vdaka ktorej schudnete 7 kilogramov
za tyzden. Nie je to rychle chudnutie,

je to vsak chudnutie trvalé, bez
hladovania, ktoré so sebou prinasa
dalsie benefity v podobe odstranenia
zdravotnych problémov, chronickej
Unavy a vycerpania. Diéta podla piatich
elementov nie je naro¢na ani ¢o sa tyka
financii, ani pripravy jedal. Postacia
jednoduché zmeny névykov a nékupného
zoznamu. Nie je potrebné zhanat ziadne
$pecialne, exotické potraviny - chutné
a zdravé jedla podla tohto principu
stravovania vycarite z toho, ¢o bezne
nakupite. Staci zapojit trosku fantézie

a chudnutie bude nielen efektivne,

ale aj prijemné. ©
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Parfumy aileto
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Letné dni naplnené vonou sinka a prirody prindsaju so sebou zmeny nielen
v satniku, ale aj v parfumoch. Je to pochopitelné, ved teplé pocasie

a slnecné luce menia nase vnimanie a my prirodzene zatuzime po zmene...

Vyberat by sme si vSak mali v stlade s citlivostou nasej pokozky, pretoze

mnohé parfumy v kombindcii so sinkom vyvoldvaju neziaduce Ucinky. ‘ l
CITLIVA POKOZKA . privonanie k déze s kdvou, ktora neutra-

V prieskumoch zameranych na citlivost
pokozky uviedlo 50 % zien a 40 % muzov,

Ze svoju pokozku vnimaju ako citlivd.

Pri testovani tej istej skupiny ludivSpecia-
lizovanych laboratériach zistili citlivost len
u 15 % z nich. Je zaujimavé, Ze subjektivne
Kolkokrat
ysledky

vnimanie vlastnej citlivosti je ni

vyssie, ako v skutocnosti
testov...
V kazdom pripade, ak zvazujeme pouzi-
vanie parfumov v lete, treba mat na zreteli
prave vnimanie vlastnej citlivosti na ucin-
ky kozmetiky a sInka. Dermatolégovia
upozornuju, ze najma osoby s citlivou
pokozkou mézu mat'v lete problém

s nevhodnou volbou kozmetiky

a naslednou zvysenou fotosenzitivitou.
Prejavit sa to moze rychlejsim spalenim
pokozky na slnku, ¢i réznymi alergickymi
a koznymi prejavmi. Nielen syntetické
parfumy, ale aj lahké letné prirodné vone
a dezodoranty mézu obsahovat niektoré
nevhodné silice (napr. bergamotovy olej),
ktoré byvaju pricinou problémov.

VYBER VONE

Vlyber a pouzivanie parfu ma svoje
overené pravidla. Platia rovnako pre mu-
zov ako aj pre zeny. Pripomenme si preto

najdolezitejsie z nich.
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1 Parfum, ktory vonia na niekom
velmi prijemne, moze na pokozke
iného cloveka posobit odlisne. Kazdy
clovek ma svoju vlastnu Specifickd vonu,
ktora zavisi od vlastnosti jeho pokozky,
od stravovania a zivotnych navykov.
Urcite nenechajte vyberat svoj parfum
niekoho iného.

0zno to bude zniet ¢udne, ale
yber zacina den predty'lln, ako
rite do parfumérie. Aromatické, pi-
tné alebo korenené jedla zmenia vone
nasej pokozke, hoci to subjektivne
citime len z'l'ledlg?Der'\ predtym sa teda
aromatickyrﬂedlém radsej vyhnite.
3 Vyberat parfum sa oplati bez
pouzitia svojej kazdodennej vone.
Ak mate namierené do parfumérie alebo
drogérie, nepouzite rano ziadny parfum,
ani dezodorant. Vysledok testu by bol
skresleny.
4Pri testovani viacerych voni nédm uz
tri-Styri vzorky vedia pomotat rozo-
znavanie odtienov voni, pri pocte Sest
a viac uz prirodzene stracame vnimanie.
Ako najvhodnejsie sa javi vyskusat maxi-
malne Sest voni. Najprv len na papierovej
vzorke, ktora sluzi len na zakladnu orien-
taciu a este nebude zodpovedat vyslednej
vOni na vasej pokozke.
Pomoct pri prvom vybere méze aj

lizuje nase vnimanie pachov. V lepsich
parfumériach mavaju k dispozicii kdvovy
neutralizator.
5 Pri vybere sa riadte najma vlastnymi

pocitmi. Kazdy vie sam najlepsie, ¢o
ma rad, aj ako chce vonat inym. Ak mate
svoje obltbené parfumy a nechcete vy-
raznt zmenu - odbornik v parfumérii vam
bude spravidla vediet poradit pribuzny
parfum a povedat ako ho na vas vnima.
Dobrym tipom moze byt aj pozvanie part-
nera ako poradcu.

Ak z vybranych vzoriek nema parfu-

méria k dispozicii testery v malom
baleni, ktoré je mozné odniest so sebou
a pokracovat v testovani doma, vezmite
si vzorky voni na testovacich papierikoch.
Po polhodinke zvéazte vone opatovne
a zvolte dve-tri najzaujimavejsie. V parfu-
mérii ich potom vyskusajte priamo na
pokozke dostatocne daleko od seba -
po jednom na zapastia a treti napriklad
do laktovej jamky. Nechajte vone po-
sobit niekolko hodin a az vecer urobte
zaverecné hodnotenie.

KTORY PARFUM JE NAJLEPSI?
Ten, ktory najlepsie doplifa alebo
podciarkuje vasu osobnost. Zavisi to
samozrejme aj od ro¢ného obdobia - inak
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vyZzarujete v lete, inak v zime. Spravny
parfum by mal by vzdy tvorit harméniu
s vasim vystupovanim a komunikaciou.
Z hladiska zloZenia je namieste otazka
pripadnych zdravotnych rizik. Vsetky
parfumy v predajniach su posudzované
z hladiska ich bezpecnosti pre ¢loveka.
KedZe sa aplikuju spravidla na miesta, kde
byva pokozka najtensia, pri pravidelnom
pouzivani ovplyviiuju nas zdravotny stav
nielen svojim aromatickym p6sobenim
cez ¢uchové vnemy, ale aj prenikanim
cez pokozku. Rizikové byvaju najma tie
parfumy, ktoré obsahuju syntetické véne
alebo konzervacné zlozky. Boli zazname-
nané pocetné pripady, ked'sa napriek
Uspesnym beznym komer¢nym testom
po viacerych rokoch dokazala ich zdra-
votna rizikovost a pripravky s nimi museli
byt z trhu stiahnuté alebo modifikované.
Prirodné parfumy, ktorych je dnes na
trhu uz pomerne siroky vyber, maju

z tohoto hladiska ovela mensie zdra-
votné rizika.

NIEKOLKO LETNYCH
PRAVIDIEL

Pocas dna by sme mali pouzivat len lahsie
parfumované a toaletné vody. Samotny
parfum s vysokou koncentraciou vonnej
kompozicie (15 — 30 %) sa zvykne pouzi-
vat skor na vecerné a slavnostné prilezi-
tosti. Pre teplé letné dni st vhodnejsie
svieze kvetové, pripadne citrusové vone
aich zmesi. Tazsie orientalne a balza-
mické typy voni su skor prijemné na
chladné zimné mesiace. Parfumované

a toaletné vody s nizsimi koncentraciami
vonnej kompozicie byvaju lahsie a v lete
prijemnejsie na vnimanie.

Urcite nie je vhodné rozne

vOne pocas dilia miesat.

Mozeme len suhlasit

s odbornikmi, ktori »
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Zvysenu fotosenzitivitu pokozky

v lete je mozné ciastocne kompen-
zovat stravou, vhodnou volbou
pobytu na sinku a UV-ochranou.
Mozeme tak obmedzit negativne
nasledky posobenia sinka v podobe
zvyraznenych znamienok, pieh, ¢i

v podobe réznych alergickych

a koznych prejavov. V strave ide
najma o zastupenie potravin

tvrdia, Ze kazdy parfum je kompono-
vany ako samostatny harmonicky celok,
preto je jeho pouzitie sucasne s inym
vonnym pripravkom rizikové. O nasledok
v podobe disharménie nema asi zaujem
nikto...

VSeobecne sa parfum i toaletna voda
nanasa na miesta, kde je pod pokozkou
najviac krvnych vlasocnic, ktoré teplom
pomahaju rozvinutiu véne (zapastia,
laktové jamky, podkolenie...). V lete je
teply spravidla cely povrch tela, takze
poutzitie je mozné rozsirit takmer na celt
pokozku. Ak sa rozhodnete napokon pre
pouzitie parfumu a nielen toaletnej vody,
treba si uvedomit jeho intenzitu. Naozaj
staci kvapka nanesena za usnym laloci-
kom. Parfum sa méze naniest i na vlasy,
tesne nad pokozku hlavy. V lete skvele
vynikne vona aj na odevoch z prirodnych
materidlov, neodporuca sa vsak priame
nanesenie na biele a svetlé odevy, zvlast
nie na prirodny hodvab.

s cielom dosiahnut vyssi prijem
beta-karoténu (vsetky cervené
plody), zinku, vitaminu E a vitami-
nov skupiny B (najma B9 - kyseliny
listovej v strukovinach a listovej
zelenine a B3 —niacinu v orechoch,
semienkach, pseni¢nych klickoch,
peceni a kvasniciach). Vsetky vyme-
nované zlozky prispievaju k ochrane
pokozky zvnutra.

PARFEMY VERZUS SLNKO
Kombinacia parfumu a priameho
pdsobenia sinka méze byt velmi rizikova
a priniest zdravotné problémy, ¢i

zmeny na pokozke. Ludia s citlivou
pokozkou by sa mali rozhodne vyhnut
pouzivaniu syntetickych i prirodnych
parfumov pri pobyte na priamom sinku.
Ak uprednostniujete bezpecnejsie
prirodné parfumy, riadte sa jednoducho
podla sinka.

Pocas dna v kancelarii, neprinasa pouzitie
parfumov ziadne komplikacie, sinko je

za oknami. Pocas pobytu pri vode alebo
dovolenky v horach staci posunut dobu
ich pouzitia az na cas, ked popoludnajsie
slnecné ltce slabnu - na vecernu spolo-
Censku udalost ¢i prechadzku. Ved' prave
vtedy moézu splnit v spolo¢nosti svoj ucel
najlepsie ©. ®
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Ako suvisia
ORGANY
a EMOCILE?

cinska medicina

text_ Anka Kanovska

foto_ ingimage

Emacie ovplyvauju nase bytie, psychické aj fyzické. Su pre nas dbleZitejsie, nez si myslime. Ked
sa radujeme a sme stastni, vylucuju sa nam do tela endorfiny, a to nam robf dobre.
Hnev a smutok, najma ked su potlacené, ndm zasa ublizuju. Emdécie nepdsobia len
na psychickej Urovni, ale aj na Urovni tela a nasich organov.

radi¢na cinska medicina uz medzi vnutorné priciny akychkolvek s ktorymi sme sa narodili. Tie sa daju

davno nasla suvislost medzi ochoreni. Zaroven tvrdi, ze kazdy plny Zistit aj pomocou ¢inskej astrologie.
emdciami a nasim fyzickym vnutorny organ ma svoju dusu. A prave Nie je na skodu vediet o sebe, na aké
stavom. V3etky vztahy ma dopodrobna cez "u vyjadruje dany organ svoje pocity.  emdcie a ochorenia sme nachylnejsi.
zaznamenané a riadi sa nimi dodnes. Na nas fyzicky a psychicky stav vplyva Takto sa mozeme zamerat na svoje
Ak je ¢lovek chory, netreba liecit len jeho  nielen Zivotosprava a Zivotny styl, ale aj slabiny, uvedomovat si ich, spracovat si
telo, ale aj jeho vnutro. Emdcie zaraduje urcité predispozicie, fyzické aj emocné, ich v sebe a upravit Zivotny styl.
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PECEN

Spaja sa s prvkom

dreva, zl¢nikom, nech-
tami, o¢ami, $lachami, zelenou farbou,
kyslou chutou, jarou, vetrom a dusou
hun (chun). Eméciou pecene je hnev,
zurivost, zavist.
Typ cloveka s prevahou prvku dreva ma
predispozicie byt stihly, slachovity, drzi
rovny chrbat a ma tmavsiu pokozku. Je
pracovity a starostlivy. Jeho hlas posobi
akoby krical. Jeho silnou strankou su
prave $lachy a kosti. A tie by mal najviac
posiliiovat a precvicovat. Ked je zdravy,
telo aj mysel' ma pruznu a pozna svoje
hranice. Je trpezlivy, rozhodny a ma
schopnost osobného rastu a rozvoja. Ak
je oslabend energia pec¢ene, moézu sa
vyskytnut protiklady v jeho spravani: bud'
je prilis priamy alebo naopak pasivny,
hladajuci spravodlivost za kazdu cenu
alebo apaticky, skostnateny a rigidny,
poddajny a ovplyvnitelny, bud prilis lipne
na planovani alebo je dezorganizovany,
ma pocity frustracie. V pocitovej stranke
ma problémy s hranicami, ¢o je primerané
a o nie, so silou a mocou, s osobnym
rastom a rozvojom, rozhodnostou
a odvahou. Ma problémy s odpustanim,
frustraciou a rozhorc¢enim. Hnev a zUrivost
mozu peceni ublizit ale ju aj uzdravit. Ak
su spravne vyventilované ozivuju prude-
nie krvi a dokonca mézu vypudit
ztela usadené ochorenia, zrazeniny, bloky.
Preto je dolezité emocie v sebe nedusit,
ale vyplavit von, aby sme nedusili nielen
seba ale aj nase blizke okolie.

Co oslabuje pecen?

Energia pecene oslabuje nadmerna
konzumacia kyslych jedal - ocot,
zavarané kyslé pochutiny, citrusy, kvasena
zelenina napr. kapusta. Kysla chut pecen
prilis zviera a nedovoli jej volne “dychat”
Oslabuje ju aj vietor — vonkajsi pri veter-
nom pocasi, prievan, a vnutorny, ktory

byva sposobeny nadmernymi emdciami,
nedostato¢nou krvotvorbou, konzuma-
ciou vyprazanych a zaroven nadychanych
jedal (= oheri a vzduch) napr. omeleta,
slahacka. Pecen potrebuje byt volng, ako
stromy v lese, ktoré si rastu ako chcu.
Typické prejavy oslabenej pecene su
menstruacné problémy, bolesti hlavy,
zavrate, oslabeny zrak, Zl¢nikové
kamene, bolesti pod rebrami alebo zlé
travenie.

Dusa hun, ktora sidli v peceni, predsta-
vuje v nasom tele neustaly pohyb, hla-
danie, planovanie, projekty, smerova-
nie, zamery, ciele a Zivotné sny. Je tiez
zodpovedna za odvahu a rozhodova-
nie. Cez den je tato dusa v ociach, cez

ktoré vsetko pozoruje, vyhlada a zacieli.

V noci sa skryje v peceni a my snivame.
Ak sa hun nehybe, trpime depresiami
sme tichi, plachi a bez planov. Ak sa
hybe prili§ mame bujnu fantaziu, sme
plni napadov, zazivame hyperaktivitu
alebo az sialenstvo.

Co pecen posiliuje?

Z potravin su to najma prirodzene kyslé

a stavnaté jedla, ktoré v tele vytvaraju

a uchovavaju stavy. Tie su vyzivné pre

krv a telesné tekutiny. Jedzte jablka,
ribezle, ceresne, egrese, brusnice a ja-
hody, kvasenu kapustu a rychle pickles,
rajciny, klicky a jarné salaty. Dochutit si
ich mézete jablkovym octom, ktory priro-
dzene vyzrel alebo ume octom. Jedlo by
malo byt varené, dusené alebo parené.
Do zeleniny si primesajte bulgur, kuskus
alebo Spaldu. Popijajte Sipkovy alebo
ibiskovy caj. Pozorujte svoje emdcie

a zistite, ¢i mate v Zivote nejaké plany,
ciele a nesplnené sny. Najdite v sebe
odvahu a splnte si ich, nech moézu prist do
Zivota nové plany. Napliaju nas nadejou,
radostou do Zivota a rozvijaju nasu fanta-
ziu. Ak ste nahnevani, chodte si zabehat,
zacvicit jigu, alebo sa uzemnite v zahrade,
Ci pri prechadzke v lese.

SRDCE

. Je spojené so ziviom

ohna, tenkym c¢revom,
jazykom, c¢ervenou farbou, horkou chu-
tou, horkom alebo Ziarou, letom a dusou
shen ($én). Eméciou srdca je radost az
hystéria, hystericky smiech, smiech,
ktory vznikne z ni¢oho ni¢, nadmerné
chichotanie sa na hoci¢om, nadmerné
tuzby. Smiech v nasom tele mozno
prirovnat k ohfiu, s ktorym je spojeny. Siri
sa rychlo a lahko do vsetkych smerov, ako
ohen.

Ohnivy typ ¢loveka je skor aktivny,
energicky, rychlo sa pohybuje, reaguje

a rozprava. Ma Cervensiu tvar, Spicatejsiu
bradu a skér vInité vlasy. Ohnivy muz ma
Casto pivné brusko a plesinu s vlasmi len
nad usami. Ked'je zdravy, je vesely, otvo-
reny, spolocensky, srsi humorom, dobro-
srdecny. Ked'vsak pride ochorenie, citova
stranka sa prezenie — bud'je prilis vesely,
predvadza sa, na vsetkom sa smeje, alebo
naopak upadne do apatie, je prehnane
vazny, uzavrety a ni¢ mu nerobi radost.
Predispozi¢ne maju tito ludia silné cievy
a krv, no prave tie byvaju prvé ohrozené
pri vzniku ochorenia. V lete su tito ludia
viac zranitelny, telesne aj psychicky. Ked
je energia srdca oslabena, maju problém
vyjadrit lasku a citovu vrelost, s emocne
nevyrovnani. Mézu mat problémy

s jasnym myslenim a pocitmi zmatenosti.
Chyba im blizkost a intimita od rodicov,
surodencov, lasok.

Co oslabuje srdce?

Energia srdca sa oslabi najma preni-
kanim horucosti. M6ze byt z vonkajsieho
prostredia — vysoké letné teploty, alebo
zvnutorného - privela pikantnych

a zohrievajucich potravin - tazké, mastné,
vyprazané alebo Gidené jedl3, privela ko-
renin, alkoholu. Oslabi sa aj nadmernou
radostou, ktora sposobuje rozptylenie
energie po celom tele.
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Medzi prejavy oslabenej energie srdca
patri vysoky krvny tlak, cervena tvar,
cervena Spicka jazyka, busenie srdca,
zapaly v ¢revach, zapcha, atd.

Dusa shen, ktora sidli v srdci je centrom
nasho vedomia, stelesnuje nase ego

a uvedomenie si samych seba. Je
zodpovedna za celkovy emocny Zivot.
Shen sa prejavuje na nasej tvari. V nor-
malnom stave nam Ziaria oci, pokozka
sa leskne a vyZarujeme pozitivhu
energiu. Shen sa straca, ked ¢lovek
mentalne ochorie. Vtedy si neuvedo-
muje sam seba a straca Ziaru v tvari.

Co posiliuje srdce?

Nase telo potrebuje pre Zivot ohen.
Vsetka potrava, ktoru prijme sa v zaludku
zohrieva ako v kotliku. Prirodzene teplymi
a horkymi potravinami napoméahame
trdveniu a podporujeme tvorbu energie
v tele. Preto pridavajte do stravy koreniny
typu kurkuma, oregano, majoranka,
bazalku, saturejku a tymian. Quinou, po-
hanku alebo jacmenné kripy zmiesajte
s ruzickovym kelom, pastrnakom alebo
cervenou repou. K tomu podavajte hlav-
kovy salat s cakankou, endivoiu alebo
pupavou. Na letné ochladenie pite
horuci zeleny caj alebo len prevarenu
vodu. Patria k prvku ohna, ale zaroven
prijemne schladia. Robia to tak ¢inania

a je to podobny efekt ako, ked'si v zime
davate studenu sprchu. Telo sa vtedy
stiahne , pdry sa uzavrd a vam nie je taka
zima. Horuci népoj v lete péry otvori, vnu-

tornd horucava odchadza a ndm sa ulavi.
V lete sa oplati vyhybat sa grilovanym

a prilis korenistym jedlam, pretoze
zvysuju nas vnutorny ohen. Mali by sme
sa takto zohrievat skor v zime. Co sa tyka
emdcii, snazte sa primerane prejavovat
lasku tak povediac “od srdca” Nielen
svojmu partnerovi a detom, ale aj ostat-
nym blizkym a kamaratom. Skuste ich
kazdy den za nieco pochvalit a ocenit ich
snahu, rozveselit ich a potesit. Pozorujte
veci okolo seba a uvedomte si, ze Zivot

je krasny. Uzivajte si ho. Venujte sa ener-
getickym cviceniam typu joga, meditacii
alebo dychacim cvic¢eniam, ktoré harmo-
nizuju ohen a aktivitu.

SLEZINA

Patri k nej prvok

zeme, zaludok, svaly,
pery, zIta az organzova farba, babie leto,
sladkou chutou, vihkost a dusa yi (ji).
Emdciou sleziny je premyslanie, zadum-
civost, neustale premietanie si jednej
situacie a rozmyslanie nad tym, ¢o by sa
stalo keby..., ako inak by to mohlo byt,
premyslanie v kruhu atd. M6ze to prerast
az do vycitiek svedomia a melanchdlie.
Zemity typ ¢loveka ma pevnu stavbu
tela. Casto sa trapi s nadvahou, hlavne
v dolnej Casti tela, v ktorej sa najviac
uklada vihkost a hlieny. Inak je pokojny,
nie prili$ ctiziadostivy. Ma vrodené silné
svaly, ktoré by mal este viac zveladovat,
inak sa vycerpa vsetka ich energia. Ma

VYVAR PRE DUSU
PROTI DEPRESII:

Vo va¢som mnozstve vody uvarte spolu datle, sladkeé drievko (sladovka

hladkoploda), pseni¢né otruby alebo plevy. Nechajte niekolko minut

povarit. Potom vyvar popijajte a zjedzte. Uvoliuje pocity izkosti, smutku,

napatia.
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zvucny spevavy hlas. Ked'je zdravy

a v harménii podporuje ostatnych a aj on
sa citi podporovany svojim okolim. Vie sa
sustredit na to, ¢o robi, je pevne zakore-
neny v zemi. Ma jasné a logické myslenie.
Ak je vSak energia sleziny oslabeng,
prejavi sa to prehnanou starostlivostou

o druhych, prehnanou nezavislostou
alebo naopak je prilis zavisly, stale nieco
potrebuje, je tazkopadny, bud prilis

lipne na domove alebo nie je schopny sa
niekde zakorenit a viazat.

CO OSLABUJE SLEZINU?
Pric¢inou oslabenej sleziny zvycajne byva
zahlienenie a vihkost v tele. Ta sa tvori
nespravnou stravou, nedostatkom
pohybu a nadmernymi eméciami.
Zahlienujuce potraviny su najma mlieko,
mliecne vyrobky a cukor. Vihkost a hlieny
sa v tele vytvaraju aj pri nadmernom
prejedani sa a konzumdcii prilis zohrieva-
jucich jedal. Pikantné, tazké vyprazané
alebo grilované jedla, hlavne méso,
produkuju v tele ohen. Hlienom sa dobre
dari prave v teple, tak ako baktériam

a virusom. Slezine neprospieva ani praca
vo vlhkom prostredi. Emocné problémy,
ktoré sa vyskytuju pri oslabenej slezine su
spojené s potrebou prehnanej podpory
voci druhym ludom, neschopnostou prijat
podporu od inych, s pocitmi nepochope-
nia, so slabou dusevnou vyrovnanostou

a koncentraciou. Takto je to ok, ¢i mam to
prerobit? Slezinu oslabuje ju aj nadmerné
premyslanie, ktoré blokuje energiu, ¢o
moze sposobovat rézne cysty a bolesti
kibov a svalov. Medzi dalsie priznaky
oslabenia sleziny patri aj ranné vykaslia-
vanie hlienov, hnacka, pokles organov
(maternica, hemoroidy), pretoze funkciou
sleziny je drzat organy na svojom mieste.
Priznakom oslabenia je aj lahka tvorba
modrin, zIa koncentracia, Unava a lenivost

tela i mysle.

Dusa yi predstavuje nas intelekt,
usilovnu pracu, studium a spomienky.



Jej patoldgiami st zddumdivost,
posadnutost minulostou a nadmerné
premyslanie.

Co posiliiuje slezinu?

Slezina a zaludok su prave dva orgény,
ktoré najrychlejsie zharmonizujete
vhodnou stravou. Prijimaju ju a spraco-
vavaju medzi prvymi, a preto ich mozete
jednoduchsie ovplyvnit. Konzumujte
prirodzene sladké potraviny, pretoze
sladka chut uvoltiuje nasu dusu, svaly

a vyzivuje a zvlhcuje telo. Napomaha
energii, aby lepsie prudila do celého tela.
Jedzte vela naturalnej ryze, pseno

a polentu. Tiez oranzové a zIté potraviny
- tekvice, marhule, zemiaky, hrusky,
hrozno, mel6n, mango, papaju. Do
salatov si kvapnite vyzivné za studena
lisované oleje nap. tekvicovy, lanovy,
sezamovy alebo olivovy. Korerova
zelenina, ktora rastie dlho v zemi je
vyborna na posilnenie funkcii sleziny

a zaludka. Je nielenze sladkd, ale obsahuje
velké mnozstvo vyzivnych latok. Popijajte
caje zo sladkého drievka, fenyklu

a kukuri¢nych vlasov.

Ucte sa nové vedi, Studujte, zaujimajte
sa o buduicnost svoju aj svojich blizkych
a priatelov. Teste sa z ich Uspechov

a nechajte sa nimi in$pirovat. Zdvihnite
sa zo stolicky a za¢nite niec¢o nové tvorit!
Zaluby su v nasich zivotoch potrebné

a uzitocné. Zrelaxujeme pri nich a dodaju
nam chut aj na inu pracu. Plavajte, cvicte
¢chi-kung alebo tancujte spolocenské
tance. Prospeje vam to.

[ PLUCA

K plticam patri prvok

kovu, hrubé crevo,
nos a ¢uch, pokozka, biela farba, sucho,
pikantna chut, jesen a dusa po (pcho).
Eméciou pltic je smutok, zarmutok az
uzkost, vnutorny neovladatelhy zial,
placlivost.
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Kovovi ludia byvaju racionalni, presni,
nezavisli, maju silnu volu a placlivy hlas.
Su dobri v matematike a stéle maju plnu
hlavu planov. Telo maju vySportované,
atleticku postavu, tvar skor bledy, troju-
holnikovu. Plecia silné a ramena Siroké.
Casto trpia v detstve astmou, alebo inymi
dychacimi problémami. Silné pltca

a silny hlas su ich vyhodou od narodenia,
no su aj najzranitelnejsie, ked dojde k ne-
rovnovahe. Tito ludia su pruzni, rychlo
vnimavi, pracoviti, Cistotni a odolni.
Oslabenie pltuc zbadame, ak su krehki,
nepoddajni, zrazu odtaziti, workoholici

a silne cielavedomi ludia, zamerani len na
dosahovanie vysledkov. Pocas ochorenia
maju potrebu zlepsenia kvality okolia,
intenzivnejsie vnimaju $pinu, necis-

totu. Nepodliehaju rychlo chorobam,

st odolni. No ak sa to uz stane, vsetko

im vadi, vietko ich zasahuje. Oslabend
energia pluc sa prejavi aj ako problém

so ziskanim uznania, pocitmi neuplnosti,
vlastnej nedostatocnosti, menejcennosti,
nedostatkom inspiracie a planov.

Co oslabuje pltica?

Systém pluc sa oslabi prilisnym suchom
¢i uzzvonku - suché a prasné prostredie,
alebo zvnutra - konzumaciou vysusuju-
cich potravin typu suchére (ale aj ryzové
a kukuri¢né platky), ale aj zohrievajucich
potravin, ktoré ako ohern vietko v tele
spalia. Suchost sa prejavi ako kasel, sucha
pokozka, dychavicnost, zapcha, suchost
sliznic (¢riev, oci, hrdla). K ohrozujicim
prvkom patri aj nadmerny smutok,
ktory sposobuje oslabenie celkovej
energie tela, ludia nemaju chut rozpra-
vat, su uzavreti a nevrli. Je to vyznamna
pri¢ina mnohych ochoreni v dnesnej
dobe. Smutok a Uzkost blokuju v tele
prudenie energie.

Dusa po, ktora sidli v plticach je zodpo-
vedna za fyziologické funkcie v tele.

Je spojend s celkovou zZivotnou ener-
giou tela. Zodpoveda aj za zmysly

46 HOROSKOPY £ ZDRAVIE

a fyzické prejavy emdcii. Ked'sa
niekoho spytate, kde citi Uzkost, ukaze
na hrud. Tam citi tlak a zvieranie. Pri
oslabeni ma ¢lovek myslienky na smrt
a samovrazedné sklony.

Co posiliuje pltica?

Prvok kovu je ostry ako noz, vedie
energiu nahor a uvoliuje stagnacie
(pInost v zaludku, ¢revach alebo nose).
Patria k nemu prirodzene biele a mierne
Stiplavé potraviny typu biela redkovka,
okruhlica, jarna cibulka, chren a por.
Jedzte ovos alebo ryzu a pridajte si do
nich koriander, pazitku, rascu, kopor
alebo cesnak. Pite Salviovy ¢aj s troskou
kardamomu. Smuitok a tzkost zazerite
blizkostou svojich najmilsich a priatelov.
Ti vedia vzdy rozveselit, rozosmiat

a potesit. Chodte s nimi za,,ohnivymi”
zazitkami. Skuste adrenalinové Sporty,
lette balonom, skocte s padakom.
Obdarujte deti v detskom domove alebo
dobrovolne pomahajte chorym. Tam
pocitite tu pravu radost a vdak.

OBLICKY

Spaja sa s nimi

R
D) &
prvok voda, mocovy
mechur, sluch, usi, kosti, kostna dren,
vlasy, tmavo fialova az ¢ierna farba,
slana chut, zima, chladom a dusa zhi
(d2). Emociou je strach, des, nahle
zlaknutie sa.
Ludia typu vody maju skor gulata tvar
i telo a makku bledu pokozku. Opticky
maju dlhsi chrbat. Su zvycajne lenivejsi
nez ostatné typy, no zato su lojalni voci
druhym, citlivi a doveryhodni. Ked'
rozpravaju, stonaju. Ich silnou strankou je
travenie, no maju tendenciu prehdnat to
v jedle aj v sexudlnej aktivite. Ked'su
zdravi, su odvazni, maju pevnu vélu
a vela energie do réznych aktivit. Maju
radi zdravé vzrusenie, adrenalinové

Sporty a zazitky. Ak je energia ladvin

oslabenad, casto prilis riskuju, nedokazu
odhadnut riziko. Alebo su naopak prilis
opatrni a bojazlivi pustit sa do niecoho.
Protiklad moze nastat aj v dovere — bud'
su Uplne dovercivi alebo nikomu

a nicomu neveria. Prehnane sa nechaju
unasat ndpadmi a aktivitou, alebo su
vcelku bez véle a energie, nedokazu sa
k nicomu donditit. Po emocnej stranke
maju potrebu byt stéle v bezpedi -
finan¢nom i rodinnom. Potrebuju domov.
V nebezpecenstve maju casto problémy
so spravnymi reakciami.

Co oslabuje oblicky?

Oblicky najviac oslabuje chlad. Nielen
ten vonkajsi, ked' nie sme dostatocne
obuti a oble¢eni, mame holé krize. Nerobi
nam dobre ani vnutorny chlad, ktory sa
¢asto rozvinie pri nespravnom stravovani
- konzumaciou surovych a chladnych
potravin. Ochladzujuce potraviny su
nielen spominané mlieko a mliecne
vyrobky, ale aj citrusy a tropické ovocie,
ktoré rastu vinom zemepisnom pasme
a sluzia na osviezenie pocas horucav.

U nas sa vsak bezne konzumuiju aj

v zime, €0 na na$ organizmus nema
dobry vplyv. Ochladzujuce su aj nase
domace uhorky, cukety, dyne, mel6ny,
mata, Salvia - prospievaju nam, ak ich
silu a ucinky vyuzivame v lete. V zime
nam mozu sposobit zachladenie tela,
jeho celkové oslabenie voci ochoreniam.
Oblicky sa oslabuju aj nadmernym stra-
chom a desom, ktoré vyvolavaju

v tele pokles energie - napr. u deti, ked'
sa nie¢oho prilis nahle zlaknu a pomocia
sa. Tiez mOze nastat strata sebakontroly
a ovladania.

Dusa zhi stelesriuje nasu vola

a pamat. Zodpoveda za dlhodobé
uloZenie informacii do pamate. Je
nasou motivaciou, sustredenostou,
odhodlanim, hybnou silou. Ked'je
oslabena mame slabu volu a nic sa

nam nechce. Sme lenivi a ospali.



Co posiliiuje oblicky?
Patri k nim slana chut a skor

ochladzujuce potraviny. Prave nimi

sa ochladme v horticom lete. Jedzme
morské i sladkovodné ryby. K tomu
pridajme vsetky strukoviny, ktoré
pozname, pretoze prirodzene posilfiuju
spravne funkcie obliciek. Obilniny
kombinujte kazdy tyzderi s inou
strukovinou. Vyber je bohaty - SoSovica
oranzova aj klasicka hnedd, bob, mungo
afazule od vymyslu sveta - ladvinka,
adzuki, biela, ¢i strakata. Varte ich

s bobkovym listom, rascou a morskymi
riasami. Najlepsie su hijiki. Nielenze patria
medzi najvyzivnejie ale aj najmenej
pachnu typickou rybaco-riasovou
vonou. Solte s mierou a pite vela vody

obohatenej o koloidné mineraly.
Zohrejte svoje telo pri aktivnom Sporte,
vypotte toxiny a zli néladu. Behajte,
skacte, korculujte, bicyklujte, chodte

do posilfnovne. Posilnite si aj pevnu volu
vlastnymi predsavzatiami a ucte sa

s detmi naspamat basnicky.

Pokial citime harmoniu po psychickej

aj fyzickej stranke, dokazeme zvladnut
akékolvek situacie a emocie s nimi
spojené. Chce to idealnu stravu situ

na mieru, dostatok spanku, vyvazenie
mentalnej prace a pohybu, alebo

fyzickej prace a odpocinku. Ak citime, ze
psychicka nepohoda prerasta do nie¢coho
vazneho, robime v niektorom smere
zasadnu chybu.

Vtedy pomézu rézne odisty tela i duse,
pripadne silnejsia bylinna lie¢ba. Kazda
emocia vsak ovplyvni viac ako jeden
organ. Nikto z nas nie je vyhraneny typ.
Kraame Zivotom a stretdvame sa

s roznymi emociami. Zalezi len na nasom
zdravotnom stave a harmonickom
fungovani vnutornych orgédnov

a jednotlivych systémov, ¢i dokazeme
dobre prijimat vSetky emocie

a spracujeme ich tym spravnym smerom.
Ked nebudeme s eméciami pracovat,
budeme ich potlacat a bojovat

s nimi, mézu sa nam hlboko vryt do
podvedomia a ovplyviiovat nase
konanie po cely zivot. Mame vsak aj
moznost ich s pokorou prijat a oni sa
transformuju a nezrania nas. ®
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a KRC
CHRBI

KRCNA CHRBTICA JE VELMI NAMAHANOU
A POHYBLIVOU CASTOU NASHO TELA.
CELY DEN JEV POHYBE A NAVYSE JU
CASTO PRI KAZDODENNYCH CINNOSTIACH
NEROVNOMERNE ZATAZUJEME.

ol

text_ Katarina Belanova
foto_ingimage
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a bolesti krénej chrbtice
negativne vplyva napriklad

N

s pocitacom, nesymetrické umiestnenie

strnuld pozicia pri praci

pracovného stola, pricom pozerdme viac
na jednu ¢i druhu stranu, ale aj poloha

pri spanku, kedy mame hlavu otocenu
vpravo alebo vlavo. Prave cvi¢enie nam
méze pomaoct dostat nasu krénd chrbticu
do rovnovahy. Mozno tak predideme
nielen bolesti v oblasti krku, ale i mnohym
dalsim bolestiam a problémom, ktoré
suvisia s nedostatocnym okyslicenim

v celej hornej casti tela, hlavy ¢i rak.

Pri samotnom cviceni jogovych pozicii

sa krénd chrbtica zapdja a stabilizuje
prirodzene smerovanim pohladov na
koncentra¢né body. Ak cvicite jogu
pravidelne, automaticky posilfiujete

a aktivujete aj krénu chrbticu. Ak si viak
potrebujete dopriat rychlejsie a cielenejsie
uvolnenie za par minut, tu je zopar cvikov.

Pri cvikoch, orientovanych na krénu
chrbticuy, sa posadte do pohodIného
sedu, tak, aby bola cela chrbtica vystreta.
Na chvilu zavrite oci a vnimajte pocity

v celej chrbtici a dych. Kazdy pohyb
vykondvajte jemne a v rytme dychu.

Ak pocitite v niektorych miestach pri
cviceni napatie, skiste tam nasmerovat
dychanie a tym miesto uvolnit.

PREDKLON A ZAKLON

S vydychom spustite bradu nadol smerom
k hrudniku a jemne potiahnite ramena
smerom dole a lopatky jemne do stran.
Vnimajte pocity z natiahnutia a pozorujte,
di citite niekde vacsie ¢i mensie napatie.

S naddychom potiahnite bradu jemne
dohora a o¢ami sledujte $picku nosa,

aby ste predisli zalomeniu krku v zaklone.
Opét stiahnite ramend jemne dole, aby
ste uvolnili pripadne napétie z ramien.

V kazdej polohe najprv zostarite na par
dychov a potom pohyby opakujte

v rytme svojho dychu niekolko krat.

‘IPb P

OTACANIE A UKLON

DO STRANY

V sede natiahnite krk do vysky, akoby
ste chceli zatlacit temeno hlavy dohora.
S vydychom potom otocte hlavu
doprava, pricom lavé rameno tahajte
jemne dole a dozadu. Na zintenzivnenie
natiahnutia mézete natiahnut celt lava
ruku tak, akoby ste dlariou nieco do strany
odtlacali. Vnimajte pocity a pozorujte

¢i citite niekde napdtie. S ndadychom
vratte hlavu na stred a strany vymerite.
V kazdej polohe najprv zostante na par
dychov a potom pohyby opakujte

v rytme svojho dychu niekolko krat.

VYSUVANIE

A ZASUVANIE HLAVY

V sede skuste nechat celé telo a ramend
Uplne stabilné a len jemne vysurite
bradu a hlavu dopredu a potom naopak
vysunte bradu dozadu, pricom skuste
neohnut krk smerom dole dopredu.
(Predstavte si akoby ste vysuvali
zasuvku.) Tento pohyb mézete skusit

i do stran. Ak potrebujete, skontrolujte
stabilitu tela v zrkadle.

KRUZENIE HLAVOU

S nadychom vytiahnite krénu

chrbticu a s vydychom uklorite
hlavu doprava a poloblucikom
smerujte bradou cez stred hrudnika
dolava. Nadychnite sa a poloblucik
zopakujte rovnako zlava doprava.
Ak vam nerobi problém zaklon,
pridajte s nadychom aj kriizenie
polobltuc¢ikom dozadu oboma
smermi. Nenechajte vsak hlavu
uplne padnut vzad, ale pohyb
vedte pomaly, sledujte Spicku nosa
a ramena tahajte smerom dole.

~
DO STRANY Q ->

i
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- RAW FOOD
receply s energiou

BAZALKOVE PESTO

Potrebujeme:

O 1 3alku cerstvej bazalky

0 1/2 Salky panenského olivového oleja
O 1/2 Salky piniovych orechov

O 1/2 Salky vlasskych orechov

0 1 CL morskej soli

O 1 strucik cesnaku

Ako na to:

Ocistime si cesnak a spolu s ostatnymi ingredien-
ciami vlozime do mixéra a rozmixujeme. Poddvame
ako zdravui pochutinu k réznym jedlam.

PAD THAI

Potrebujeme:
0O 340 g alebo 1 balenie rezancov riasy kelp
0 200 g bieleho tofu natural

O 1 Cervenu papriku

O 1/2 Salky pazitky

O 1/2 stredne velkej cervenej cibule
0 1/2 Salky mungo klickov
O 3 PL divych arasidov

O cerstvy koriander

O cierny sezam

Omacka

0 5 CL tamarindu
O 2 kolieska cerstvého ananasu
O 6 kuskov suseného ananasu

Ako na to:

O 4 kolieska zéazvoru

0 6 strucikov cesnaku Vsetky suroviny na omacku rozmixujeme vo Vitamixe. Kelp rezance roz-

0 2 &l papricky drobime na mensie kusky, tofu pokrajame na kocky a primiesame ich do
0 10 PL za studena lisovaného omacky. Cervenu papriku a pazitku pokrajame na tenké pasiky dlhé 6 cm.

Cervend cibulu pokrdjame na polmesiaciky a divé arasidy na drobné kusky.

kokosového oleja
O 1 CL kurkumy Vsetky pokrajané ingrediencie pridame ku kelp rezancom a tofu a posypeme
0 1/2CLsoli mungo kli¢kami.
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LESNA ZMRZLINA
Potrebujeme:

0 250 g mrazeného ovocia
(¢ucoriedky, maliny, brusnice, cernice, lesné jahody

alebo ich zmes)

O 2 mrazené banany
O stavuz 1 limetky
O 3 susené figy

O 1 list maty

Ako na to:

Osupané banany nakrajame na malé

kolieska velkosti asi 3 cm a vlozime do
mraznicky den pred samotnou pripravou
dezertu. Do Vitamixu vlozime lesné plody,
potom zmrazené banany, figy a Stavu
zlimetky. Zapneme mixér a piestom stlacame
zmes smerom k nozom. Ak vznikne v nadobe vir,
zmrzlina je hotova. Zmes sa v nadobe
sformuje do krasneho krizového obrazca. Zmrzlinu
servirujeme v sklenenych miskach ozdobenu
Cerstvymi cucoriedkami, malinami a listockom maty. ®
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e Bernhard Moestl

CESTA TIGRA

OBJAV A POUZI SVOJU VNUTORNU SILU

ANCH BOOKS | 2015

~Rovnako, ako vsetky mackovité tvory, Zije tiger v pritomnosti a kazdym okamihom si je vedomy
svojej sily. Stopercentne zamerany na svoj ciel je v kazdej sekunde schopny pouzit svoje danosti.
Tiger nepodlieha stddovym instinktom. Neskladd nikomu ucty, pred nikym sa nezodpovedd

a od nikoho nie je zavisly. Vie, Ze vsetko, ¢o kedy dosiahne, md v sebe.”

B v prostredi ucitelskej rodiny
neviedli hned priamo ku

kariére spisovatela a motivatora. Bola
to najma vasen pre cestovanie, ktora ho
formovala v skorsom obdobi a prave
jeden nocny prelet ponad Malajziu ho
fascinoval natolko, ze sa rozhodol do
Azie vycestovat. Toto dobrodruzstvo ho

koncom 90. rokov priviedlo do jedného zo

zapadnutych $aolinskych klastorov v Cine,
kde spoznal Zivotni mudrost mnichov,
ktori tam vyucovali techniku bojovych
umeni. Za viac ako desatrocie, ktoré stravil
v Azii, Moestl pochopil, ¢o je jeho dal$im
poslanim a svet dostal do daru niekolko
knih, v ktorych je jeho poznanie zhmot-
nené. Bernhard sa nadalej intenzivne
venuje svojim kniham a prednaskam po
celom svete.

Dnes ziju ludia svoj Zivot cez pribehy,
ktoré Casto predstavuju akusi esenciu
Zivotnej mudrosti. Aby to vSak nebolo len

ernhardovo detstvo a mladost ¢ také pasivne pocuvanie a prijimanie, na
konci kazdej kapitoly sa nachadza nie-
kolko cviceni a ocakéava sa teda aj aktivna
Ucast ¢itatela. Koniec koncov, tiger predsa
necaka, tiger kona.

Kniha vas nauci, ako je mozné odstranit
prekazky na ceste k slobode, najma
vtedy, pokial su tie prekazky len vo vas
samotnych, vo vasich hlavach. Mnoho-

krat zbytocny a neopodstatneny strach,

zahltena mysel ¢i nedostatok pozornosti
voci sebe samému su tymi prvotnymi
bariérami, s ktorymi sa treba vysporia-
dat. Je nevyhnutné najst cestu k sebe

a prijat seba samého. Inak cesta dalej
nevedie.

Treba si vyprazdnit mysel od toho, ¢o
bolo a ¢o vam stoji v ceste. Nebojte sa, ze
by ste nieco alebo niekoho mohli stratit.
Netrapte sa nad vecami, ktoré nemézete
zmenit, obera vas to o zivotnu energiu.
Je nevyhnutné zacat sa k sebe spravat

i s kralovskym re$pektom a pokorou.

¢ Znie to zvlastne? Ani nie, je to predsa
Uplne prirodzené. Prijmite konfrontaciu
tam, kde sa nemienite vyhybat tlaku.
Uvedomte si, ze ked'je to potrebné,

mate silu a energiu zmenit svet. Citte sa
vzdy rovnocenny voci ostatnym, pretoze
ostatni vas vidia tak, ako sa sami vidite.
Tigra posilfiuje pripravenost konat, kedy-
kolvek je to potrebné. Je to jednoduché.
Tiger Zije len svoj Zivot, ni¢ viac, ni¢ menej.
Je dolezité si uvedomit, Ze len vnutorna
sila z vas robi ¢loveka, ktorym ste.

V tejto knihe ide len o to, aby ste si lepsie
uvedomili sami seba a zacali doverovat
tomu, ¢o mate v sebe, ¢im naozaj ste

a ¢o dokazete. Budete sebavedomym

a od vsetkych a vietkého nezavislym
mikrokozmom. Prestanete plytvat
svojou energiou na to, aby ste plnili
predstavy a ocakavania okolia. Budete
kracat po svojej ceste a Zit svoj sen. Tak
smelo tigrim skokom vpred. Svet vonku
je nemilosrdna dzungla. Ale vy ste tiger...

&

Vo vydavatelstve
Anch Books
vysli aj tieto

zaujimave tituly:
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e Tony Buzan a Barry Buzan

MYSLENKOVE MAPY

PROBUDTE SVOU KREATIVITU, ZLEPSETE

SVOU PAMET, ZMENTE SVUJ ZIVOT

COMPUTER PRESS, a.s., | 2010

nesna pretechnizovana doba

D

problému, alebo na zvladnutie akejkol-

priniesla aj skutocnost, ze

na riesenie akéhokolvek

vek ulohy existuje aplikacia v telefone,
tablete, pocitaci ¢i v internetovom
prehliadadi a ideélne na vsetkych tech-

nologickych platformach zaroven, vsetko

je vredlnom case zosynchronizované

a tieto nase data su dostupné kdekol-
vek a kedykolvek. Ale v dobach, kedy

o tychto zariadeniach a nastrojoch nikto
nepocul a ani ich nevidel, nanajvys tak

o nich snival, bol papier a ceruzka univer-
zélnym kreativnym ndstrojom. A tak Tony :

Buzan prisiel v polovici 60. rokov s geni-
alnym konceptom myslienkovych map
ako efektivnej pomocky pre premyslanie.
Pomocou nich mézete posunut svoju
inteligenciu dalej, stimulovat kreativitu
¢i rozvijat komunikacné schopnosti

a pamat. A to je klu¢om k rozvinutiu
vasho skutocného potencialu.

Znie to mozno neuveritelne, ale vizualiza-

cia problémov do podoby rozvetvenych

kresieb a diagramov mad viac ako tisicro¢nd :

histériu, avsak jej popularizacia prisla az
po ucinkovani Tonyho Buzana v britskej
televizii BBC, kde predstavil svoj koncept
pestrofarebnych kresieb plnych symbolov,
prepojeni a inych mnemotechnickych
pomaécok. Pomerne rychlo sa tak stal velmi
Ziadanym skolitelom a motivatorom a do-
stal velky priestor vo velkych korporaciach

¢ ivladnych agentdrach po celom svete.
Hoci v roku 2006 prisiel na trh aj s progra-
mom iMindMap (pre rézne elektronické
zariadenia), na tvorbu myslienkovych
map stale staci papier, ceruzka a zvyraz-
novace. Aka krasna predstava vo svete

plnom elektroniky, kde boj o wifi signal

a pristup k elektrickej energie zacina byt

chapany ako Zivotna potreba a zakladny
kamen pomyslenej Maslowovej pyramidy.
Zakladné vychodiska Buzan vymedzuje
pohladom na Uzasny ludsky mozog -
zameriava sa na principy, ktorymi sa riadi

spracovavanie informacii v mozgu, ako sa
mozog uci a ako si veci zapamatava a ako

s nimi dalej naraba. Ani nie tak z pohladu
anatémie, nechceme predsa mozog
operovat, ale z pohladu poznania jeho
fungovania. Myslienky v hom neprudia li-
nedrne ani sekvencne - kazdy z nas pozna
ten pocit, ked' sa mu myslienky rozutekaju
vsetkymi moznymi smermi. A pokial sa
nebudeme snazit vtesnat tieto tvorivé
procesy do nejakych prisne vymedzenych
Skatuliek, tak sa ndm dostatocne velky kus

papiera méze hodit pre zachytenia také-

hoto jedine¢ného a uzito¢ného vybuchu
kreativity. Prave myslienkové mapy pred-
stavuju vyborny spdsob ako podchytit
vsetky asociacie, s ktorymi nas mozog
prichadza a zaroveri ho neobmedzovat
v rozlete. Myslienkové mapy svojou
stromovitou Struktuirou zodpovedaju
procesom, ktoré prebiehaji v nasom

' mozgu a nebrzdia jeho schopnosti.
Klasickéa myslienkova mapa ma podobu
centralneho symbolu, z ktorého vyrastaju
rozne vetvy vsetkymi smermi - hlavné
témy, ktoré suvisia s centralnym obrazkom,
sa postupne rozvijaju na dalsie a vzdia-
lenejsie motivy. Ku kazdej vetve sa viaze
nejaké klticové slovo, alebo ilustracia. Pri
tvorbe myslienkovej mapy mame k dispo-
zicii rézne farby a rézne druhy ¢i kategorie
symbolov pre vyjadrenie jednotlivych dru-
hov asocidcii. Neexistuju zZiadne obmedze-
nia ako formalne do myslienkovej mapy
zachytit nejaky vztah, napad ¢ myslienku.
V knihe najdete inspircie a tipy ako na

to. Samotnym vytvorenim a mapy nic¢ ne-
kondi, prave naopak. Je uzitocné sa k mape
vracat, prekreslovat ju, aktualizovat ¢i dalej
rozvijat. Da sa dokonca transformovat

do umeleckej podobe, mnoho krasnych
prikladov prinasa aj samotna kniha.
Myslienkové mapy su silnym nastrojom.
Prostrednictvom nich vieme najst cestu
k sebe samému a lepsie porozumiet
vlastnému ja, posilnit svoju kreativitu

¢i schopnost ucit sa a rozvijat, zvysit

| efektivitu a produktivitu. Uzitoené su

v pracovnom prostredi pri analyze
problémov a pri hladani ich rieseni, ale

v principe pri akejkolvek ¢innosti, ktora
intenzivne vyuziva mozog a jeho obrovské
moznosti a schopnosti. Staci zacat tvorit
vlastni mapu, ktord méze byt aj mapou

i daldieho Zivotného Uspechul!
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Potkan

1960 , 1972, 1984, 1996
a 2008

1948,

MESIAC OPICE
(10. august — 6. september 2016)

Ak udrzite svoje emdcie na uzde,
budete na konci mesiaca slavit
uspech. Pozor si davajte na pasce,
do ktorych moézete spadnut.

Vsetky svoje kroky si vopred dobre
naplanujte.

Kariéra: Vyuzite volny cas v praci na
studium a zdokonalovanie. Pomoézte
aj svojim kolegom. Ukoncite vsetky
rozpracované projekty, v praci vas
¢akaju novinky.

Peniaze: Vase vydavky stupnu na
maximalnu hranicu. Za ziadnych
okolnosti a podmienok si nepozi-
Ciavajte peniaze. Utrpeli by ste
bankrot.

Zdravie: Ak jete neskoro v noci, jedlo
sa bude v tenkom ¢reve zle vstrebavat,
kedZe je jeho meridian od jedne;j

do tretej po polnoci v minimalnej
funk¢nosti.

Laska: Prejavujte lasku partnerovi tak,
ako to chce. Len vtedy bude naozaj
citit, Ze ho milujete. Pri problémoch
v laske sa poradte so starSou osobou
v rodine.
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MESIAC KOHUTA

(7. september — 8. oktdber 2016)
Pozerajte sa na svet optimistickymi
ocami a budete mat vyhraté. Nikto
nechce zit ani spolupracovat
so zachmurenym c¢lovekom.
Zamyslite sa.
Kariéra: Vas obchodny partner ma
boc¢né umysly. Dajte na svoj Siesty
zmysel a radsej si nechajte zadné
dvierka otvorené, aby vas to
nezruinovalo.
Peniaze: Pri sprave svojich financii
majte na pamati aj necakané
a nepredvidané udalosti. Vytvorte si
finan¢nu rezervu, aby ste na vzniknutu
situdciu mohli promptne reagovat.
Zdravie: Bolesti chrbta konzultujte
s odbornikom. Na psychickej drovni
vam pomoze dobre sa niekde
odreagovat. Prilis vela zodpovednosti
na vasich pleciach vam nerobi dobre.
Laska: Vekovy rozdiel medzi partnermi
nie je prekazkou, pokym to ako problém
nevnimate vy sami. Zoznamte svojich
dvoch slobodnych priatelov, maju
velku $ancu sa do seba zamilovat.

MESIAC PSA

(8. oktober — 6. november 2016)
V najblizsich diioch vam bude priat
stastie vo vSetkom, ¢oho sa len
chytite. Vyuzite tuto jedine¢nu
naklonnost Stasteny a pustite sa
aj do odvaznejsich projektov.
Kariéra: Ak robite pracu, ktora vas
nebavi, zmerite ju a tu novu robte na
sto percent. Len tak budete uzito¢ni
spoloc¢nosti a dosiahnete pocit
plnohodnotnej sebarealizacie.

| august |

| september |
| oktober |

Peniaze: Kazdu investiciu velmi dobre
zurocite. Pozor na chamtivost, mohlo
by sa vam to v buducnosti vypomstit.
Riadte sa svojimi vedomostami,
pocuvajte svoju intuiciu.

Zdravie: Vasa rodina bude potrebovat
vasu starostlivost. Vyuzite svoje

plné zdravie na to, aby ste pomohli
najblizsim. Venujte sa najma detom

a starSim osobam.

Laska: Nepodcenuijte silu fyzického
dotyku najma ak ste uz s partnerom
dlhsie. Objimajte sa, drzte sa za ruky,
bozkavajte sa, podpori to vasu lasku.

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

MESIAC OPICE
(10. august - 6. september 2016)

Vyuzite tento energicky mesiac na
dokoncenie vsetkého rozpracovaného.
Pustite sa do veci, ktoré sa uz chystate
velmi dlho uskuto¢nit, a nikdy ste na to
nemali odvahu a ten spravny impulz.
Pri jednotlivych aktivitach si urcte
priority, aby ste neboli prepracovani.
Kariéra: Pracovny kalendar mate
preplneny povinnostami. Niektoré
aktivity prehodnotte, aby ste neskor
nemali neprijemné zdravotné nasledky.



Peniaze: Investicie do pozemkov

a nehnutelnosti v tomto mesiaci
vam zarudia uspech v blizkej alebo
dalekej buducnosti. Ziskajte spravne
informacie, aby ste si poistili zisk

a nestali sa obetou podvodnika.
Zdravie: Pri nedostatku, ako aj
nadbytku energie v jednotlivych
meridianoch vyskusajte liecbu
bylinkami, akupresurou alebo
akupunkturou.

Laska: Partner sa vam az prilis
podriaduje a vés to znervéziuje.
Ak nie ste charizmaticky vyrovnani,
nebude to vo vztahu fungovat.
Porozmyslajte nad zmenou.

MESIAC KOHUTA

(7. september — 8. oktober 2016)
Aj tento mesiac budete mat dostatok
energie na uskutocnovanie svojich
snov a dostatok Stastia slavit na
konci mesiaca tspech. Pozor na
zlomyselnych ludi, ktori sa vam budu
snazit prekazit vase plany. Nasledujte
svoje ciele, ni¢ vas nezastavi.
Kariéra: Hadky s kolegami neprispievaju
k dobrej pracovnej atmosfére.
Snazte sa sustredit na svoje plany
a ciele a nemiesajte sa do inych ludi
a konfliktov.
Peniaze: Bezny prijem bude normalny,
ale od spekulativnych operacii si vela
neslubujte. Ak si potrebujete pozicat,
vyuzite spolahlivé zdroje, idealne
z rodiny.
Zdravie: Ak mate stale chut na sladké
mozete mat oslabenu slezinu. Poméze
¢aj zo sladkého drievka, ktory zarucene
zazenie chut na sladké. Nechajte sa
vysetrit u odbornika.
Laska: Tretia osoba nikdy nespi,
davajte si pozor na intrigy a zbyto¢né
hadky. Mohli by ste vsetko stratit kvoli
malichernosti. Slobodné dievcata budu
pritahovat zaujem mladych chlapcov.
Pozor na lahkovéaznost, zo sklamania by
ste sa nemuseli len tak lahko dostat.

MESIAC PSA

(8. oktober — 6. november 2016)
Zivotné okolnosti vas budu navadzat
na konanie, ktoré nie je v sulade
s vasimi hodnotami. Pamatajte, ze
vzdy mate na vyber. Rozhodnite sa
spravne.
Kariéra: Dokoncovanie projektu nastrbi
vztahy s kolegami a nadriadenymi.
Velmi pomédze ospravedinenie.
Pripdne skuste na udobrenie upiect
pre vsetkych zdravy domaci kolac.
Peniaze: Velky pozor si tento
mesiac ddvajte na plytvanie ¢asom,
peniazmi a energiou. Naklady na Zivot
zminimalizujte, inak sa dostanete
do velkého minusu. Zite z toho, ¢o si
zarobite.
Zdravie: Opuchnuté nohy alebo
ruky ¢i studené koncatiny naznacuju
slabu funkciu obliciek. Pomoze teplad
a pravidelna strava, malo mdsa a viac
varenych obilnin.
Laska: Nezadani stretnt osobu
opacného pohlavia, ktord im zmeni
zivot. Neprepdsnite ponukant sancu
a budte spolocensky aktivni.Nevrhajte
sa do vztahu bezhlavo, skromnost
a zdrzanlivost budu ocenené.

Tiger

1938, 1950 , 1962, 1974 , 1986

a 1998

MESIAC OPICE
(10. august — 6. september 2016)
0 svojich obchodnych planoch nikdy
nerozpravajte verejne, vzdy sa najdu
ludia, ktori vam zavidia a budi vam
chciet uskodit.

Kariéra: Zamestnanci budu mat sancu
zmenit zamestnanie. Vyberte si pracu,
ktora vés naplia a bavi. Finan¢né
ohodnotenie nech nerozhoduje,

ide o ziskanie skusenosti.

Peniaze: Budete musiet siahnut na
uspory, ak neznizite svoje naroky na
zivotny Styl. Peniaze si tento mesiac
nepoziciavajte.

Zdravie: Ak mate chut na mastné
jedla, problémom moéze byt pecen.
Jedzte lahsie bezmasité jedla. Rano
nalacno urobi peceni dobre aj teply
¢aj z nechtika a pupavy.

Laska: Na vydaté zeny bude ¢ihat
pokusenie v podobe sarmantného
podvodnika. Nezahodte cely svoj zZivot
kvoli kratkym chvilkam vzrusenia.

MESIAC KOHUTA

(7. september — 8. oktober 2016)
Budte tomuto svetu uzitocni.
Neznizujte svoje Zivotné hodnoty
pre vidinu lahkého zisku ¢i uz financii
alebo spolocenského postavenia.
Kariéra: Dokoncite rozrobené projekty
a sustredte sa na plnenie toho, ¢o
ste si naplanovali, neskor mozete byt
v ¢asovom strese.
Peniaze: Potesia vas nec¢akané peniaze,
aj ked'ich nebude tolko, kolko by ste
potrebovali.
Zdravie: Davajte si pozor na cestach.
Alkohol za volant nepatri a preto si
ani nesadnite do auta so Soférom pod
vplyvom alkoholu.
Laska: V laske vdm tento mesiac Stastie

praje. Nezahodte ponukané sance.

MESIAC PSA

(8. oktdber — 6. november 2016)
Aj ked'sa vam vas osud zda nezvratny,
dokazete ho zmenit. Ale iba ked'
budete chciet. Polozte si spravne
otazky a zite svoj zivot naplno.
Kariéra: V praci ocakavajte prekazky
a problémy. Zachovajte si chladnu
hlavu a vsetko rychlo vyriesite.
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Peniaze: Ak neviete kam investovat
nadbytocny kapital, poradte sa

s finan¢ym odbornikom. Projekty
vasich kamaratov s neistym vysledkom
vynechajte.

Zdravie: Tazka strava a nespravne
nacasovanie jedenia vam spdsobia
problémy s travenim. Na posilnenie
zaludka vyskusajte tinkturu z horca.
Laska: Rozlisujte medzi vasnivou
zamilovanostou a laskou na cely zivot.
Pretransformuijte svoje city, inak budete
partnerov striedat do konca Zivota.

Zajac

1939, 1951, 1963 , 1975, 1987

a 1999

MESIAC OPICE

(10. august — 6. september 2016)
Caka na vas tazky mesiac plny
prekazok, na prekonaie ktorych sa
budete musiet rozhodovat rychlo
a presne. Nenechajte sa odradit.
Kariéra: Prezentujte sa a ukazte zo seba
to najlepsie. Ziskané skusenosti vyuzite
vo svoje prospech a doverujte si.
Peniaze: Kapitalové trhy vam tento
mesiac nezarobia ocakdvanu sumu.
Musite sa spolahnut na stale prijmy
alebo uspory.
Zdravie: Slezina ziskava pre nase
telo energiu zo vsetkého, ¢o do
tela prijimame. Jej ¢innost zlepsite
konzumovanim cvikly, Spenatu, ceresni
a inych potravin na podporu krvotvorby.
Laska: Ak pochybujete o svojich citoch,
vztah radsej ukoncite. Partner dava do
vasho vztahu vietko a nezasluzi si byt
klamany.
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MESIAC KOHUTA

(7. september — 8. oktober 2016)
Ambicie vas pohanaju vpred, ale
nezabudnite sa obhliadnut aj cez
plece a poucit sa z chyb, ktoré ste
urobili v minulosti. Rychlost ide
niekedy na ukor kvality.
Kariéra: Tento mesiac je vhodny na
uzatvorenie délezitych zmlav a vopred
dohodnutych obchodnych tranzakcii.
Peniaze: Svoje financné zalezitosti
zverte len vopred overenym osobam.
Nezodpovednost tretich stran by sa
vam mohla vypomstit.
Zdravie: Strach z rodinnej anamnézy
vas prinuti zamysliet sa na
momentalnym zivotnym Stylom.
Pozitivne zmeny zapracujte do vasej
dennej rutiny postupne, ale natrvalo.
Laska: Navzdjom sa podporujte
a zdokonalujte. Partnerove snahy
ocente a venujte mu svoj as. Posilnené
vzajomné puto z vas urobi harmonicku
a neohrozenu dvojicu.

MESIAC PSA

(8. oktdber — 6. november 2016)
Vasa buducnost bude ¢iastocne
zavisiet od rozhodnuti, ktoré urobia
ludia z vasho okolia. Nebojte sa viak
stat za svojimi planmi a cielmi.
Kariéra: Mrhate svojim talentom
a schopnostami. Zamyslite sa nad
zmenou, aby ste naplno vyuzili svoj
potencial.
Peniaze: Finan¢né straty vam hrozia
na kazdom kroku. Vyhybajte sa
riskantnym a neoverenym projektom.
Zdravie: Psychické problémy sa
prejavia aj na fyzickej Urovni. Vnutorna
harménia je nevyhnutna pre spravne
fungovanie fyzického tela.
Laska: Prekazky vo vztahu budete
len tazko prekonavat. Budte vdacni
za vsetko, ¢o mate a hned ziskate na

problémy iny uhol pohladu.

Drak

1940, 1952, 1964, 1976, 1988
a 2000

MESIAC OPICE

(10. august — 6. september 2016)
Na sluzobnej alebo sukromnej ceste
sa naucite nieco nové a rozsiria sa
vam obzory. Vyuzite ziskané
informécie s citom a rozumom.
Kariéra: Najskor za¢nite menit malé
veci a az potom prejdite k tomu, aby
ste robili velké zmeny. Vsetko si vopred
velmi dobre premyslite a budete
Uspesni a Stastni.
Peniaze: Dlznici vdm necakane vrétia
peniaze. Vyuzite ich rozumne, najlepsie
nie prili$ riskantnou investiciou.
Zdravie: Pri udrzani dobrého zdravia
vam pomoze pobyt v prirode alebo pri
vode. Venujte ¢as rodine a oddychujte.
Laska: Nezadani maju velku sancu
stretnut spriaznenu dusu. Ak ste si
isti vo svojich citoch, je vhodny cas
sa vyjadrit. Vydaté zeny mozu lahko
otehotniet.

MESIAC KOHUTA

(7. september — 8. oktober 2016)
Vase stastie posilni uslachtily ¢clovek.
Velky pokrok vo svojom zivote urobite
iba vtedy, ked'sa budete sustredit na
dosiahnutie ciela s otvorenym srdcom.
Kariéra: Prekazky ani problémy vés
nemozu zastavit. Iba vas trochu zdrzia,
ale pri ukonc¢ovani projektu vsetko
dobre dopadne.
Peniaze: Vysoké vydavky uhradite
z uspor. Vyhnite sa hazardu, vela
mozete stratit.



Zdravie: Traviace tazkosti prekonate
konzumovanim spravne;j stravy

v mensich porciach. Vyskusajte caj

z materinej dusky.

Laska: Prejavy lasky su v harmonickom
partnersve nevyhnutnostou a mézu
byt zadarmo. Vyrobte pre svoju lasku
darcek vlastnymi rukami, alebo si
vyjdite na prechadzku do prirody.

MESIAC PSA

(8. oktober — 6. november 2016)
Rusny zhon zivota odvadza vasu
pozornost od délezitych veci.
Nezabudajte na to ¢o je podstatné
a nedajte sa zlakat na ziarivé
pozlatko.
Kariéra: Doverujte v schopnosti svojich

kolegov, nesnazte sa vietko urobit sami.

Vzajomnou spolupracou dosiahnete
tento mesiac viac, nez ste ocakavali.
Peniaze: Zlepsite svoj vztah k peniazom
a nebojte sa. Berte ich zarabanie ako
zabavu, nie ako tvrdu pracu.

Zdravie: Hrozia vam necakané

urazy z nedbanlivosti a nadmernej
vycerpanosti. Doprajte si oddych

a chodte na masaz.

Laska: Neprijemné prekvapenie
prekonéte vdaka dobrym priatefom.
Sklamania v laske byvaju tie
najbolestivejsie. Aj tato bolest vsak
¢oskoro preboli, neklesajte na duchu.

Had

1941, 1953, 1965, 1977, 1989
a 2001

MESIAC OPICE
(10. august — 6. september 2016)

Chyby, ktoré urobite, nebuduii mat
vazne nasledky. Rychlo sa postarajte
o napravu. Davajte si pozor na
zakerné osoby, ktoré chcu profitovat
na vas ukor.

Kariéra: Komunikujte v pracovhom
kolektive otvorene a na rovinu.

Pri zahmlievani informacii su vsetci
neisti a citia sa oklamani, aj ked'to
nemyslite zle.

Peniaze: Z investicii, ktoré ste urobili
v minulosti, ziskate teraz peniaze.
Splnte si svoj sen a kupte si vec, po
ktorej uz dlho tuzite.

Zdravie: Chory zI¢nik ¢i oslabené
oblicky a pecent m6zu byt spustacom
Castych infekcii v usiach. Poradte sa

s odbornikom a zvyste funkénost
obliciek.

Laska: Hadky vas oslabuju psychicky
aj emocne. Najdite s partnerom
spolocnu re¢ a ukoncite konflikty ¢o
najskor. Berte rodinu ako svoju prvu
prioritu.

MESIAC KOHUTA

(7. september — 8. oktdber 2016)
Zmeny su v Zivote nevyhnutné.
Aj ked'sa im branite, v kone¢cnom
dosledku budete Stastni. Otvorte si
srdce a mysel, vychutnavajte si to,
o si pre vas zivot tento mesiac
pripravil.
Kariéra: Rozlozte si sily na cely projekt
rovnomerne. Pri ukonc¢ovani projektu
ich budete potrebovat. Kolega vam
velmi dobre poradi a pomoze.

Peniaze: Zaziadajte si v praci o zvysenie

platu. Nemému ani vlasna matka
nerozumie. Povedzte aj sumu,

ktoru si predstavujete za svoju pracu
dostévat.

Zdravie: Na bolesti hlavy vyskusajte
Cerstvy vzduch, dostatok tekutin,
akupresuru bolestivej casti, jogové
dychanie alebo vyuzite pozitivny
ucinok vzacnych kamerov ametyst
i jantar.

Laska: Mladi muzi budu v ne¢akanom
zaujme opacného pohlavia. Za Ziadnych
okolnosti nevstupujte do vztahu so
zadanou ¢i dokonca vydatou zenou.

MESIAC PSA

(8. oktdber — 6. november 2016)
Nenechajte sa vyviest z rovnovahy
a ked'si nebudete vediet rady ako
dalej, obratte sa na mudreho ¢loveka
vo svojom okoli, ktorému doverujete.
Dobre vam poradi.
Kariéra: Darit sa bude profesiam,
ktoré suvisia s komunikaciou. Aj
manazéri aj zamestnanci riskuju
porazku, ak nevedia, ¢o chcu
dosiahnut.
Peniaze: Investicie na kapitalovych
trhoch budu prilis riskantné, ale
mézete zarobit ak sa poradite
s odbornikom. Neinvestujte peniaze,
ktoré su urcené pre rodinu.
Zdravie: Horné dychacie cesty budu
vo va¢som ohrozeni na vznik
ochorenia. Slaby kasel moze
prepuknut az do zépalu priedusiek.
Posilnite si imunitny systém
bylinkami.
Laska: Podporte vasu lasku
vhodnymi doplnkami v spalni.
Vyberajte si také, ktoré u vas vyvolaju
pocit harmonického partnerského
stastia.

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

MESIAC OPICE
(10.august — 6.september 2016)
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Stastie v tomto mesiaci bude ako na
hojdacke. Cakaju vas aj problémy aj
Stastné chvile. Spoliehajte sa na svoj
usudok a vsetko hladko vyriesite.
Kariéra: Budete v casovom strese.
Nesnazte sa ulohy dokoncit sami,
poziadajte o pomoc kolegu, ktory sa
vam uz davnejsie ponukol.

Peniaze: Vyhybajte sa riskantnym
operaciam, prinesu vam len straty.
Investicie nechajte na priaznivejsie
obdobie, peniaze si bezpecne odlozte.
Zdravie: Problémy so srdcom najskor
ani nebudete vediet identifikovat,
vyhybajte sa extrémnej zatazi

a relaxujte.

Laska: Aby bol vztah harmonicky,
musia byt vsetky aspekty vztahu

v rovnovéhe. Inak sa nevyhnete
hadkam a priepastnym
nedorozumeniam. Vysvetlite si
vzdjomne vase postoje.

MESIAC KOHUTA

(7. september — 8. oktober 2016)
O svojich planoch len rozpravate,
ale nic¢ ste pre ich naplnenie zatial
neurobili. S dovernymi informaciami
narabajte opatrne a s reSpektom.
Budte obozretni, ale za¢nite konat.
Kariéra: Jasna mysel vas prevedie cez
vsetky vzniknuté prekazky. Nezdrzujte
sa detailami, ddlezity je komplexny
vysledok.
Peniaze: Financny zisk bude tento
mesiac zodpovedat Usiliu. Pamatajte
na finan¢né zabezpecenie, ktoré si
musite vybudovat.
Zdravie: Davajte si pozor na ochorenie

obliciek, mocového mechura a mocovej

sustavy. Dodrziavajte pravidelny pitny
rezim, pite bylinkovy ¢aj na posilnenie
¢innosti obliciek.

Laska: Davajte si pozor na nezavazny
sex, mohli by ste ochoriet, pripadne
nechcene otehotniet. Mimomanzelsky
vztah vas vzdy dovedie do zahuby,
ukoncite ho.
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MESIAC PSA

(8. oktober — 6. november 2016)
Na zaciatku mesiaca okusite uspech,
ale jeho koniec sa uz bude zmietat
v problémoch. Lahko ich vyriesite
tak, ze si nechate poradit od mudrca.
Pokrok sa sice spomali, ale nebudete
stratovi.
Kariéra: Konkurencia nikdy nespi. Dajte
vediet o svojom podnikani a mate sancu
ziskat novych zakaznikov. Do nového
projektu sa pustite s plnou vervou.
Peniaze: Mozete prist o financie pri
cestovani, takze si davajte velky pozor
na kradeze a neuvazené minanie.
Zdravie: Reagujte na signaly vasho
tela. Odpocivajte a doprajte si kvalitny
spanok. Pri bolestiach hlavy dodrzujte
pitny rezim.
Laska: Zadanym hrozi milenecky
trojuholnik, z ktorého by mali ¢o najskor
vycuvat. Nezadani maju $ancu najst si
vhodného partnera pre spolocny Zivot.

1943, 1955, 1967, 1979, 1991
a 2003

MESIAC OPICE

(10. august — 6. september 2016)
Tento mesiac si zachovajte
konzervativny postoj. Vyhnite sa
nastrazenej pasci, ktorti maju na
svedomi zlomyselné osoby. Jednajte
priamociaro, nehladajte okluky.
Kariéra: Zamestnanci maju Sancu
na povysenie alebo zvysenie platu.
Pri idedlnej spolupraci celého kolektivu
mozete dosiahnut neobvykle dobré

vysledky.

Peniaze: Aj finan¢ny manazment
sa musite naucit. Dobre hospodarit
s peniazmi nevie kazdy. Vyhladajte
odbornika v tejto oblasti.

Zdravie: So zdravim nehazardujte.
Vyhybajte sa jednoduchym cukrom
a kofeinovym napojom. Jedalnicek si
volte s rozvahou.

Laska: Ocarite osoby opacného
pohlavia. Ak si vsak nedate pozor,
mozete skiznut do sexuélnych

hier s neprijemnymi nasledkami.
Poradte sa s osobou, ktorej
doverujete.

MESIAC KOHUTA

(7. september — 8. oktober 2016)
Kvoli viacerym nedorozumeniam
vzniknu viaceré nezhody ako
v pracovnom, tak aj v osobnom
zivote a vas duch trochu stmavne.
Rieste problémy co najskor.
Kariéra: ZIé hodnotenie od
zlomyselnych oséb vas zamrzi, ale
vasu poziciu v praci to neohrozi.
Prekazky rieste s Cistou hlavou
a otvorenym srdcom.
Peniaze: Stastie v peniazoch nebude
dobré. Davajte si pozor na stratu
obchodnych partnerstiev a znicenie
priatelstva kvoli finan¢nym
problémom.
Zdravie: Dobre zvoleny jedalnicek
a pobyt na cerstvom vzduchu
vam pomoze predist zdravotnym
problémom.
Laska: Za problémy vo vztahu nie je
zodpoveny len vas partner. Pozrite sa
kriticky aj na seba a ucirnte napravu.
Inak ocakavajte rozchod.

MESIAC PSA
(8. oktdber — 6. november 2016)
Tento mesiac si vyberte radsej
taktiku obrany ako Utoku. Zostarite
pokojni a netlacte na pilu. Strarite sa
zlomyselnych priatelov a pokracujte
v uspesnom napredovani.



Kariéra: Spoznajte novych fudi, pomézu
vam v dalSom rozvoji. Pre Uspesné
dokoncenie projektu si nastudujte
podrobnosti, vyhnete sa chybam.
Peniaze: Neocakavané vydavky vam
pristrihnt kridelka. S investiciami
pockajte na priaznivejsie obdobie.
Zdravie: Majte na zreteli, Ze klasické
uzdravovacie procesy pre vas tento
mesiac nebudu ucinné.

Laska: O svoju lasku budete musiet
bojovat. Nebudte prilis vytrvali,
Cakaju na vas aj lepsie moznosti

v buducnosti.

Opica

1944, 1956, 1968, 1980, 1992

a 2004

MESIAC OPICE

(10. august — 6. september 2016)
Len pokracujte vpred a vyuzite
ponukané moznosti na pokrok.
Najdolezitejsie je, ze zlepsujete
samych seba, aby ste upevnili svoje
zaklady.
Kariéra: Ak chcete podnikat, vsetko si
vopred velmi dobre premyslite.
Musite nahromadit kapital bez
pomoci, inak pridete o priatelstva.
Peniaze: Uviaznete v bahne, ak
budete investovat na akciovych
trhoch. Dostanete sa do debetu
a utrpite straty na majetku.
Zdravie: Dobite si energiu na slnku
a v prirode. Pobyt pri vode vas
prijemne osviezi a opat nadobudnete
silu, ktoru uz tak dlho hladate.
Laska: Ak ste romanticki, rozumiete

svojmu partnerovi a viete, ako si

udrzat mladistvého ducha, nemusite
sa obavat tretich stran. Nezaspite na
vavrinoch.

MESIAC KOHUTA

(7. september — 8. oktdber 2016)
Bude to vyzerat tak, Ze stastiu
tento mesiac nestoji nic v ceste.
V skutocnosti to bude zlozitejsie,
pretoze budete riesit neoc¢akavané
a skryté problémy, ktoré unikli vasej
pozornosti. S pomocou dobrych
priatelov vsetko zvladnete.
Kariéra: Zamestnanci lahko urobia
chyby v dolezitych listinach. Texty
kontrolujte starostlivo, aby ste sa vyhli
neprijemnému ohovaraniu zo strany
kolegov.
Peniaze: Ziskate nejaky majetok,
ale dlho vém vo vrecku neostane.
Lahkovazny vztah k peniazom sa vam
moze vypomstit bankrotom.
Zdravie: Dbajte na dostato¢ny
odpocinok, aby ste neochoreli alebo
neskolabovali z vycerpania. Pobyt na
cerstvom vzduch vam tiez zdvihne
néaladu a hladinu energie.
Laska: Zeny by si mali davat pozor
na sladké reci zliomyselnych muzov.
Pamatajte si, ze laska by mala prist
prirodzenou cestou. Preto by ste
radsej nemali veci uponahlat.

MESIAC PSA

(8. oktober — 6. november 2016)
Budte opatrni vo svojej praci
a rozumne planujte vsetky projekty.
Sustredte sa aj na starostlivost
o ludské vztahy. Vyuzite prilezitost
na absolvovanie Skolenia s cieflom
zlepsit svoje zru¢nosti.
Kariéra: Pri rieSeni pracovnych
problémov zachovajte pokoj.
Musite analyzovat problémy jeden
po druhom, alebo ndjst ich priamy
zdroj a tuto situaciu zlepsit.
Peniaze: Nepoziciavajte peniaze, ani
neructe za ziadny Uver, ochranite sa

pred problémami. Pozor na aktivny
kapital, aby ste vzdy mali dostatok
hotovosti.

Zdravie: Hrozia vam choroby
hornych dychacich ciest. Vyhybajte
sa preludnenym miestam

a preventivne pite bylinkovy ¢aj na
podporu imunity.

Laska: Vztah s partnerom bude
harmonickejsi a intimnejsi. Je vhodny
¢as na zasnuby. Starajte sa o svoju lasku.

Kohut

1945, 1957, 1969, 1981, 1993
a 2005

MESIAC OPICE
(10. august — 6. september 2016)
Kym prijmete akékolvek rozhodnutie,

musite starostlivo zvazit kazdy detail.
Prijimanie opatreni v chvate moze
byt len zdrojom nestastia. Defenzivny
postoj bude pre vas uzitocnejsi.
Kariéra: Vzdelavajte sa a posuvajte
svoju cenu na trhu prace stale vyssie.
Ziskate pomoc od uslachtilych oséb
opacného pohlavia.

Peniaze: Stastny mesiac na financie
vyuzite vo svoj prospech. Investicie
sa vam vyplatia, objednavky do vasej
spolocnosti sa znasobia.

Zdravie: Vase zdravie bude dobré.
Davaijte si vSak pozor na zranenia
sposobené kovovymi predmetmi,
ktoré vsak nebudu prilis vazne.
Laska: Konzultujte svoje problémy

v laske so starSou osobou z rodiny,
ktorej doverujete. Vase problémy

nie su také katastrofalne, ako sa

vam na prvy pohlad zda.
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MESIAC KOHUTA

(7. september — 8. oktober 2016)
Stastie mate naklonené, ale musite
mu pomact tvrdou pracou
a nezlomnou voélou dosiahnut ciel.
Davaijte si pozor na zlomyselnych
ludi. Oc¢akavajte prijemné
prekvapenie.
Kariéra: Je dolezité, aby ste si v praci
vytycili ciele, ktoré si realne viete
predstavit, ze splnite. Postupujte
podla planu a na konci mesiaca
mozete slavit Uspech.
Peniaze: Neisté projekty vasich
kamaratov pri investovani ani neberte
do uvahy. Premyslajte dokladne
a myslite na svoju buducnost.
Riskantné investicie vam neprinesu
ocakavany zisk.
Zdravie: Bolesti chrbtice naznacuju,
Ze musite riesit velmi vela problémov.
Spravne cvicenie a odborna zdravotna
masaz vas dostanu z najvacsich
bolesti.
Laska: Povedzte osobe, ktor uz dlhsi
¢as obdivujete, o k nej citite. Mozno
budete z jej reakcie milo prekvapeni.
Laska robi zazraky aj v dlhsie trvajucich
vztahoch. Vzplanutie vystrieda dovera,
vzajomna Ucta a hlboké porozumenie.

MESIAC PSA

(8. oktober — 6. november 2016)
Ak budete konat nepremyslene, mozu
nastat tazkosti. To, akym spésobom
pomozete svojim priatelom velmi
dobre zvazte. Neriskujte svoju dobru
povest. Dobre si premyslite svoje ciny.
Kariéra: Problémy s kolegami vyrieste
diskrétne. Vztahy uz nikdy nebudu
rovnaké, ale je dolezité si vyjasnit
nedorozumenia hned. Cakaju vas
zmeny, budte pripraveni a prispdésobivi,
nadriadeni to ocenia.
Peniaze: Na kapitalovom trhu budete
mat Sancu spenazit svoje vedomosti.
Nenechajte sa oklamat, spoliehajte sa
na seba.
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Zdravie: Problémy s koncentraciou
vyriesite pobytom v prirode, kde si
uvedomite zivotné priority. Zvazte
konzultaciu so psycholégom alebo
osobnym kouc¢om.

Laska: Hadky kvoli malickostiam
vyriesite trpezlivostou, zhovievavostou
a zmierlivostou. Pozor na tretie osoby,
moézu narusit vas vztah. Vydaté zeny
mozu lahko otehotniet.

1946, 1958, 1970, 1982, 1994
a 2006

MESIAC OPICE

(10. august — 6. september 2016)
Mozete cestovat, aby ste si oddychli
a zrelaxovali. Oc¢akavajte mesiac
s prekvapeniami, ¢i uz pozitivnymi
alebo nie velmi prijemnymi.
Opatrnosti nikdy nie je dost.
Vyskytnu sa situacie, v ktorych
budete musiat improvizovat.
Nevzdavajte sa, berte zivot ako hru.
Kariéra: Niekto vdm bude hadzat
polend pod nohy a budete sa pre
to trapit. Nevzdavajte sa a verte
svojim schopnostiam. Priciny su
Uplne niekde inde, ako vo vasej
neschopnosti.
Peniaze: Mimoriadny zisk bude velmi
prijemnou zmenou. Odlozte si ¢ast
financii na horsie Casy a vytvarajte
si postupne vacsiu finan¢nu
rezervu. Investiciam, najma tym do
nehnutelnosti, Stastie nepraje.
Pockajte na vhodnejsie obdobie,
zatial zbierajte potrebné informacie.

Zdravie: Drobné zdravotné tazkosti
vzniknu z dévodu vycerpania.
Doplnte vitaminy a stopové prvky

a vsetko sa rychlo vrati do normalu.
Laska: Tento mesiac moézete zazit
dobrodruzstvo. Laska je obcas Sialend
a je to tak v poriadku. Davajte si
pozor na zlomené srdce a nechcené
choroby.

MESIAC KOHUTA

(7. september — 8. oktober 2016)
Nevracajte sa do minulosti, najma
ak vo vas vyvolava neprijemné pocity.
Hodte vsetko za hlavu, ostrihajte si
vlasy a pozerajte sa s optimistickym
pohladom do buducnosti. Planujte si
buducnost, zite v pritomnosti.
Kariéra: Zamestnancom sa splni sen
o povyseni, mali by preto zostat na
svojej sucasnej pozicii a nezacinat
s podnikanim. Usilovny vykon bude
Stedro odmeneny.
Peniaze: Prejavte vdacnost za vsetky
peniaze, ktoré ste doteraz zarobili.
Ak vam niekto peniaze uz dlho dlzi,
pytajte si ich naspat.
Zdravie: Nech je pre vas varovanim
akykolvek problém so srdcom. Davajte
si pozor na nespravne uzitie liekov.
Inak sa situdcia so zdravim zhorsi.
Pomoze vam aj pozitivny a radostny
pohlad na svet.
Laska: Starajte sa o svoju lasku
a venujte jej kazdy den aspon chvilu
svoju pozornost, dotyky alebo slova
pochvaly a uznania. Méte jedine¢nu
$ancu zachranit svoj vztah, inak vam
hrozi rozchod a dni pIné vycitie,
Ze ste sa ani nesnazili.

MESIAC PSA
(8. oktdber — 6. november 2016)
Uvedomte si, Ze vas hnev, zlost
a nenavist su spiato¢nicke emocie
a Skodia len vam. Brzdia vas
v dalSom rozvoji a rozozZieraju vas
zvnutra. Sustedte sa na pritomnost



a vyhladom do blizkej buducnosti.
Majte na zreteli ciel, ktory chcete
dosiahnut.

Kariéra: V praci a kariére neocakavajte
velké zmeny. Ak mate pocit, ze

v sucasnej praci nemate dobré
vyhliadky, nekonajte undhlene,
pretoze vhodnejsiu pracu
momentalne nenajdete.

Peniaze: Pridete o vsetko, ak sa
budete snazit o neprimerany zisk.
Stastie bude vrtkavé, budte opatrni.
Drzte sa dalej od hazardnych hier,
zavedu vas do zéhuby.

Zdravie: Vase zdravie nebude také
idedlne, ako ste o¢akavali. Nervozita
méze byt hlavnou pricinou vasich
fyzickych problémov. Odosobnite

sa od problémoy, inak vas pohltia

a nebudete sa vediet z chor6b vébec
vymotat.

Laska: Vydaté a zadané zeny budu
mat sklon k zvadzaniu muzov.
Myslite na svojich najblizsich a rychlo
zharmonizujte situaciu v rodine.
Berte svoju rodinu ako prvu prioritu.

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

MESIAC OPICE

(10.august — 6.september 2016)
Vasa hviezda stastia bude tento
mesiac blikat. V ¢ase tmy si nezufajte,
drzte sa svojich osvedcenych ritualov
a vietko prezijete bez ujmy. Venujte
sa sami sebe a rozvoju svojich
schopnosti a zru¢nosti. Ocenite to
v blizkej buducnosti.

Kariéra: Vhodné obdobie na zmenu
zamestnania. Ak maju zamestnanci
dobry projekt alebo navrh, je vhodny
Cas predlozit ho vasmu $éfovi, pretoze
mate velku Sancu na Uspech. Vasa
aktivita bude primerane ocenena.
Peniaze: V oblasti penazi je vsetko tak
ako ma byt. Mate presne tolko kolko
momentalne potrebujete, prijem bude
normalny. Ak sa vyskytne mimoriadna
prilezitost na investicie, pozicajte si

z doveryhodného zdroja peniaze.

Zisk vsak ocakavajte az v buducnosti.
Zdravie: Premyslajte nad svojim
zdravim a vyhybajte sa alkoholu.

Pri pravidelnom a nadamernom
pozivani trpia vsetky orgéany v tele.
Detoxikacia sice trva dlho, ale za¢nite
hned dnes.V opa¢nom pripade vés to
znidi.

Laska: Nedorozumenia vo vztahoch
hrozia z nedostatku dovery,
vzajomného ohovarania a zbyto¢ného
podozrievania. Vyjasnite si s partnerom
vsetko na rovinu. Pravda oslobodzuje.
Ak ju budete poznat, hned budete
vediet, ¢o mate robit.

MESIAC KOHUTA

(7. september — 8. oktdber 2016)
Vo vasej praci sa budete stretavat
s prekazkami, ale ziskate pomoc
od vznesenych osdb. Vase problémy
sa coskoro vyriesia a budete mat
prilezitost zaZiarit.
Kariéra: V ziadnom pripade sa
nepokusajte o korupciu. Len pre vase
chvilkové zlyhanie vam hrozi nielen
vézenie, ale aj strata kredibility
a dobrej povesti. Radsej pomdzte
svojim kolegom, nadriadeny to
nélezite oceni.
Peniaze: Tento mesiac bude priat
beznému prijmu. Je tu moznost zisku
aj so Spekulativnych operacii, ale
je dolezité vediet, kedy prestat.
Ak sa neovladnete, hrozia vam
vysoké kapitalové straty.

Zdravie: Musite byt velmi opatrni

ako v kazdodennom Zivote, tak aj na
sluzobnych cestach. Pripadné zranenie
nebude vazne, ale zasiahne vas skor
psychicky. Pre opatovné ziskanie
dobrej nalady sa stretnite s priatelmi

a rodinou.

Laska: Poproste svojho partnera

o pomoc v akejkolvek oblasti. Je velmi
dolezité, aby ste z ¢asu na cas robili
nieco spolu. Idedlne, ak jeden poméha
druhému a potom naopak. Velmi vas
to zblizi..

MESIAC PSA

(8. oktober — 6. november 2016)
Neustupujte od realizacie svojich
cielov a snov, aj ked'sa to mozno
udeje neskor, ako ste ocakavali.
Cesta k nim moze byt niekedy klukata.
Je dolezité, aby ste si tu cestu
k cieflom vychutnavali. O to vacsiu
radost budete mat pri ich dosiahnuti.
Kariéra: Pri kazdej praci si najskor
stanovte vsetky podmienky skor,
ako ukazete svoju velkorysost.
Nikdy zo strachu neublizujte inym.
Caka vas postup v kariére.
Peniaze: Pri malych investiciach
nemozete ocakavat vysoké zisky
a blahobyt. Davajte si pozor
na sudne spory. Radsej sa poradte
s odbornikom na pravnicku oblast,
aby ste neutrpeli kapitalovu stratu.
Zdravie: Dodrzujte spravnu
zivotospravu a dbajte o pozitivny
pristup k zivotu, napriek prekazkam.
Chodievajte skoro spavat, skoro
vstavajte, zacvicte si a starostlivo si
vyberajte zdravé jedlo. Vyhybajte sa
morskym plodom.
Laska: Nie je vhodny mesiac na uzavretie
manzelstva. Parom by v buduicnosti
hrozil rozchod. V planovani budtcnosti
vsak pokracujte, velmi vas to zblizuje
a zarovaen sa navzajom spozndvate.
Az v kritickych Zivotnych situéciach sa
ukaze pravy charakter vasho partnera.
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HOVORI

Tarel?




august 2016
Palicové Eso

Palicové eso znamena, Ze mate v rukach
skutocné eso, ktorym mozete zmenit
svoj zivot. Jednoducho povedané ste na
tahu a mozete len ziskat, ak nie Uplne
zvitazit. Vyuzite Sancu na zmenu, ktord
vam zivot ponuka, prejavte svoje najlepsie
schopnosti. Trochu riskovania a vlastnej
iniciativy je dokonca ziadané. Myslite
pozitivne a budte aktivni ¢i uz v pradi,
vztahoch alebo)len koni¢koch, v ktorych
chcete nieco ddsiahnut’. Nebojte sa ist

plnou parou vpﬁed, budete odmeneni.

september 2016
Kalichové 4

Tento mesiac vas nieco nahneva a rozmrzf
viac ako ste chceli. Uplne vés to vyvedie

z rovnovahy az tak, Ze sa nebudete vediet
na nic sustredit. Budete mat pocit, ze ste
stratili zmysel Zivota, ale problém bude
niekde inde. Stavali ste na zlych zakladoch
a na duchovnej prazdnote. Vedome
odputajte svoju pozornost od hnevu

a namrzenosti tym, Ze budete pomahat
inym. Tym, ktorf to najviac potrebuju

a nemali tolko Stastia v Zivote ako vy.
Neprehliadnite ponutkanu prilezitost.

oktoéber 2016
Mecova 2

Vs Zivot sa ocitne na tenkom fade

a zaplavia vés pochybnosti. Je ¢as
zastavit sa a zhodnotit doterajsie ciny
a rozhodnutia. V urcitych oblastiach
Zivota mozete narazit na stret zaujmov,
dokonca vase dlhodobé Zivotné hodnoty
sa budu otriasat v zakladoch. Viete
vlastne kam v Zivote smerujete a ¢o
chcete dosiahnut? Pravdepodobne sa
mate vydat inou cestou, ale k nicomu
sa nenechajte prindtit. Radu hladajte

len u toho, komu plne doéverujete. -

august 2016
Blazon

Tento mesiac sa urcite poradte so
svojimi blizkymi, ak budete chciet
urobit nejaké vazne rozhodnutie. Teraz

' mate totiz nezvycajny pohlad na svet
a v buducnosti by ste mohli svoje
neuvazené rozhodnutie [utovat. Vase
tak trochu blaznivé a detinské nazory
prekvapia vase okolie, ale ni¢ si z toho
nerobte. Kazdy normalny ¢lovek, musi byt
raz za ¢as blaznom, aby si zachoval zdravu
mysel. Risk sa vdm vo vasej naivite méze
za urcitych podmienok vyplatit.

Dy v

september 2016
Palicova 4

Zjavne vam blaznivy mesiac pomohol

a vsetky oblasti Zivota budu tento mesiac
v harmonii a mieri. Budete slavit Uspech
v pradci, laske a mozno aj vo finan¢nej
oblasti. UzZivajte si bezstarostny zivot

a vyuzite priazen osudu na realizaciu
toho, po ¢om ste uz davno tuzili. Splnte
si predsavzatie, ktoré z roka na rok
odkladate, urcite sa vam to teraz podari
uskutocnit. Vsetky prekazky, ktoré by sa aj
ndhodou na vasej ceste zjavili, prekonate
[ahko a bez vacsich problémov.

Hynid Mgt

oktoéber 2016

Mecovy Rytier

Viyuzite tento mesiac svoje abstraktné
a konstruktivne myslenie, mézete vela
ziskat. Na problém sa pozrite kriticky

a hladajte redlne riesenia. Ak neviete
ako z bludného kruhu von, poradte sa
s blizkym priatefom alebo odbornikom.
V zdlezitostiach lasky vdm moze dobre
poradit mudry muz, dajte na jeho rady.
V niektorych situacidch si mozete
pripadat tazkopéadne, ale svojou
ctiziadostou vietko vyriesite v zdarny
koniec. Pustite sa do préce. -
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august 2016

Palicovy Rytier

V poslednych dnoch citite, Ze potrebujete
znova nastartovat motor svojho Zivota,
poriadne premazat kolieska a zacat si opat
verit. Pamatajte si, ze jediny, kto méze vas
Zivot zmenit alebo niekam posunut, ste
len vy. Poradit sa vsak mézete, idedlne

s huzevnatym a optimistickym muzom,
ktory vém do zivota doda priam ohnivu
energiu. Potom vam uz ni¢ nebude stat

v ceste a dokonca sa mézete vy sam stat
rytierom pre niekoho iného a posuvat
pozitivnu energiu dalej.

september 2016
Miernost

Tento mesiac sa riadte heslom Vsetko

s mierou. Vyhybajte sa extrémnym
situdciam, nezerite sa za chimérami

a nesnazte sa za kazdu cenu zazit vsetko
v kratkom case. Spomalte, ponorte

sa do svojho vnutra a sustredte sa na
hladanie harmonie a rovnovéhy. Budete
potrebovat velku davku trpezlivosti,
vyuzite meditaciu alebo navstivte kostol.
Postarajte sa ako o svoju duchovnu
stranku, tak aj o svoje telesné blaho.
Potom budete $tastni a spokojni.

oktéber 2016
Kalichova 6

Ocakavajte dni plné radosti a lasky.
Laska moze mat rozne formy a len vy si
urcite, koho do svojej blizkosti vpustite.
Pravdepodobne stretnete niekoho

z ddvnej minulosti, na koho mate
velmi dobré az romantické spomienky.
Splni vém vas davny sen? Len budte
opatrni a vsetky svoje rozhodnutia
velmi dobre zvézte. Ak sa nenechéte
ovlddnut svojimi pudmi, budete

aj v buducnosti na toto stretnutie
spominat s radostnym tsmevom. -

august 2016
Kalichova 7

Letné mesiace suU ideélne na,lietanie

v oblakoch” a fantazirovanie. Vasu mysel
neviete v tieto dni prinutit k poslusnosti,
napriek tomu, Ze vas viaceri priatelia
upozornuju na to, ze vytriezvenie vas
moze velmi boliet. Skuste sa svojimi
snami a fantaziami iba inSpirovat a zistit,
¢o sa vam paci alebo nie. Nemusite
hned vstupovat do manzelstva alebo
do obchodného partnerstva s osobou,
ktort ste len nedavno stretli a vobec ju
nepoznate. Pozor na pasce, doprajte si ¢as.
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september 2016
Koleso stastia

To, ¢o sa vdm bude diat v tychto drioch
nebudete spociatku ani velmi chapat.
Vsetko chce svoj ¢as. Ak to vediet
neméate, je to tak v poriadku. Spravne
¢iny a rozhodnutia v ten spravny okamih
je umenie zivota. Pripravte sa na tu
skusku a berte ju s pokorou a laskou

v srdci. PreZijete nieco, ¢o bude délezitou
sucastou vasej zivotnej Ulohy, vytazte

z toho ¢o najviac dobrého. Rastiete,
postupujte krok za krokom a nakoniec

aj pochopite a dostanete dar poznania.

Wribang oo

oktéber 2016
Mecova Kralovna

Raciondlne zmyslanie a konanie sa vam
tento mesiac zide. Nelietajte v oblakoch,
ale pocuvajte redlne myslienky, ktoré
vam nasepkéva vase vnutro. Pretvérky

a herecké vykony odlozte na inokedy,
stojte oboma nohami pevne na zemi

a budte pri formuldcii svojich Zelani
nanajvys zrozumitelni. Skuste sa zamerat
len na jednu vec vo vasom Zzivote a tej
sa venovat na sto percent, nerozptylujte
sa zbytocnostami. Krafovnad mecov vém
pomoze dostat sa z akejkolvek krizy. -



august 2016
Palicovy Princ

Prisiel ¢as na dobrodruzstvo! Budete
mat chut skusat nové veci a objavovat
neobjavené. Riskovanie bude vasim
druhym ja, sami budete zo seba
prekvapeni. Mozno spésobite vo svojom
okoli az revoluciu, v dobrom slova
zmysle. Nepocitajte s tym, Ze si v tomto
obdobi a nasadenf najdete Zivotného
partnera udalosti vas budu valcovat tak,
Ze nebudete mat na usadenie sa ani
pomyslenie. Vyuzite toto obdobie na velké
zmeny vo vasom Zivote, srsite energiou.

september 2016
Kotucova 2

Vyberat si z viacerych moznosti nie je
Castokrat Ulavou, ale zatazenim. Aj vy
vidite pri rieseni problému viac moznosti
a prilezitosti, pricom neviete vyhodnotit,
ktord z nich je najlepsia. Akokolvek sa
rozhodnete prinesie vdm to zmenu do
Zivota, ktorej pozitivny dopad nebudete
vediet hned odhadnut. Nebudte
nervozni z tejto situacie, nakoniec
vietko dobre dopadne aj ked to od vas
bude vyzadovat flexibilitu. Nakoniec

dosiahnete rovnovahu a harmoniu.

oktober 2016
Panovnica

Nikdy nemozete stratit spojenie

s prirodou. A musite s fou zit v harmanii.
ESte nikto nad prirodou nevyhral a sama
¢asto ukazala svoju neskuto¢nu silu.
Blahodarne ndm dovoluje vyuzivat jej
dary, ale dokdaze byt aj nekompromisna.
Tak ako Panovnica, ktoré sa v spojent

s prirodou postaré o to, aby ste rozkvitli

a zaziarili. Priroda sa postara o riesenie
kazdého problému. Vdaka Zenskej energii
tejto karty sa mozete tesit na nieco
nové, jemné a pekné vo vasom zivote. «

august 2016
Palicova 2

Pri rieSeni konfliktov a problémov
musite zapojit vsetky vase diplomatické
schopnosti. Pri rieseni sporov, ktoré sa
vas netykaju si zachovajte neutralnost

a vyhybaijte sa akejkolvek osobnej
zaangazovanosti. Zachovajte si odstup

a budte taktnf, Ziadnej strane nedrzte
stranu. Pri spore, ktory sa vas bude tykat,
nebudte agresivni. Budte empaticki a vo
vyjadreniach zdrzanlivi. Verejnost z toho
tiez urcite vynechajte. Taktika mftveho
chrobéka sa vam teraz méze vyplatit.

september 2016
Mecova 4

|dedlny ¢as na dovolenku! Karta vam
naznacuje, aby ste sa Setrili a ak ste
pracovali celé leto, je ¢as spomalit. Nikam
sa neponahlajte, aby ste sa neunahlili.
Velké a tazké rozhodnutia odlozte na
priaznivejsie obdobie a relaxujte. Zajdite
si do prirody, aby ste nacerpali novu
energiu a pocuvali ticho. V aske tiez
trochu pribrzdite a urcite svoju vyvolenu
neziadajte tento mesiac o ruku. Uvedomte
si, ze ziadna praca vdm neutecie a kazdy
je nahraditelny. Vs cas este len pride.

oktoéber 2016
Mecova 10

Na to, aby mohlo do vasho Zivota prist
nie¢o nové, musi nie¢o staré odist.
Odchod starého moze sprevadzat bolest,
smutok a zial. Sami dobre viete, ktorej
oblasti Zivota sa to tyka prave u vas.
MozZno méte opustit pracu, z ktorej ste uz
dlhodobo frustrovani alebo sa mate rozist
s partnerom, s ktorym ste vo vztahu uz
len zo zvyku a zotrvacnosti, pri¢om vés
uz nenaplita. Nenechajte sa zarmtit stra-
chom z buduicnosti radsej budte nadseni

z novych moznosti, ktoré na vas ¢akaju. «
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august 2016
Mecova 7

Tento mesiac sa zamyslite nad Uprimnos-
tou. Nielen nad Uprimnostou k inym, ale
najma k samému sebe. Nemate pocit, ze
bez Uprimnosti a spravodlivosti je vas Zivot
marny a zbyto¢ny? Pozrite sa do zrkadla
sami sebe do odi. Kto ste a aky zivot Zijete?
Ak Zijete svoj zivot v klamstve a s pokrive-
nymi hodnotami, okrddate najviac seba
samého. Mozno v Zivote teraz zneistiete

a stratite odvahu. Avsak po prehodnotent
Zivotnych pravidiel smerom k Uprimnosti
bude vas Zivot Stastnejsi a pravdivejsi.

Frihirria Pahar

september 2016
Kalichova Kralovna

Ak hladate odpovede na paélcivé otazky,
urcite vyhladajte mudru starsiu zenu,
ktord vém dobre poradi. Dalo by sa
povedat, ze akykolvek problém riesite,
potrebujete rozsirit obzory. Pri jednostran-
nom nazerani na problém méte skreslené
predstavy a preto sa neviete ani spravne
rozhodnut. Mozno si vasa situdcia vyza-
duje, aby ste sa na celu vec pozreli otvo-
renym srdcom, bez predsudkov, proste
svojim citlivym ja. Pouzite Zensky princip,
jemnost a toleranciu a budete Uspe3ni.

oktoéber 2016
Kotucova 5

Ocakavajte tfnistu cestu pInu prekazok.
Kazda situacia bude vyzvou, ako krizu
prekonat. Ak v skuiskach obstojite, budete
po ich prekonanf ovela silnejsi a men-
talne zrelsi. Uvedomte si, ze prave takéto
nelahké zivotné obdobia nas posuvaju
najviac dopredu. Zrazu si uvedomite prio-
rity svojho zivota prestanete sa pozasta-
vovat alebo roz¢ulovat nad mali¢kostami
alebo nad vecami, ktoré nemézete nijako
ovplyvnit. Kriza je produktivny stav, riese-
nie vzdy berte ako jedind moznu realitu. «

Pesazyrub

august 2016
Pustovnik

Chcete, aby vas Zivot bol skutocny. Citite,
Ze Zijete v urcitej bubline a vo svojom
Zivote hladate urcité hodnoty, ktoré mo-
Zete ndjst len na vyssej duchovnej Urovni.
Vdaka karte Pustovnik, mézete v tychto
dnoch ndjst pravdu, ktord zahfna vnutornu
pravdu. Aby ste dospeli k pravde z vasho
najvnutornejsieho zdroja, musite sa izolo-
vat a distancovat od inych ndzorov a pravd.
Tu najlepsiu pravdu pre vés najdete

v sebe. Nebojte sa zit chvilu ako pustovnik,

poklad, ktory ndjdete naozaj stoji za to.
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Pritg Malis

september 2016
Mecovy Princ

Niekto vés bude kritizovat. Mozno
osobne, mozno pred kolegami, ale je
mozné, ze aj na verejnosti. Zhromazdite
si potrebné protiargumenty a ak si nie ste
isti, obratte sa na odbornika, ktory véam

pomoze. Vlyuzite svoju intuiciu a kreativitu.

Akokolvek to dopadne, vztahy s danou
osobou sa vycistia a to je pre vas pokrok
v zivote velmi dolezité. Akokolvek sa védm
do argumentécie nechce, urobte to ¢o
najskor, nevyhnete sa tomu. Co najskor
spor ukoncite a nastolte harmoniu.

oktober 2016
Mesiac

Nevidite velmi dobre, kam pokracuje vasa
Zivotna cesta. Ste z toho nervoézni a obavy
s na mieste. Ak je cesta pred vami naozaj
temnd a mate z nej no¢né mory, vyberte
sa inou. Ak je v3ak len slabo osvetlend,
napriklad svitom mesiaca, vyberte sa rou,
aj ked neviete, ¢o vas na jej konci caka.
Stoji to za tie obavy a prekonanie strachu
z nezndmeho. Vo svojom vnlitri to viete.
Robite to kvoli sebe. Viykrocte vpred a ne-
vsimajte si vlastnu podrézdenost, sustredte
sa na ciel'a svetlo, ku ktorému kracate. «



august 2016
Mecova princezna

Nechajte sa inspirovat mladou a vzdusnou
energiou tejto karty. Tak trochu lahkovazny
pohlad na svet vdm poméze prekonat
niektoré situdcie a vdaka tomu mozete vo
svojom zivote ocakavat nové a vzrusujice
zézitky. Pri kritike svoje vzletné spravanie
odlozte, ale inak si ho uzivajte plnymi
duskami. S kritiky sa poucte, budete
mudrejsi. Odhodte predsudky, je ¢as

na trochu rebélie a ziskavanie novych
skusenosti a zru¢nosti. Dozviete sa mnoho
zaujimavych veci, tak sa nechajte unésat.

september 2016
Obesenec

Minuly mesiac ste sa mnohému novému
naucili, teraz je ¢as, vyuzit to v praxi.
Opustite svoje staré, zauzivané postupy

a metddy a vrhnite sa na problém z tplne
iného uhla, ak nie Uplne z opa¢ného
konca. Asi to bude tak trochu nepohodiné,
lebo len tazko budete opustat svoje ove-
rené nazory a ocakavania. Vyuzite chytrost
a trpezlivost, len tak sa dopracujete k zdar-
nemu cielu. Ak prekonéte tuto krizu alebo
dilemu, posuniete sa vpred a na cely svet
sa budete pozerat Uplne inymi oc¢ami.

oktéber 2016
Kotucova Kralovna

V laske vas necaka priaznivy mesiac,
sustredte sa na pracu. Vas zivot moze
posunut vpred Zena, ktord je spojend sa
zemou a prirodou. Dobre vém poradi,
alebo vas bude varovat. Ukazte svojmu
okoliu svoju spolahlivost, lasku a vernost.
Milujte celym svojim srdcom vsetko, ¢o ro-
bite a budte ku vietkym nanajvys Gprimni.
Vietky vase kroky a rozhodnutia budd mat
velky vplyv na vasu buduticnost. Je mozné,
ze vplyvnifudia pozitivne zasiahnu v pro-
spech vyvoja vasej pracovnej kariéry. -

Fring Puharnd

august 2016
Kalichovy Princ

ZI ndladu a vsetky hadky odhodte za dvere
a nechajte sa opantat laskou, srde¢nostou

a dobrou néladou, ktort vdm prinasa
Kalichovy princ. Tento mesiac mate sancu
vyplnit si svoje tizby a zelania. Otvorte
svoje srdce pozitivnej viere v dobry koniec
a radosti zo Zivota, nenechajte sa zatiah-
nut do Spinavych hier so Ziarlivostou,
Zziadostivostou a nedockavostou. Budte
trpezlivi a vietko dobre dopadne. O po-
moc poziadajte ludi, ktorym déverujete.

S usmevom na tvari ide vsetko [ahsie.

september 2016

Sud

Tuto kartu by sme v skratke mohli
charakterizovat ako zdzracné riesenie.

To ¢o sa vam doteraz zdalo nemozné, sa
tento mesiac moze stat skutocnostou.
Neprestante patrat a hladat to najlepsie
rieSenie pre vas problém, zarucene za
najblizsim krikom sa objavi to, ¢o ste
najmenej ¢akali. Dokonca to bude vo svojej
podstate také jednoduché, Ze sa budete
¢udovat, preco vas to doteraz nenapadlo.
Otvorte svoje srdce a zzrak nenechd na
seba dlho ¢akat. Prilozte ruku k dielu.

oktoéber 2016

Svet

Tento mesiac je pre vas najdodlezitejsie
nacasovanie. Byt v spradvnom case na
sprdvnom mieste bude pre vas klucové

a vsetko ostatné sa bude od toho odvijat.
Uz nejaké Uspechy maéte za sebou, ale je
dolezité, aby ste pokracovali v ceste za
svojim cielom. Stastie vam praje, tak preco
to nevyuzit? Ak zaspite na vavrinoch, ujde
vam vas vlak a do cielovej stanice sa uz
mozno nikdy nedostanete. Spontannost
a Uprimnost su dobrym Startovacim
bodom. Vyuzite ponukané moznosti. -
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august 2016
Palicova Kralovna

Vo svojom Zivote momentdlne potrebujete
ziskat pevnu pddu pod nohami a odvahu
znova zacat zit. Cokolvek sa udialo vo
vasom zivote, je ¢as, aby ste vietky smutky
a neistoty hodili za hlavu a pozreli sa so
vzty¢enou hlavou do dialky. Je délezité,
aby ste si ujasnili, co chcete dalej robit. Ak
si neviete rady, obrétte sa na zenu so Ze-
leznou voélou, ktord obdivujete, urcite véam
dobre poradi. Aj v oblasti lasky ste neisti.
Vsetko sa urovnd, ked budete verit v seba
samého a svoje schopnosti a hodnoty.

september 2016
Kotucovy Rytier

Vytrvalost a presadzovanie vlastnych
zdujmov bude Vodnarom charakterizovat
tento mesiac. Pri dosahovani vytycenych
cielov vas bude usmerfovat vasa pevna
vola a nezlomna chut zvitazit. Inteligentné
rieSenia budu ocenené najviac. Radu alebo
pomoc hladajte u skiiseného, ¢inorodého
muza, ktory vém pomaoze splnit svetské
Ulohy. Neskoér sa budete orientovat na du-
chovnu oblast, ale v tieto dni stojte pevne
nohami na zemi, nikde nelietajte, nefanta-
zirujte a uzivajte si pocit svetskej moci.

oktéber 2016
Panovnik

Intuiciu a inteligenciu vystriedaju tento
mesiac vlastnosti ako doslednost a hizev-
natost. Len vdaka pevnej voli dokézete

to, ¢o ste si predsavzali. Opét sa vyhybajte
obraznému lietaniu v oblakoch, postupujte
postupne na vytycenej ceste. Aby ste

boli Uspesni, je dolezité, aby ste spravne
odhadli svoje moznosti a schopnosti.
Preceriovanie ani podceriovanie nie su

na mieste. Postavte sa ku vsetkym vyzvam
a problémom ako ozajstny panovnik —

s rozvahou, tvorivostou a obratnostou. «

august 2016
Kotucové Eso

Vyuzite Stastie v laske a hojnost v Zivote.
To vsetko vam slubuje tato karta, len sa
musite chopit svojej prilezitosti. Vydajte zo
seba to najlepsie, ¢o vo vas je a na kon-

ci mesiaca budete slavit Uspech. Este cen-
nejsie ako financné nezavislost bude pre
vas dosiahnutie vnutorného bohatstva ale-
bo uznania. Vyuzite priazen tejto karty

a poziadajte svoju partnerku o ruku, alebo
vyuzite moznost postupenia v praci. Viyuzi-
tie duchovnych posunov ocenia najméa
pripraveni. Nepremeskajte svoju Sancu.
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september 2016
Kalichova 9

Pomyselné stasticko si budete tento
mesiac uzivat vsetkymi zmyslami a vo viet-
kych oblastiach Zivota. Venuite sa priate-
fom a rodine, stravte s nimi ¢o najviac ¢asu.
V tychto drioch vés nikto neprehliadne,
bude z vas ziarit spokojnost a Zivotodérna
energia, co bude mat Uspech u potencial-
nych partnerov. Na chvilku odlozte vietky
starosti a problémy a ak chcete, rozdéavajte
pozitivnu energiu vsade, kde mozete.
Uzivajte si pohodu a radost v laske,

préci aj medziludskych vztahoch.

oktober 2016
Palicova 6

Tak ako ste zasiali, tak budete Zat. Ak ste si
doteraz neboliisti, ¢i sa vam tvrda praca
vyplatila, tento mesiac dostanete odpoved.
Pri rozhodovaniach sa spoliehate na svoju
mudrost, potom vas ¢akaju len samé dobré
spravy. Oslavte zaslizené vitazstvo a to vas
bude motivovat k dalsej praci a uspechom.
Nechyba vam odvaha a zdravé sebavedomie.
Nedokoncené projekty budu dokoncené
a dokonca zvladnete aj velké vyzvy. Verte
Vo svoje schopnosti a zru¢nosti, nebudte na-
mysleni a vietko bude mat Uspesny koniec. -



Za poslednych 200 rokov presla ludskd strava

v zdpadnom svete skutocne dramatickou zmenou.
Této vyrazna zmena jedalnicka ma svoje pociatky

v priemyselnej revolucii. Ludia postupne takmer
prestali jest Cerstvé zelené potraviny — ovocie

a zeleninu — a namiesto nich pridali do jedalnicka
mnozstvo upravenych a konzervovanych produktov.
Dosledkom toho sa u fudi zacal rokmi prejavovat
obrovsky ubytok Zivin, ktory drasticky narasta

z generacie na generaciu a spésobuje neodvratné
vazne zdravotné problémy. MéZeme prinavratit
nase zdravie do normalneho stavu? Mozno

tato katastroficku situaciu este zvratit?
Odpoved'na tieto otazky dava odbornicka

na zelenu stravu Victoria Boutenko.

Ona sama v minulosti trpela mnohymi zdravotnymi
tazkostami.V snahe vypatrat aka strava je

pre [udi idedlna objavila zelené smoothie, |
ktoré je doslova preplnené zivinami. |

Vo svojejiknihe Predpis na zelené smoothie
ponuka nekonvencny pristup k lie¢eniu choréb. :
V knihe sa nachadza viac ako 150 receptov i, N
na zelené smoothies, na ktorych si skutocne ‘
pochutndte a zaroven svojmu telu dodate
potrebnu energiu pre dokonalé zdravie. | . |
Dozviete sa taktiez najnovsie vedecké poznatky ,J Victoria Bautenl:o f
o nutri¢nom zloZeni jednotlivych potravin ]
ako aj o tom, kedy je vhodné ich konzumovat. P — s ]
Recepty su doplnené mnohymi skutoc¢nymi e ————
pribehmi ludi, ktori liecivu silu zeleného
smoothie pocitili na vlastnej kozi, a ktorym sa PKE V‘({“{Y(H,
vdaka nemu celkom zmenil Zivot. ] ’ Jf VoJE ZDKA\“E

(Tofd §1 TRIFANY VZIAT SV

po VLASTNI(H RUK!

VICTORIA BOUTENKO

ocenena za publikacie Zelend pre Zivot (Green for Life), Raw Family: pravdivy pribeh prebudenia (Raw Family:
ATrue Story of Awakening), 12 krokov k surovej strave (12 steps to Raw Foods) a Typickeé jedla rodiny vitarianov
(Raw Family Signature Dishes). Ako $éfkucharka, ucitelka, vynalezkyna, vyskumnicka a autorka zelenej filozofie
§ prednasa o zdravom sposobe Zivota po celom svete. V dosledku jej ucenia miliény ludi piju zelené smoothies

a jedia surovu stravu. Boutenko pokracuje v cestach po celom svete a zdiela svoju gurménsku surovd kuchynu
a svoj fascinujuci Zivotny pribeh, plny odhodlania. Zije v meste Ashland, 5tat Oregon.

|
1

\/
SETTOUR Slovakia s.r.o. | Lazaretska 29 | Bratislava | 811 09 ’.‘
-
tel: +421 918395014 | +421 905 656 846 | email: vitarian@vitarian.sk PLE]A DY
www.vitarian.sk vydavatelstvo pre zdravy Zivotny §tyl
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WATERWORLD

SLOVENSKO

Je pre nas voda ako ropa?!
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SYMMETRICAL

& _ FACELIFTA
. 'NOVY INTERIER

SUBARU XV Subaru XV je pre vietkych, ktori sa radi pohybuji v mestskom centre, no zérovei si nikdy nenechaju ujst prilezitost
vyrazit za dobrodruzstvom. Je jedineénym spojenim Stylu, viestrannosti a vzrusenia. Péjde s vami viade, kam vas

zavedie vasa prirodzend tuzba po novych zazitkoch. Vnutri kazdého Subaru sa ukryva vynimoéna kombinacia
symetrického pohonu 4x4 s motorom SUBARU BOXER, ktord vam poskytuje dokonaly pocit pri jazde v meste
ale aj v naroénejSom teréne. SUBARU XV teraz uz od 19 550 € s DPH.

SUBARU X
Confidence in Motion Objednajte sa na testovaciu jazdu este dnes: www.subaruslovakia.sk f facebook.com/SubaruSlovakia

&né foto. Kombi ba: 5,6 - 6,6 1/100km. Emisie CO,: 146 - 153 g/km.




