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STYL
|/| ELEGANCE S LEHKOSTI

Hedvdbi, len a jemné uplety. Jak s nimi
pracovat, aby vysledek plisobil svéze
a promyslené?

2 8 SATNIK S PAMETI
Vztah k obleceni neni povrchni
zalezitost. Je mnohem hlubsi, nez se
muze zdat. Dotyka se paméti téla,
itoho, jak sama sebe vnimadte.

() ANDELE Jsou JARNT RITUALY

Méda je nékdy o odvaze zménit zivot,

nésledovat intuici a véfit, ze kdyz se i
jasiCaovar TTHIE & Verlt, 76 Kyz ¢ KRASA JAKO TERAPIE
clovek vyda spravnym smeérem, potkd , S e ave ,
. . R Krdsa umi byt prekvapiveé 1é¢iva. Ne jako
na své cesté ty spravné lidi. ., . ..
dalsi kol na seznamu, ale jako série

malych, védomych mikromomentti.

48 BOTOX VS. SKINCARE
Kosmeticky svét dnes stoji na zajimavé
krizovatce. Na jedné straneé stoji esteticka
medicina, na druhé dlouhodobd péce o plet
prostiednictvim kvalitni kosmetiky.

5 6 VUNE JAKO JAZYK DUSE
Aromaterapeutka, zakladatelka Ceské
aromaterapeutické skoly a tvirkyné znacky
Yasminka PhDr. Hana Yasminka zasvétila
svij zivot viinim, bylinkdm a hledani
rovnovahy mezi télem a dusi.

ZIVOT

NICHE PARFUMNo. 7 m—

76 VZTAH, KTERY MA ViC HLASU 7 ——

Vstoupit do vztahu s muzem, ktery ma déti,
znamena vstoupit do zivota, ktery nezac¢ind

s vami.
() VNITRNI KRITICKA /
V kazdé z nds Zije hlas, ktery komentuje
kazdy nas krok, hodnoti nase chyby,
pripomina selhdni a ¢asto nds nelprosné

srovnava s ostatnimi.
helenabedrnova.com
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je zakladem
kazdeho
vztahu. ..

..at uz partnerského, rodinného, pratelského nebo pra-
covniho. Neustdle si néco sdélujeme, a to nejen slovy, ale
i gesty, tonem hlasu ¢i pohledem. Ptesto pravé v komuni-
kaci casto nardzime na nejvétsi prekdzky. Nedorozumeént,
zamlcené pocity nebo nesprdvné zvolend slova mohou
zpusobit zbytecné napéti, které nam brani budovat hlubsi
a pevneéjsi vztahy.

Proto jsme se v tomto ¢isle rozhodli zamétit na téma ko-
munikace ve vztazich. Ptipravili jsme pro vds ¢ldnky, které
vam pomohou porozumeét 1épe sobé i druhym, a predsta-
vime zpusoby, jak se v komunikaci posunout o krok dal.
Moznd objevite néco, co jste dosud ptehlizela, nebo se in-
spirujete k novym ptistuptim.

Pamatujte, Ze otevieny dialog je klicem k porozumeéni.
Veérim, Ze toto ¢islo vas povzbudi k tomu, abyste si na ko-
munikaci nasla ¢as a energii, kterou si vase vztahy zaslouzi.

Pfeji vam prijemné Cteni a inspirativni chvile s ¢asopi-
sem Fashion Zoom.

Jana Militka
/ Séfredaktorka Casopisu

/ ! Fashion Zoom
F ;ql IIO‘I\T TITULNi STRANA:

Foto:
Véra Vernerova

Modelka:
PhDr. Hana Yasminka

1A
FASMIRA

Make-up a hair styling:
Markéta Feigel
Styling:

Helena Bedrnova

FOTO: Véra Vernerova

Hedvdbi: hebkd péce pro pleti viasy

Morugové hedvdbi je typ materidlu, ktery si nemusi nic dokazovat. Je hladké, jemné a na dotek plsobi jako
chladivy zdvoj. Beauty logika je jednoduchd: ¢im méné treni, tim méné otlakd a ,zmackané* pleti po rénu —
a zdroven méné rozlitanych vlasl. Hedvdbi navic pfirozené pracuje s teplotou: v [été umf pifjemné ochladit,
v zimé naopak prekvapivé hreje. Pro véechny, kdo chtéji, aby pojem beauty sleep nebyl jen frdze, ale vysledek.




SILAV ZENSKYCH RUKOU
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Krasa

je o tom, kym jste uvnitr

Viktoria Giillova, nova Miss Universe
Slovakia, mluvi o tom, co ji vitézstvi

dalo i vzalo, jak se vyrovnava

s ocekavanimi okoli a pro¢ povazuje

pokoru za klicovou hodnotu.

V otevieném rozhovoru odhaluje

i své slabosti, pohled na dnesni

idedl krdsy a sny, které sahaji daleko

za SVet soutézl.

Text: JANA MILITKA
Foto: ARCHIV MISS UNIVERSE SLOVAKIA

,CGHCT REPREZENTOVAT
POKORU, EMPATII
A CILEVEDOMOST ®

Co pro vds znamena vitézstvi v Miss Universe
Slovakia - zménilo vds to néjak vnitiné?

Vitézstvi pro mé nenf jen titul, ale i zodpovédnost. Vnitiné
meé to naucilo vic si vétit a zaroven ziistat pokornd a vdécna
za kazdou piilezitost, kterou dostdvam. Jsem vdécna
za vSechny zkuSenosti, které mi to ptineslo, protoze mé
posunuly nejen jako modelku, ale hlavné jako ¢lovéka. Za-
roven si uvédomuji, ze mlizu inspirovat a pozitivné ovliv-
novat lidi kolem sebe.

Pamatujete si moment, kdy jste si Fekla:

,,Tohle mazZu vyhré&t«?

Uptimné, nikdy to nebyl jeden konkrétni moment. Sou-
stfedila jsem se na pritomnost a na to, co mam prave pred
sebou. Necekala jsem to, ale védéla jsem, Ze jsem do toho
dala maximum. Kdyz jsem slySela své jméno, chvili jsem
tomu ani nemohla uvétit.

Jaka byla vase nejvétsi vyzva béhem soutézZe -

a jak jste ji zvladla?

Nejvétsi vyzvou bylo vystoupit z komfortn{ zény a zaroven
zvladnout tlak a ocekdvéni, kterd s tim prichazeji. Byly mo-
menty, které nebyly jednoduché, ale pravé ty mé posunuly
nejvic. Pomohlo mi soustfedit se sama na sebe, nevnimat
srovnavani a ptipominat si, pro¢ jsem do toho $la.

Jak pracujete se svymi slabostmi - mate néjakou,
kterou se ucite pFijimat?

Snazim se své slabosti nevnimat negativné, ale spis jako
prostor pro rist. U¢im se je ptijimat a beru je jako motivaci
na sobé neustdle pracovat.

Jak zvidddte ocekdvani okoli a kde méte hranici
mezi tim byt autenticka a ,,plnit roli“?

Myslim si, ze ocekdvani okoll jsou prirozend, ale neméla
by definovat to, kym jsme. Je dlilezité mit v tom jasno a i-
dit se tim, co je spravné. Ocekavani druhych tu vzdy budou,
ale hranici mam tam, kde bych ptestala byt sama sebou.

Co vas v posledni dobé nejvic posunulo

Jjako ¢lovéka?

V posledni dobé mé nejvic posunulo vystoupeni z kom-
fortni zény a nové zkusenosti, které jsem diky tomu zis-
kala. Kazd4 zkuSenost mi néco dala a pomohla mi riist ne-
jen navenek, ale i vnitiné.

Jaro 2026 / FASHION ZOOM /11
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Her Biotic

Vnitfni rovnovaha pro kazdou zenu

MELI BYCHOM SE MENE POROVNAVAT

” =

AVIC SINAVZATEM PRAT USPECH.*

Her Biotic byl vytvoren specialné

pro Zeny, které chtéji pecovat o své
zdravi pfirozené a s respektem k télu.
Kombinace Sesti probiotickych kmenil,
D-mandzy a extraktu z brusinek
podporuje rovnovahu stievnii intimnf
mikrofléry a prispiva k pohodé

v kazdodennim Zivoté.

Néktera Zenska témata se stéle Septaji.
Pritom by se méla fikat nahlas.

Intimni nepohoda, opakované zanéty
mocovych cest nebo citlivé travent
dokazou narusit nasi kazdodenni
pohodu vic, nez si ¢asto pripoustime.

Zenské télo je viak dokonale
propojeny systém — a jeho rovnovaha

za&iné u mikrofléry. Je urena jak pro mladé divky,

Kde podle vas vznika nejvétsi tlak na mladé Zeny

a jak se mu dd celit?

Myslim si, Ze tlak vznikd hlavné ze socidlnich sitf a snahy
zapadnout do urcitého idedlu. Je dulezité uvédomit si,
ze to, co vidime, nenf vzdy realita. Diilezité je naucit se
mit rdda sama sebe takovou, jakd jsem, a neporovnavat se
s ostatnimi.

Jak byste sama sebe popsala bez tituld a roli?
Popsala bych se jako Zena, kterd je pracovitd, ma své cile
a jde si za nimi. Snazim se na sobé neustdle pracovat
a zlepSovat se.

Co podle vas dnes znamena ,,byt krasna“?

Podle mé krdsa dnes uz neni jen o vzhledu, ale hlavné
o0 tom, co mate uvnitt. O tom, jaky clovek jste, jaké mate
hodnoty a jak ptsobite na své okoli.

Jaké hodnoty chcete jako Miss Universe Slovakia
reprezentovat doma i ve svété?

Chci reprezentovat pokoru, cilevédomost, empatii a am-
biciéznost. Veérim, ze pravé tato rovnovdha je dnes

vvvvvv
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Kdybyste méla moznost zménit jednu véc

na Slovensku, co by to bylo?

Kdybych mohla zménit jednu véc na Slovensku, bylo by to
vice vzdjemné podpory mezi lidmi a méné odsuzovani.
Myslim si, ze kdyz si budeme vice ptat Uspéch a méné
se porovnavat, dokdzeme jako spole¢nost rlist mnohem
rychleji.

Kdo je pro vds inspiraci, at uZ v modelingu,

nebo v zZivoté obecné?

Inspiruji mé Zeny, které jsou silné, ale zéroven si zacho-
vavaji pokoru a prirozenost. Obdivuji, kdyz nékdo dokaze
byt tispésny a pfitom ztstat sdm sebou a svym pristupem
inspirovat i ostatni.

Jaky je vas velky sen mimo svét soutézi krasy?
Mym snem je dal se vénovat konim a jezdectvi, které jsou
moji velkou vdsni. Zdroven bych se chtéla dal posouvat
i v modelingu. B

Mensi chut
na nezdravé jidlo

Snadnéjsi ubytek
prebytecnych
kilogrami

Vice energie
a ¢ista mysl
Silny imunitni
systém

Méné koznich
problému

Vétsi psychicka
pohoda

www.carniumbotanicals.cz

CARNIUM

BOTANICALS

tak pro zralé Zeny.

Protoze Zzenské zdravi neni tabu.
Je to péce o sebe.

15 % sleva

na cely sortiment se slevovym
kédem FASHION15.

Lepsi traveni

SniZeny vyskyt

sl Uz zadné
MI_M" d ” V4 V4
ot nadymani

a bolesti bficha

SnizZuje zanétlive
faktory v téle

Méné problému
s alergiemi

plisriovych zanétii



MODA

rled

legance dnes
nema nic
spolec¢ného
s prepjatosti.
Je prirozend
a pusobi, jako
by vznikla
mimochodem.
Prave proto
se v modernim Satniku setkdvaji
materidly, které jsou lehké na
dotek i na pohled - hedvabi, len
a jemné uplety. Jejich vrstveni
ale vyZzaduje cit. Jak s nimi tedy
pracovat, aby vysledek ptisobil svéze
a promyslene?

Text: JANA MILITKA
Foto: VICTORIA BECKHAM
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Al'1CE

S LEHKOSTI

Kdyz materialy mluvi spolu,
ne proti sobé

Zakladem uspéchu je pochopit povahu jednotlivych 1a-
tek. Hedvabi je tekuté, chladivé a vizudlné luxusni. Len je
strukturovany, dycha a nese v sobé lehkou nedokonalost,
kterd je jeho kouzlem. Jemny uplet pak vSe propojuje -
zmeékcuje prechody a doddva outfitu pocit pohodli.

Klicem neni kontrast za kazdou cenu, ale harmonie. Po-
kud k lesklému hedvabnému topu zvolite Inéné kalhoty;,
vyvazte je hladkym, velmi jemnym upletem prehozenym
pies ramena nebo uvazanym lezérné v pase. Materidly tak
spolu vedou dialog, nikoli soutéz.

Vrstveni zaCina u siluety

Lehkost nevznikd mnozstvim vrstev, ale jejich proporcemi.
Jedna tekutd, jedna strukturovand a jedna klidnd - to je
jednoduché pravidlo, které funguje. Hedvabnd halenka
mizZe volné splyvat, zatimco Inéné sako doda tvar. Jemny
uplet pak funguje jako mezivrstva, ktera outfit ,uzemni*

Vyhnéte se vrstveni objemu na objem. Pokud jsou
kalhoty Siroké a ze Inu, horni vrstva by meéla byt subtil-
néjsi. Pravé kontrast objemu a lehkosti dél4 look ¢itelnym
a elegantnim.

Barevnost jako tichy
spojovaci prvek

Svézest se nejlépe rodi v klidné barevné paleté. Prirodni
tény - smetanova, piskova, svétle Sedd, jemnd khaki nebo
pudrova - nechdvaji vyniknout strukturu materiald. Hed-
vabi v téchto odstinech neplisobi okdzale, len se nezdé pii-
1is rustikalni a uplet ziskdva sofistikovanost.

Pokud touzite po barvé, zvolte ji pouze v jedné vrstve.
Treba hedvabny top v odstinu Salvéje nebo jemné modfi,
zbytek outfitu nechte v neutrdlu. Vysledek bude svézi, ale
stdle kultivovany:.

Upravenost je v detailech

Len ma ptirozenou tendenci se mackat - a to je v poradku.
Dulezité ale je, aby zbytek outfitu ptisobil zdmérné. Hed-
vab{ by meélo byt dokonale hladké, iplet ¢isty a bez zmolkda.
Pravé kontrast  kontrolované nedokonalosti“ a preciznosti
vytvati pocit nenucené elegance.

Totéz plati pro doplnky. Jemné kozené sanddly, mini-
malistickd kabelka a decentni $perk cely look uzavtou. Cim
leh¢i materidly nosite, tim méné by mély doplnky kficet.

Elegance, ktera dycha

Vrstveni hedvabi, Inu a jemnych upletd neni o mdédnich
pravidlech, ale o vnimdani sebe sama. O tom, jak se v ob-
leceni pohybujete, jak reaguje na vase télo a rytmus dne.
KdyZ se materidly ptizplisobi vdm - ne vy jim - vznika
elegance s lehkosti. Takovd, kterd nepoutd pozornost
okazalosti, ale ztstdva v paméti pro svj klid a ptiroze-
nost. m
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ROZHOVOR

Sperk.

KTERY NIKDO
JINY NEMA

odinné remeslo, cit

pro detail a odvaha jit

vlastni cestou. Zlatnik

Jan Kunovsky, majitel

firmy Sperky Jann, patt
k tvlirctim, ktefi davaji Sperkiim
osobity charakter a ptibéh. V jeho
tvorbé se potkava tradice s moderni
estetikou a surova krasa ptirodnich
kament s precizni ru¢ni praci.

Text: JANA MILITKA
Foto; WWW.SPERKYJANN.CZ

Pochazite ze zlatnické rodiny - jak moc vas

to ovlivnilo pFi rozhodovani, éemu se budete
vénovat?

Jelikoz se u nas v rodiné zlatnictvi dédi (asi uz od roku
1992), bylo uz na zdkladni Skole vcelku jasno. Ddvala smysl
cesta vyucit se zlatnikem a stat se v rodiné tim, kdo bude
vyrabét Sperky.

Snubni prsteny ze zlata 3/HV

16 / FASHION ZOOM / Jaro 2026

Pamatujete si svyj iplné prvni Sperk, ktery jste
vyrobil?

Prvni Sperk si nepamatuji. Pamatuji si jen, Ze mé tohle fe-
meslo zpocatku trochu zlomilo - premyslel jsem, jestli se
mu viibec budu vénovat. Ze za¢atku se mi moc nedafilo.
Bylo mi devatendct let a vSechno pro mé bylo nové. Na-
jednou velka zodpovédnost - pod rukama Sperk za nékolik
tisic a zaddny prostor pro chybu. Byl tam i vétsi tlak, abych
se mohl zakaznikovi zavdécit.

Co vas na zlatnickém Femesle fascinuje?

Na tomto femesle je nddherné to, Ze nabizi spoustu moz-
nosti a kreativity. Tvotite néco, co nikdo jiny nem4d, a vy
jste to pravé vymyslel po svém. Lib{ se mi ta svoboda. Mate
moznost pracovat s rdznymi ptirodnimi kameny, které
tvorila priroda miliony let, a najednou je drzite v ruce. Je
to krdsny pocit.

Jak vznika novy sperk - za¢ina u vas spis skicou,
kamenem, nebo pFibéhem klienta?

Ja jdu vzdy tak trochu jinou cestou. Nic si dopfedu ne-
kreslim - popravdé ani nejsem moc dobry kreslit. Kdyz mé
néco napadne, snazim se to rovnou fyzicky zrealizovat. Na-
ptiklad jeden vzor snubnich prstent mé napadl brzy rdno
a jesté ten den jsem je vyrobil. Dnes je to jeden z nasich
nejoblibenéjsich modelt.

Do Sperk se také snazim vnést ptibéh. Treba diamanty
mohou svym poctem symbolizovat déti nebo celou ro-
dinu. Takovy $perk pak bud{ emoce a klient ho nosf s vel-
kou hrdosti.

SnaZite se délat sperky, které jsou jiné nez bézna
produkce. Podle ¢eho pozname vas rukopis?

Ano, tohle je cesta, kterou jsem dlouho hledal. Konec¢né
jsem se v ni nasel a vSechno zacalo davat smysl - vyrobit
Sperk, ktery nikdo jiny nema4 a je opravdu originalni. Miluji
netradicni véci. Nase Sperky poznate podle netradi¢niho,
casto rustikdlniho povrchu, nerovnych linif nebo podle
toho, Ze je zdobi neopracované ¢i nebrousené kameny, ze-
jména surové (raw) diamanty. Nase Sperky si mlizete pro-
hlédnout na www.sperkyjann.cz. B

Galerie Praha 1, Spalena 21

e

helenabedrnova.com
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/enskost ..
V HLAVNI ROLI

Isabel Marant

Kosmeticka

ta§tiéki_l,
rendy sezony jsou jasné: Anya Hindmarch i -
méne okazalosti, vice s s S 7

stylu. Minikabelka,
kvalitn{ ktize a zlaté
detaily tvoti zdklad
moderniho satniku.
Sanddly na podpatku doddvaji
lehkost i Smrnc podle nalady:.
A vyrazné Sperky v kombinaci
se slune¢nimi brylemi pak cely
look jednoduse podtrhnou.

Text: JANA MILITKA
Foto: ARCHIV FIREM

KozZeny
Fetizek
na kabelku,

Lakované
sandaly,
Gucci

Klicenka,
Chloé

ProsSivand kozend
minikabelka,
Saint Laurent

Slunecéni bryle,
Celine
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by

INVERSY Lo

Being yourself —
bud sama sebou

www.invers.cz

[G: invers.cz

tel.: 776 201521

Duhova 2763/13, 251 01 Ricany
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Vstupte na vase
vysnéené molo
kdekoliv a stante
se zativou hvézdou
kazdého dne.
Inspirujte se
nejnovéjsi kolekci
Runway moédni
navrhatrky Heleny
Bedrnové.

Foto: VERA VERNEROVA
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,RUNWAY MUZE BYT
KDEKOLI, KDE SI
DOVOLITE NEST
PRIBEH, KTERY
V SOBE MATE *
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,STYL JE ZPUSOB, JAK VNIMAT
SVET A ZAROVEN ZUSTAT
SAMA SFEBOUS

KRACET S POCITEM VLASTNI
HODNOTY JE ZPUSOB.
JAK 7 OBYCEINEHO OKAMZIKU
VYTVORIT VYIMECNY.
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SMYSENOST
ZACINA VE CHVILI
KDY SE KROK ZENY
PROMENIV TICHY.
VEDOMY TANEC.*
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Info o cené )g

v Galerii Heleny Bedrnové, >
Spélend 21, Praha 1 fo)
www.helenabedrnova.com 5
www.modain.cz T8
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STYL & KABO 2026

eletrh Styl & Kabo se i letos nesl

ve znameni autorské prehlidky Heleny
Bedrnové. Ptehlidka byla plnd lehké
drzosti, avantgardy i Zenského Sarmu.
Kazdy model tak ptisobil origindlné

a neptrehlédnutelné.

Text; JANA MILITKA
Foto: JANA MILITKA
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YV
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atﬂl/ks PAMET

oznd jste si toho
vsimla: nékteré
kousky obleceni
ve vasem Satniku
maji zvlastni
A vahu. Ne fyzickou,
ale emocni. Nemusite je nosit ¢asto,
nékdy je ani nenosite viibec, a pfesto
vite, Zze tam maji své misto. Jako by
nesly otisk néceho, co bylo dilezité -
a co stale zije nékde uvnitt vas.

Text: JANA MILITKA
Foto: VERA VERNEROVA

Vztah k obleceni neni povrchni zdlezitost. Je mnohem
hlubsi, nez se mtze zdat. Dotyka se pameéti téla, identity,
pocitu bezpeci i toho, jak sama sebe vniméate v rtiznych
etapach Zivota.

Obleceni jako prodlouzeni
téla a identity

Psychologie mluvi o tzv. rozsifeném jd - o vécech, které
nevlastnite jen prakticky, ale emoc¢né. Patf{ sem domov,
osobni pfedmeéty, ale také obleceni. To, co si oblékate, se
dotykd vasi klize, pohybuje se s vami, reaguje na vase télo.
Je to nejblizsi vrstva mezi vami a svétem.

Prave proto md obleceni schopnost stat se soucasti iden-
tity. Ne té, kterou prezentujete navenek, ale té vnitini - jak
se citite sama se sebou. Nékteré kousky se stanou jakymsi
mostem mezi tim, kym jste uvnitf, a tim, jak se odvazujete
vystoupit ven.

Kdyz se v urcitém obleceni citite ,spravné®, télo se
uvolni. Dychéni se prohloubi. Pohyb je pfirozenéjsi. A mo-
zek si tento stav ulozf jako bezpecny.

Obleceni jako pamét téla

Nékteré kousky si pamatuji vic neZ fotografie. Saty, ve kte-
rych jste se smadla bez pfemysleni. Kabat, ktery vas prova-
zel v obdobi zmén. Svetr, do kterého jste se schovala, kdyz
sveét byl prilis hlucny.

Télo si ukladd emoce a obleceni se stdvd jejich nosite-
lem. KdyzZ si takovy kousek znovu obléknete, neoblékdte
si jen latku - oblékate si pocit, ktery vam tehdy pomadhal
dychat volnéji.

Proc¢ se k nékterym kouskiim
vracite znovu a znovu

Existuji odévy, po kterych sahate intuitivné. V den, kdy
potiebujete jistotu. V okamziku, kdy se chcete citit silng,
ale ne tvrdd. Tyto kousky nevznikajf ndhodou. Casto jsou
spojené s obdobim, kdy jste si dovolila byt autentickd - bez
tlaku, bez role, bez nutnosti ptizptisobovat se.

Takové obleCeni se nestdva vasim ,stylem® Stdva se
vasi oporou. Je to tiché ano sobé samé. A praveé proto s nim
vznika vztah, ktery nenf racionalni, ale hluboce osobni.

Kdyz obleceni nese vasi identitu

Vztah k obleceni se méni s tim, jak se ménite vy. Kousky;,
ke kterym madte pouto, casto odrdzeji etapu, ve které jste
se citila vice v souladu se sebou. Ne nutné nejstastné;jsi,
ale pravdivou. Mozna jste tehdy zpomalila. Mozna jste se
rozhodla jinak, nez se od vas ¢ekalo. Mozna jste si dovolila
vystoupit z role.

Obleceni se v téchto chvilich stdvd symbolem. Ne toho,
jak vypadate, ale kym jste byla - a kym stéle jste. Proto vdas
nékteré véci ,drzi® i kdyZ uz je nenosite kazdy den.

Proc je tézké se s nékterymi
vécmi rozloucit

Louceni s oblecenim, ke kterému mate vztah, neni o Sat-
niku. Je o emocich. O ptijeti zmény. O tom, Ze urcité obdobi
skoncilo. A Ze i kdy?Z si jeho energii nesete ddl, jeho fyzicky
otisk muiZe odejit.

Nenfi slabost chtit si nékteré véci ponechat. Je to forma
ucty k vlastni cesté. Zaroven ale plati, Ze kdyz se obleceni
stava kotvou, kterd vas drz{ v minulosti, pfestdvd vam
slouzit. Védomy Satnik nenf o minimalismu, ale o vztahu -
k sobe, k casu, ke zméneé.

Jak si tvorit Satnik,
ke kterému mate vztah

Vztah k obleeni se netvori mnoZstvim. Tvoii se pozor-
nosti. Kdyz si vybirdte véci, které respektuji vase tempo,
télo i aktudlni Zivotni fazi, vznikd prostor pro skutec¢né
propojent.

Zkuste se p¥i oblékani ptat jinak:

» Ne zda vam to slusi, ale zda se v tom citite p¥itomna.

» Ne zda je to trend, ale zda véas to vystihuje dnes.

» Ne zda by to mélo vydrzet roky, ale zda to s vdmi rezo-
nuje prave ted.

» Tak vznikd Satnfk, ktery nenf sbirkou kus, ale mapou
vasi cesty

Obleceni jako tichy spojenec

V dobé, kdy se moda neustdle zrychluje, je osobni vztah
k obleceni formou zpomaleni. Je to ndvrat k vnimani. K do-
teku. K vécem, které s vami mluvi potichu, ale pravdive.

A mozna pravé ten kousek, ktery si dnes obléknete bez
pfemysleni, se jednou stane tim, ke kterému se budete vra-
cet s vdécnosti. Ne proto, jak vypadal. Ale proto, jak jste se
v ném citila vy. B

Jak poznat kousek,
ke kterému si vytvorite
vztah

» Télo se uvolni. Jakmile si ho obléknete, zméni se
postoj, dech se prohloubi a pohyb je prirozenéjsi.

» Nemusite se kontrolovat. Neptemyslite, zda
vam to slusi - prosté v tom jste.

» Ma tichou pritazlivost. Nevold po pozornosti,
ale vy se k nému chcete vracet.

» Funguje v rtiiznych ndladach. Podrzi vds
ve dnech Kklidu i ve chvilich nejistoty.

» Respektuje vasi realitu. Necekd, az zhubnete,
zmeénite se nebo ,dorostete®. Je s vami ted.

» Nese pocit, ne roli. Nepievlékd vds do identity,
kterou nezijete, ale zvyraznuje tu vasi.

» Starne s vami. I ¢asem z(stava zivy - moznd
jinak, ale stale pravdive.
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nclele jsou

Jani, co vas pFivedlo k médé a k myslence otevFit
vlastni butik?

Myslim, Ze vztah k médeé jsem meéla uz od détstvi, asi jako
vétsina divek. V dobé, kdy jsem vyriistala, nebyly obchody
zdaleka tak plné krdsného zbozi jako dnes. Kdyz mi ma-
minka néco hezkého usila, byl to pro mé maly svitek. M1j
otec navic casto cestoval do zahrani¢i a obcas mi ptivezl
maodni ¢asopisy nebo néjaky zajimavy kousek oblecent. Ja
jsem pak rdda experimentovala a kombinovala.

Velkou inspiraci pro mé byla i moje maminka. Po same-
tové revoluci pattila mezi prvni podnikatelky v Ptibrami,
které si oteviely obchod s médou. V té dobé jsem byla
na matetské dovolené s prvnim synem Tomdsem a zacala
jsem ji v obchodé pomdhat. Jezdila jsem také na nakupy
do Polska nebo do Turecka, vybirala zboz{ a postupneé jsem
zacala chépat, jak funguje svét médy i obchod.
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6da nékdy neni
jen o obleceni.
Nekdy je o odvaze
zmenit zivot,
nasledovat intuici
A a verit, ze kdyz

se Clovék vyda sprdvnym smérem,
potkd na své cesté ty spravné lidi.
Jana Kalc¢icovd, majitelka butiku JKJ
Modda, o tom vi své. Po triceti letech
podnikdni se rozhodla udélat velky
krok - zménit prostredi, zacit znovu
a nechat se vést tim, cemu sama rika
,andélska znameni®

Text: JANA MILITKA
Foto: HELENA BEDRNOVA

Pvodné jsem ale pracovala jako zdravotni sestra. Pra-
covala jsem na oddéleni nemoci z povoldni v ptibramské
nemocnici a tu praci jsem opravdu milovala. Nakonec mé
pravé maminka premluvila, abych zkusila vlastni podni-
kani. Nabidla mi, Ze mé podpoti - Ze kdyz se podnikan{
povede, penize ji vratim, a kdyz ne, nic se nedéje. Tim mi
vlastné otevtela dvete.

Pamatujete si moment, kdy jste si Fekla:
»Ano, tohle chci délat“?
Nebyl to jeden konkrétni moment. Spis to byl proces.
Dlouho jsem méla pocit, ze prace zdravotni sestry je pro
opravdu lidé potfebuji dalsi halenku nebo svetr?

Postupneé jsem ale zjistila, ze i mdda mulize mit velkou
silu. Kdyz zena ptijde do obchodu unavend nebo nejistd

a odchdzi krdsnd, sebeveédomad a usmévavd, uvedomite si,
ze 1 tohle md obrovsky vyznam.

Jak vznikl ndzev JKJ Méda?
Ten nédzev je vlastné malym rodinnym pfibéhem. Moje ma-
minka se jmenovala Jana Kamendrova a pravé ona mé pfi-
vedla k médeé. J& jsem samoziejmeé jeji jmenovkyné - Jana.
Po svatbé jsem byla Jana Jard, takze tam je dals{ ,J A poz-
déji jsem se znovu vdala za Jaromira KalCice - tam pfibyva
pismeno ,K“ A do toho se narodila moje dcera Karin.
Takze JKJ v sobé nese kousek vsech dulezitych lid{
mého Zivota.

Nejtézsi pro mé bylo ptijmout, Ze moje prace ma jiny cha-
rakter nez zdravotnictvi. Ve zdravotnictvi mate jasny pocit,
Ze jste pro lidi potfebni.

V modé je to jiné. Ale kdyz jsem vidéla, jak dokaze
sprdvneé zvoleny outfit proménit zenu - jak narovnd zdda,

rozzaii oc¢i a zacne se na sebe divat tplné jinak - pochopila
jsem, ze i tohle md hluboky smysl.

Cim je podle vds JKJ Méda jing nez bézné médni
obchody?

Moznd tim, ze jsem srdcat. Médu délam s ldskou a vzdycky
jsem meéla kolem sebe skvélé kolegyne.

Nikdy jsme zdkaznice do ni¢eho netlacily jen proto, aby-
chom zvysily trzbu. Naopak jsme se jim snazily opravdu
poradit. Casto jsme jim ptij¢ily obledeni domt, aby si ho
mohly vyzkouset s tim, co uz maji ve sk¥ini. Staci nékdy
satek, broz nebo spravnd kombinace - a obycejné tricko se
promeéni v tplné novy outfit.

vvvvvv

spokojena.

Jak byste popsala styl, ktery vas butik
reprezentuje?
Snazim se, aby byl obchod Zivy, pestry a otevieny rtiznym
zenam. Ptrichdzeji ke mné damy ve velikosti XS, ale i Zeny
ve velikosti 3XL. Kazdd ma jiny styl, jinou osobnost i jinou
predstavu.

Proto se snazim nabidnout Siroky vybér - nékdo hledd
jednoduchou eleganci, jiny vyrazné barvy nebo vzory.

Nechci uspokojit iplné kazdého, to ani neni mozné. Ale
chci, aby si u nas kazdd zena nasla alespon jeden kousek,
ve kterém se bude citit krdsné.

Jaky mddni kousek by podle vdas nemél chybét
v Satniku Zadné Zeny?
Kazda Zena je jind, ale existuji urcité zdaklady. Krdsnd ko-
sile, jednoduché bilé tricko, dobte padnouci dziny a samo-
zfejmeé malé Cerné.

To jsou veéci, které muzete kombinovat donekonecna
a vzdy vytvorite elegantni a nad¢asovy outfit.

V urcitém momentu jste se rozhodla zménit
prostredi a za¢it znovu v Karlovych Varech.

Co vas k tomu vedlo?

Po triceti letech podnikani jsem citila, Ze stojim na misté.
Zaroven jsem prochdzela velmi tézkym obdobim - pracov-
nim i osobnim. A méla jsem pocit, ze potfebuji zménu.

Manzel mé tehdy vzal na par dni do Karlovych Vart.
Nakonec jsem tam zlstala cely tyden. Chodila jsem po ko-
lonadé, pozorovala lidi, atmosféru mésta a citila jsem, jak
me to misto uklidnuje.

V Karlovych Varech je neuvétitelnd energie. Turisté pti-
jizdéji z celého svéta - rdno prodavdte v anglicting, odpo-
ledne v rusting, vecer ptijdou Arabky nebo Polky. Lidé jsou
na dovolené, maji dobrou naladu a chtéji si uzivat zivot.

A pravé tam jsem potkala svého ,andéla“ Na kolonadeé
jsem potkala mladou Zenu prevlecenou za andéla. Ude-
laly jsme si spolecnou fotografii a jd to tehdy vnimala jako
symbol. Jako znameni, ze mam jit dal.

A zda se, Ze jste na své cesté potkala vice
w»andély<..

Ano, vérim, ze kdyz jsou spravni lidé na sprdvném misteé,
dokazou spolecné vytvotit néco vyjimecného.

Jednim z téch andéla je pro mé napiiklad Helenka Bedr-
nova, kterd dokaze v médeé vytvorit izasnou estetiku a ori-
ginalitu. Zdkaznice na jeji praci reaguji fantasticky - jak
ceské, tak zahranic¢ni.

Moznd maji andélé rizné podoby. Nékdy jsou blond,
nékdy zrzavi, nékdy maji dokonce i trochu rohy. Ale dtle-
7ité je, ze se potkaji lidé, ktefi spolu dokdzou vytvorit néco
krasného. m

MODANENTIEN O OBLECENL JETO ZPUSOB, JAK ZENA
MUZE ZNOVU OBJEVIT SAMA SEBE. KDYZ SI OBLEKNE
NECO, V CEM SE CITIKRASNA, ZMENI SE JEJT DRZENI TELA,
POHLED T ENERGIE. A PRAVE TEN MOMENT PROMENY
JEPRO ME NA ME PRACI NEJKRASNEJSI
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KTEREMU
NEODOLATE

bjevte svét Loee

diamonds - ceské

znacky, kterd spojuje

tradi¢ni femeslo

s nad¢asovym designem
a precizni ru¢ni vyrobou. Kazdy
klenot z kvalitniho zlata a peclivé
vybranych drahych kamenti je vic
nez doplnék - je to symbol osobnich
okamzik(, ktery s vami muze rast
od kazdodenni elegance az po ty

nejvyznamnejsi chvile vaseho zivota.

Text: JANA MILITKA
Foto: WWW.LOEE.CZ
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GLARE - osliiujici okamzik 4+

Kdyz drahokam promluvi, svét naslouchd. Kolekce Glare je
pravé tim okamzikem, kdy luxus ziskava svljj pravy tvar.
Jeji ndzev - oslnivy lesk ¢i pronikavy pohled - dokonale
vystihuje podstatu Sperkd, které vas nenechaji zapadnout
v davu.

V srdci kazdého kousku Glare spocivd vyjimecny dra-
hokam nadstandardni velikosti i kvality, ktery vypravi
svij vlastni p¥ibéh. Od jiskfivych diamantd po fascinu-
jict multisafiry - kazdy zasazeny s femeslnou preciznosti
do zlutého, bilého nebo razového zlata.

Tato kolekce neni jen o Spercich. Je o momentech, kdy
vstoupite do mistnosti a ¢as se na okamzik zastavi. O de-
tailech, které proméni bézny den v nezapomenutelny.
O eleganci, ktera ptetrva generace.

Kolekce Glare je pro zeny, které nepotfebuji povoleni,
aby zazétily. Pro ty, které védi, Ze skutecny luxus neni jen
o materidlu, ale o vyjimecnosti, kterd oslnuje svym jedi-
necnym charakterem.
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« MICADO - odvaha byt jedine¢na

Micado je novou signature kolekei Loee. Symbolizuje od-
vahu byt sama sebou, radost z tvotivosti i silu okamziku.
Inspiraci pro tuto kolekci byla hra mikddo - hra jemnosti
a sousttedénosti.

Micado se neboji zaujmout na prvni pohled svym ori-
gindlnim designem, a ptitom si zachovat néznost a nad-
¢asovou eleganci. Stejné jako hra, kterd byla jeji inspiraci,
plisobi $perky lehce, spontdnné a hrave, zaroven precizné
a sofistikované.

Kazdy kus je vyroben ruc¢né s diirazem na detail a nese
v sobé rukopis znacky Loee, kterd Sperk chape jako pro-
sttedek sebevyjadreni i jako malé umeélecké dilo.

Vice informaci najdete na www.loee.cz.
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a_? «" « GAIA - sila zemé a zenské harmonie
) -__f’ Kolekce Gaia je poctou fecké bohyni Zemé - prastarému symbolu
. ‘_p g-‘ stvofeni, ptirody a harmonie. Oslavuje Zenskost v jeji nejcistsi po-
'%, NS & dobé a v kazdém detailu propojuje krdsu zeny s krdsou piirody.
o é.? )¢ V- g Sperky jsou dostupné ve Zlutém, bilém ¢&i riZovém zlaté, kterd
;' 1 S S ¥ doplnuji kombinace barevnych multisafir nebo ¢irych, dokonale

brousenych diamantt.

Kazdy drahokam v sobé nese vlastni piibéh, vlastni barvu
a jedinecnou energii, kterd podtrhuje jeho vyraznou osobnost.
Organické siluety Sperk tak evokuji to nejcennéjsi, co si nosime
vsichni v sobé - samotny zivot.
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« PURE - krasa v ryzi podobé

Kolekce Pure je ztélesnénim myslenky na ryzi krasu. Jak uz sdm
nazev napovidd, Pure znamend cCistotu, autenticnost a pravost -
a prave tyto hodnoty dokonale vystihuji kazdy Sperk této vyiji-
mecné kolekce. Kazdy detail byl promyslen s dlirazem na jemnost
a eleganci: drobné diamanty mistrné vsazené tésné vedle sebe vy-
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neprehlédnutelnou, aniz by si pozornost vynucovala. Je to krdsa,
kterd mluvi sama za sebe.

> I %_* tvateji harmonii, ktera pfipomina peclivé uspotadané radky vasich
b st 3. A nejkrasnéjsich myslenek.
£ joa St Sperky z kolekce Pure vyzatuji klidnou sflu a vyvaZenost - z4t{
- v St , 1w, . P .
I3 = tlumenym, avSak jedine¢nym svétlem. To vSe ¢inf kolekci Pure
sl i
Yt

SPARKLE - Radost, barva a hravost » \

Rozzatte kazdy okamzik svého Zivota s kolekel Sparkle - %)

hravou, barevnou a neodolatelné kombinovatelnou fadou .4

Sperkd, kterd ztélesnuje radost a lehkost byti. 9
Jedine¢né barevné drahokamy v rGznych velikostech

a asymetrickém osazeni proptjcuji Sperkiim unikatni

vzhled, ktery ptimo vybizi k vrstveni, hravému kombino-

vani a ptizptisobovani vasemu aktudlnimu stylu ¢i naladé.

Sperky z kolekce Sparkle jsou zdroven vyjime¢né svou

promeénlivosti - nikdy neomrzi, protoze kazdy kus je origi-

nélni, a presto harmonicky zapadd do celku.
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) V /
Videni
NENI
SAMOZREIMOST

o dvaceti letech

budovani jedné

z nejvetsich siti

optik zacala znovu -

tentokrdt sama za sebe.

Andrea Pekerginova
dnes stoji za znackou Prism optic,
kterd propojuje Spickovou péci
o zrak s estetikou a individudlnim
piistupem. V rozhovoru oteviené
mluvi o pddech, novych zacatcich
i 0 tom, proc¢ bryle nejsou jen
pomucka, ale soucdst osobnosti.

Text: JANA MILITKA
Foto: PRISMOPTIC.CZ
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KaZda podnikatelka ma svuj pFibéh. Jak zacal

ten vas?

Optika mé provazi prakticky od velmi mladého véku a po-
stupné se stala nejen mou profesi, ale i zivotnim téma-
tem. Uz ve dvaceti letech jsem nastoupila do spolec¢nosti
Eiffel optic, kde jsem postupneé zacala firmu rozvijet nejen
v Ceské republice, ale i na Slovensku. Spole¢né s tehdej$im
manzelem se nam podafilo z pavodnich t¥ prodejen vy-
budovat sit 0 52 pobockach a fidit téméf 300 zaméstnanct.
Byla to intenzivni, ndrocnd, ale zdroven krasnd etapa. Ti
lidé pro mé nebyli jen zaméstnanci - byla to moje druhd
rodina.

Po vice neZ dvaceti letech pFisel zasadni zlom.

Co se tehdy stalo?

Rozvedla jsem se a zdroven jsem byla nucena opustit
firmu, kterou jsem tolik let pomdhala budovat. Vzdat se
néceho, co milujete a co jste tvorili od zdkladd, boli. Za-
roven jsem ale citila, Ze potfebuji prostor se nadechnout
a zastavit. Po letech, kdy jsem naplno pracovala a starala se
o dvé déti, jsem si dovolila dat ¢as sama sobé a promyslet,
co dal.

Jak jste toto obdobi zvladala?

Zacala jsem malovat. Byla to pro mé forma terapie - zpt-
sob, jak zpracovat emoce, zpomalit a zdroven nechat pfi-
chazet nové napady. Bylo to velmi ocistné obdobf, které mi
pomohlo znovu najit smeér.

A pravé tehdy vznikl napad na vlastni znacku?

Ano, védéla jsem, Ze optika z mého Zivota nezmizi. Po-
stupné jsem zacala tvotit vlastnf znacku Prism optic. Spo-
le¢né s grafickym studiem jsme hledali ndzev, tvotili logo
i celkovy vizualni koncept. Méla jsem jasnou pfedstavu
o tom, jak ma moje optika vypadat, jakou atmosféru ma
nést ijaky pristup chci nabidnout zakaznikim.

Kde se otevrela vase prvni optika?

Dlouho mi chybél ten spravny prostor, az ptisla piilezi-
tost v Je¢né ulici v Praze. Diky kontaktm z minulosti se
mi podatilo oslovit majitele a oteviit svou prvni vlastni
optiku. Byl to pro mé zdsadni moment - zacatek nové
kapitoly.

Zkousela jste i dalsi projekty...

Ano, pustila jsem se i do projekti v obchodnich centrech
Cerny Most a Stérboholy. Tam jsem ale narazila na realitu
vysokych ndkladi a ndro¢ného provozu. Dnes uz vim,
ze jsem tehdy vice naslouchala emocim nez raciondl-
nimu rozhodovani. Byla to dtlezita zkuSenost - hodné mi
dala, ale zdroven i vzala. Nakonec jsem se rozhodla tyto
pobocky opustit a sousttedit se na to, co ma dlouhodoby
smysl.

Na co se tedy soustredite dnes?

Dnes se plné vénuji optice v Je¢né ulici. Prave tam se odrazi
vSechno, co jsem se za ty roky naucila - ddraz na individu-
alni p¥istup, profesionalitu i estetiku. Prism optic je pro mé
mnohem vic nez podnikdni. Je to symbol nového zacdtku
a odvahy jit vlastni cestou. Pokud vds nas ptistup zaujal,
vice o konceptu i sluzbach najdete na www.prismoptic.cz.

Co vas na praci v optice fascinuje nejvic?

To, ze lidem dokdzeme vracet skutecny komfort vidéni.
Neni to jen o tom ,vidét 1épe“ ale o vSech moznostech,
které dnesni technologie nabizeji. Umime zajistit ostré
a pohodIné vidéni na vSechny vzddlenosti, coz v podstaté
nahrazuje ptirozené vidéni zdravého oka. To povazuji
za vyjimecné.

Jak vnimate roli slunecnich bryli?

Slune¢ni bryle nejsou jen maédni doplnék, ale plnohod-
notnad ochrana zraku. Sprdvné zvolené dokazou vyrazné
ovlivnit kvalitu vidéni i celkovy komfort pti pobytu venku.

Vase optika je propojena i s ocni péci. Pro¢ je to
duleziteé?

Mdame vlastni o¢ni ordinaci, kde 1ékatky zdkazniky kom-
plexné vysSetti a zmét dioptrie. Diky tomu nabizime
sluzbu ,vSe na jednom misté“ - od vysetteni az po findlni
bryle. Pro mé je dlilezité, aby lidé pochopili, jak zdsadni roli
hraji sprdvné zvolené bryle v jejich kazdodennim zZivoté.

Zminujete, Ze jedny bryle ¢asto nestaci...

Presné tak. Stejné jako mdme rtizné potteby béhem dne,
meéli bychom mit i rézné typy bryli - na prdci, fizeni, volny
¢as nebo na slunce. Obzvldst po Ctyticitce se stdvaji priro-
zenou soucasti zivota. A pravé to me na optice bavi - Ze li-
dem realné zlepsujeme kvalitu Zivota.

Cim je Prism optic jiny neZ béZné optiky?

0Od zacdtku jsem chtéla vytvotit prostor, ktery neptisobi
jen jako zdravotnické zatizeni, ale jako moderni a ptijemné
misto. Vérim, Ze prosttedi hraje obrovskou roli. Kazdému

LODEJIT 7 NECEHO.,
CO MILUJETE A CO JSTE
BUDOVALI OD ZAKLADU,
BOLI ALE NEKDY JE TO
JEDINA CESTA, JAK ZACIT
/NOVU SPRAVNE.

zakaznikovi vénujeme cas, naslouchdme mu a hledame
feSeni na miru.

Velky duraz kladete i na design...

Ano, bryle nevnimdm jen jako pomticku, ale jako soucdst
osobnosti. Nabizime designové obruby i Spickova skla,
kterd odpovidaji soucasnym technologiim. Sleduji trendy;,
ale vzdy dbdm na to, aby mély smysl nejen esteticky, ale
i funkeneé.

Jakou roli hraje vas tym?
Obrovskou. Mam kolem sebe zkusSené, loajalni a lidsky
skvélé kolegy, kteti maji ¢asto 30 az 50 let praxe. To je dnes

vyjimecné. Fungujeme nejen profesné, ale i lidsky - a ta
energie se prendsi i na zakazniky.

Jaké mdte plany do budoucna?

Mam jasnou vizi, ale uz vim, ze nechci rtist za kazdou cenu.
Nechci budovat velkou sit. Chci rozvijet Prism optic jako
znacku, kterd bude synonymem kvality, davéry a indivi-
dudlni péce.

A co osobni rovina vaseho Zivota?

Dnes je uplné jind nez difv. Diky tymu mam konec¢né cas
pro sebe. Miluji vareni, maluji - to vSechno mi piinasi ra-
dost a rovnovahu. Uvédomila jsem si, jak diilezité je citit se
dobte nejen pracovné, ale i vnitrneé.

Co pro vds dnes znamena uspéch?

Svobodu. Moznost zpomalit, vnimat, co pottebuji, a uzivat
si kazdodenni momenty. Nejde o ¢isla, ale o smysl a napl-
néni v tom, co délam.
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KRASA

Krasa

JAKO
TTRAPIL

Zijete v tempu, kterd napind vase télo i tvar.
Neustdlé podneéty, tlak na vykon, potfeba
reagovat. To vsechno se neuklddd jen do mysli,
ale i do mimiky - do cela, Celisti, koutk ust.
Prave proto muize byt krdsa prekvapivé 1é¢iva.
Ne jako dalsi kol na seznamu, ale jako série
malych, védomych mikromomentt - krdtkych
zastaveni, kterd snizuji stres, uvolnuji mimiku
a promenuji vyraz zevnitf.

Text: JANA MILITKA
Foto: ADOBE STOCK
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ikromoment je chvile, kdy se na oka-
mzik zastavite a obratite pozornost
ke smyslim - k doteku, vini, barvé
nebo svétlu. Trvd tficet vtetin az par
minut, ale jeho ucinek je hlubsi, nez
by se mohlo zdat.

Nejde o vykon. Nejde o dokonalost. Jde o pfepnut{ ner-
vového systému z rezimu musim do rezimu mohu.

Stres aktivuje sympatikus - télo je ve stiehu, svaly ob-
liceje se napinaji, celist tuhne, mezi obo¢im se prohlubuje
vraska soustifedéni. Kdyz vsak védomeé vytvorite mikromo-
ment péce, aktivujete parasympatikus - systém obnovy.
A oblicej to okamzité prozradi. Zmékne. Otevie se. Uvolni.

1. Masaz, ktera vyhladi napéti

Jednim z nejjednodussich mikromomentt je védomy do-
tek. Sta¢f minuta pomalého nandseni oleje nebo krému.
Kli¢em je zpomaleni.
» Prilozte dlan na tvar.
» Vydechnéte.
» Jemneé prejedte od stfedu obliceje smérem ven.
» Uvolnéte Celist.
Tento typ doteku zlepSuje prokrveni, zmékcuje mimické
napéti a vraci do tvadfe barvu. Nejde o techniku. Jde
o pfitomnost.

Kdyz se svého obliceje dotykdte laskave, télo dostdva
jednoduchou, ale silnou zpravu: Jsem v bezpeci.

2. Svétlo jako lifting
pro psychiku

Dalsim mikromomentem muze byt obycejné denni svétlo.
Je ptirozenym reguldtorem nélady a biorytmu. Uz par mi-
nut na rannim slunci poméha snizovat hladinu stresovych
hormont.

Postavte se k oknu. Zavtete oci. Nechte svétlo dopad-
nout na vicka a licn{ kosti.

Moznd si vSimnete, Ze se oblicej prirozené otevte. Ra-
mena klesnou. Vyraz zmékne.

Svétlo je nejjednodussi a nejdostupnéjsi beauty filtr -
bez ndmahy a bez tlaku.

3. Viiné, ktera resetuje mysl

Mikromoment mtize ptijit i skrze ¢ich. Ten je pfimo propo-
jeny s limbickym systémem - centrem emoci. Proto viiné
dokédze tak rychle zménit vnitini naladéni.

Vyberte si takovou, kterd s vadmi rezonuje: levanduli pro
zklidnéni, citrus pro energii nebo rzi pro pocit otevtenosti
a jemnosti.

Nenandsejte ji ve spéchu. Ptivonte. Zhluboka se na-
dechnéte. S kazdym vydechem nechte odejit napéti z cela.

Vyraz obliceje je zrcadlem vaseho vnitiniho stavu. Kdyz
se zklidn{ nervovy systém, vyhladi se i rysy.

4. Mikropauza pred zrcadlem

Mikromoment miize vzniknout i v obycejné chvili pred
zrcadlem.

Kolikrat se na sebe podivéte jen kriticky? Zkuste to jinak.

Podivejte se do zrcadla a misto hodnoceni si polozte
otdzku: Co dnes moje tvdf potfebuje?

Mozna méné make-upu. Moznd vic spanku. Mozna jen
laskavéjsi pohled.

Sebevztah se okamzité promitd do mimiky. Tvrdost
stfidd mékkost. A pravé mékkost ptisobi svéze a prirozené.

5. Miniritual béhem dne

Mikromomenty nejsou vyhrazené jen pro rdno nebo vecer.
Mohou se objevit kdykoli béhem dne.

Muize to byt Sélek Caje drzeny obéma rukama. Kratké
protazeni krku. Védomé uvolnéni jazyka od patra - praveé
tam casto drzite napéti. Nebo tfi hluboké vydechy pted da-
lezitym hovorem.

Oblicej je prodlouzenim nervového systému. Kdyz se
zklidnite zevnitf, zména se projevi navenek. Bez zdsahu.
Bez tlaku.

Omlazeni jako vedlejsi
efekt klidu

Moderni estetika casto fesi disledky stresu - vrasky, po-
vadlost, unaveny vyraz. Skute¢nd zména vsak zac¢ind difv,
nez se objevi v zrcadle. Za¢ind v mikrookamzicich, kdy
zpomalite, nadechnete se a dotknete se sebe s respektem.

Krasa pak neni vykon. Je vedlejsim efektem regulova-
ného nervového systému.

A moznd pravé tady se skryvd novy pohled na anti-
-aging: ne jako boj s ¢asem, ale jako ndvrat k sobé. B

60 vterin pro vasi tvar

Nemate ¢as? Sta¢i minuta. Vyzkousejte tento
mikromoment kdykoli béhem dne:

1. Zavtete oci.

2. Polozte jednu dlani na tvaf a druhou na hrudnik.

3. Ttikrat se pomalu nadechnéte nosem a dlouze
vydechnéte Usty.

4. Uvolnéte Celist a nechte jazyk volné klesnout
od patra.

5. Na zavér si polozte otdzku: Co ted potfebuji?
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Omlazujici sila zivého
kolagenu nové generace

tarnuti je jedina véc, kterou délame vsichni a porad, jen Zivot se
3y Zdravy clovék ma stovky prani, nemocny pouze jedno...,
fikd Eva Sojkova (*1954), zakladatelka poradenského kolagenového
centra Wellness klubu NEZESTARNI.CZ, jehoZ poslanim je vice nez
30 let zdravi, krasa a vitalita v kazdém véku. ,Slova maji obrovskou
silu @ moc, proto v této slozité dobé radim nasim klientim, aby méné
sledovali negativni zpravy a vymanili se ze spiraly vseobjimajiciho
stresu. Vysvétluji jim, Ze stres je nejen zabijakem jejich radosti ze
Zivota a proudeéni zivotni energie, ale i nicitelem télesného kolagenu

TRIPLE HELIX FORMULA

~AGE COLLAGEN GEL

LX AN

Omlazujici a regeneracni
PRIRODNI KOLAGEN
INVENTIA® FACE

na oblicej

Minutova anti-age péce

k omlazeni a zpevnéni
kontur obliceje, krku,
podbradku a dekoltu,

na ochabujici o¢ni vicka

a jemnou kGzi kolem oci
a ust. Zvysuje hydrataci
pruznost a elasticitu,
regeneruje, rozjasnuje

a prirozené omlazuje plet,
viditelné redukuje vrasky
a dlouhodobé predchazi
vzniku novych. Je vhodny
i pro alergiky. Neobsahuje

parabeny ani jiné

a poslednich zbytk( odolnosti a obranyschopnosti téla.”

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Ano, dlouhodoby stres ndm maze ublizit jak na men-
talni, tak i fyzické roviné, navic zavratnou rychlosti
odbourava télesny kolagen a oslabuje imunitu.

O dbvod vic, pro¢ bychom neméli nechat stav
a kvalitu télesného kolagenu nahodé. Ovlivauje nejen
rychlost starnuti organismu, ale i délku a kvalitu zivota.
Rozhoduje o stavu nasich kosti, kloubd, pojivovych
tkani, kvalité zraku, pokozky, vlast i nehtd. Hraje ddle-
zitou Ulohu v kvalité cév a uréovani cévniho véku, ktery
je v dnesni dobé zméritelny. Vypovidad o skutecném
biologickém véku, ktery se ¢asto nemusi shodovat
s tim skutec¢nym.

Proto bychom neméli vnimat kolagen jako pfipra-
vek, ktery nds chrani pfed vraskami, ale vnimat ho
ve vSech souvislostech.

NENi KOLAGEN JAKO KOLAGEN

Wellness klub NEZESTARNI.CZ se v ramci zkuseb-
nich programt dlouhd léta zabyva uéinky rtiznych
druhli kolagenli a spolupracuje s pfednimi odbor-
niky. O tom, Ze kolagen je pro télo nepostradatelny,
nikdo z nich nepochybuje, ale...

| oni se shoduji na tom, Zze v posledni dobé pribylo
novych kolagend jako hub po desti a orientace v nich
zacind byt neprehledna i pro odborniky. Nejvétsi zma-
tek nastal, kdyz se vedle hydrolyzovanych kolagent
objevil novy pojmem - hydrat kolagenu - Zivy kolagen
nove generace.

KOLAGENOVY HYDRAT -

KOLAGEN, KTERY PREDBEHL DOBU

Cisty hydrat p¥irodniho kolagenu s piirozené obsaze-
nymi peptidy a elastinem vznikl po 14letém vyzkumu
a doslova prepsal historické déjiny tradi¢ni vyroby
hydrolyzovanych kolagent, kdyZ nastartoval vyrobu
hydratu kolagenu tretiho radu technologii Triple
Helix Formula - extrakci ¢istého, prirodniho kolagenu
do vodného roztoku hydratu.

Sklada ze tfi vzdjemné propletenych fetézcd, obsahuje
celé molekuly ve formé trojitého helixu - superspiraly,
kterd si i po ulozeni do sklenéné lahvi¢ky zachovava
biologickou aktivitu a ,Zzivou” strukturu trojité Sroubo-
vice, typickou pro bilkoviny Zivych organismd. Néktefi

odbornici toto vyjimecné kosmeceutikum nazyvaji
bilkovinou mladi tfetiho tisicileti.

Hydrat kolagenu ma védecky potvrzené ucinky
na rychlost obnovy a kvalitu tvorby vlastniho
kolagenu v tkanich i v pokrocilém véku. Prekvapivé
vysledky prinasi nejen v oblasti krasy, ale | regenerace.
O to vic jsem smutny, kdyz slysim, jak ztrata téles-
ného kolagenu stale castéji predcasné ukoncuje kari-
éru mnoha znamych sportovcl i skvélych tanecnikd,
ktefi by diky své dobré kondici a lasce k pohybu jeste
radi trénovali, tancovali, sportovali..” fikd na zakladé
osobni zkusenosti vyznamny plasticky chirurg a celo-
zivotni sportovec doc. MUDr. Jan Méstak CSc., kte-
rému kolagen v kapslich Invita Skin Beauty pomonhl
v 70 letech pfi regeneraci tézkého zanétu pojivové
tkdné Achillovy Slachy a vysledky dolozZil snimky
a zavery lékarské zpravy.

ZIVY KOLAGEN NOVE GENERACE JE INVESTICE
DO BUDOUCNOSTI, KTERA SE URCITE VYPLATI
Nativni, 100 % prirodni, biologicky aktivni a hypoaler-
genni kolagen je témér identicky s lidskym kolagenem.
Prokazatelné ovliviuje bunéénou obnovu a regeneraci
kolagenu v tkanich. Télo ho pfijima jako latku sobé
vlastni. Dokaze obohatit mezibunécnou tkan ve viech
vrstvach pokozky o cenné aminokyseliny. Tim posiluje
aktivitu fibroblastd k znovuobnoveni produkce vlast-
niho kolagenu a spusténi omlazujicich a regenerac¢nich
procesl. U¢inné dopliuje kolagen do téla a dlouho-
dobé zpomaluje prirozené procesy starnuti.
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Z cistého hydratu se zpracovava lyofilizaci sypky
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doplnék stravy

Originalni produkty s Zivym kolagenem
si muzete objednat v e-shopu dovozce na

www.nezestarni.cz | +420 775 373 379

>
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INVITA SKIN BEAUTY plus CoQ10
Sirokospektraini bunéény aktivator pro udr-
zeni dobré kolagenové kondice, mladistveé
a pevné pokozky, pruzného téla i pojivo-
vych tkani, ohebnych kloubl a na pohled
zdravych vlasd a nehtd. Invita je obohacena
o koenzym Q10 a vitamin E - vitamin mladi.
Dodava bunkam, které maji za ukol tvorit
peptidy, volné aminokyseliny a hydroxylové
aminokyseliny. Je idedlnim feSenim i pro ty,
ktefi si chtéji pred létem zhubnout do krasy
a boji se pfi vétsim vahovém ubytku ochablé
a povislé kize a povadlé pleti.

(4

Nikdy neni pozdé na zménu.

NEZESTARNI.CZ

Zivy kolagen nové generace

A lepsi je zacit pozdé nez pozdéji
a pozdéji nez nikdy.
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PROC JIE VASE

PLEET
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KLICEM

K CELKOVEMU
/DRAVI

dyzZ se fekne longevity,
vetsina lidi si vybavi
biohacking, doplnky
stravy nebo pokrocilé
laboratorni testy. Mdlokdo
si uvédomuje, Ze dermatologie muize
byt jednim z nejsilnéjSich ndstroju
preventivni{ mediciny.

Text: JANA MILITKA
Foto: WWW.ELIZABETHCLINIC.CZ

Vase plet je nejvétsim orgdnem téla a pfesnym indikato-
rem toho, co se déje uvnitt néj. Chronicky zanét, oxidativni
stres, hormondln{ dysbalance nebo nedostatek mikronu-
trientl - to vSechno se projevi na pleti difv, nez vas zacne
bolet zaludek nebo klouby. Pavouckové Zilky mohou sig-
nalizovat problémy s jatry. Nahle vzniklé akné casto uka-
zuje na hormondln{ nerovnovdhu. Ztrdta elasticity souvis{
s degradaci kolagenu, ale také s kvalitou spanku, hladinou
kortizolu a stavem stfevnfho mikrobiomu.

Pokud chcete starnout zdrave - nejen vypadat mladé, ale
skutecné fungovat optimalné - musite se na pokozku divat
jako na diagnosticky ndstroj, okno do celého organismu.

V Elizabeth Clinic vybudovali systém péce, ktery der-
matologii propojuje s diagnostikou a terapif na bunécné
urovni. Nepracujf pouze s tim, co vidite v zrcadle. Pracuji
s biochemickou realitou vaseho téla.
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Spektrofotometrie: diagnostika,
ktera pfredbiha symptomy

V Elizabeth Clinic se zac¢ind spektrofotometrickou analy-
zou krve - metodou, kterd mét{ hladiny mikronutrientd,
antioxidant@l a biomarkeri v redlném case. Netidi se
obecnymi normami, ale aktudlnim stavem vasich bunék.
Odhali deficit zinku dfive, nez zptisobi zdnétlivé procesy
v pleti. Zachyti pokles koenzymu Q10 jesté predtim, neZ se
projevi jako viditelnd ztrata vitality pokozky.

Tato data jsou zdkladem pro infuzni terapie na miru -
nejde o univerzdlni  beauty koktejl“ ale o pfesné cilenou
kombinaci aminokyselin, vitamintl a antioxidantt, ktera re-
aguje na konkrétni potfeby vaseho organismu. Kdyz bunky
dostanou to, co skutecné pottebuji, promeéni se nejen plet,
ale i celkova energie, kvalita spanku a odolnost v{ici stresu.

Genetické testy: prevence
postavena na vasi DNA

Genetika neurcuje osud, ale strategii. Pokud vite, ze mate
zvySenou expresi genti pro degradaci kolagenu nebo poma-
lejsi detoxikaci volnych radikald, nemusite ¢ekat na prvni
znamky starnuti. V Elizabeth Clinic vdm sestavi preven-
tivni pldn - cilené doplnky, specificka oSetfen{ i Upravy zi-
votniho stylu. Pracuji s tim, jak vase télo skutec¢né funguje,
nikoli s tim, jak by podle ucebnic fungovat mélo.

Al analyza pleti: technologie,
ktera vidi budoucnost

AT analyza mapuje zmény na mikroskopické urovni - po-
Skozeni zplisobené UV zafenim, které okem jesté neni vi-
ditelné, pocdtecni pigmentové zmeény Ci ztratu hustoty po-
kozky. Diky tomu lze zasdhnout vcas. A pfedevsim: pfesné
meéfit pokrok. Ne podle subjektivniho pocitu, ale na za-
kladé objektivnich dat.

Vice informaci najdete na www.elizabethclinic.cz. B
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Daytime
Nourishing
Moisturizer

DNA Repair
&Pollution Protec

DENNI HYDRATACNI KREM DAYTIME NOURISHING MOISTURIZER
POKROCILA PECE O PLET ADVANCED ULTRA-RICH MOISTURIZER

CISTE SLOZENI BEZ PEG, GMO, (@)% KLINICKY OVERENE UCINKY
BARVIV, SILIKONU A PARABENU INGREDIENCI

DERMATOLOGICKY VYROBENO V CR
TESTOVANE

Vice informaci o MG naleznete na www.mgcream.com =]
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NAVRAT

K PRIROZENF
BIOLOGII
POKOZKY

Vv

eskd znacka ptirodni
kosmetiky Bohemian
Cosmetics vznikla z osobni
zkusenosti, hlubsiho
studia lidské pokozky a hleddni
skutec¢né funkéni péce - zejména pro
pokozku zatizenou autoimunitnimi
onemocnénimi. Zakladatelka Ivana
Petr vysvétluje, pro¢ se rozhodla jit
jinou cestou nez bézny kosmeticky
primysl a pro¢ stavi své produkty
na bioidentickych lipidech,
tradi¢nich formulacich a lokélnich
surovinach z Ceské krajiny.

Text: JANA MILITKA
Foto: BOHEMIANCOSMETICS.CZ

Ivano, jak vznikla znacka Bohemian Cosmetics

a jaky byl jeji puvodni zamér?

Bohemian Cosmetics vznikla z velmi osobni cesty za po-
chopenim toho, jak funguje lidskd pokozka a jak tuzce
souvisi s celkovym zdravim organismu. V nasi rodiné se
dlouhodobé objevovaly kozni problémy a ja sama ziji s au-
toimunitnim onemocnénim.

Prave tato zkusenost mé ptivedla k hlubsimu studiu vy-
Zivy, zanétlivych procest v téle a fungovani kozni bariéry.
Postupneé jsem zjistila, ze velkd ¢ast bézné kosmetiky pra-
cuje spise na povrchu pokozky. Mé ale zacalo zajimat néco
jiného - jak vytvorit péci, kterd bude respektovat ptiroze-
nou biologii pokozky a podporovat jeji vlastni regeneracni
schopnosti.

44 / FASHION ZOOM / Jaro 2026

Tak vznikla Bohemian Cosmetics. Znacka postavend
na rodinnych recepturdch, bioidentickych lipidech, jedno-
duchych ptirodnich formulacich a lokdlnich surovinach
z Ceské krajiny.

Filozofii znacky i jednotlivé produkty dnes predstavu-
jeme na strankiach www.bohemiancosmetics.cz.

Co pro vds osobné znamena bioidenticka péce

o pokozZku?

Bioidenticka péce pro mé znamend respekt k tomu, jak po-
kozka ptirozené funguje. Nase pokozka mad vlastn{ ochran-
nou lipidovou bariéru, kterd ji chranf pred vnéjsimi vlivy,
udrzuje hydrataci a podporuje regeneraci.

Pokud kosmetika obsahuje lipidy s podobnou struktu-
rou, jakou majf ty ptirozené v pokozce, mtize s ni mnohem
1épe spolupracovat. Takova péce pokozku nepfetézuje ani
nenarusuje jeji ptirozené procesy - naopak pomdhd obno-
vovat jeji rovnovahu. B

Problémy s vlasy?
Uz nemam.

> PORADENSTVIV PECI O VLASY
KOMPLEXNI VYSETRENI VLASU
> VLASOVE PROCEDURY

~
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KRASA

Soft Pinch Luminous Powder Blush
Pudrova rozjasnujici tvarenka, 790 K&

Diorshow 5 Couleurs
Limitovana edice paletky oc¢nich
stind, 1890 K¢

- Smoldereyes
~~— Shadow Liner
Oc¢ni linka
a stin
v jednom,
W 790Ke

’r Gloss Balm
Tonizovany balzam na rty
s vysokym leskem, 270 Ké

Beauty
no VINKYy

asenka, které zvladne
drama i bez slz,
e rténka pripravena
na komplimenty
a stiny, které rozzari
i pondélni rdno.
Vybrali jsme pro vas cerstvé novinky
7. dekorativni kosmetiky, které stoji
za misto na polic¢ce i za malé beauty

dobrodruzstvi pred zrcadlem.

Text; JANA MILITKA
Foto: ARCHIV FIREM

Life Lock™
hydrating

setting spray tar
Hydratacni fixacni
sprej az na 16 hodin,

930 K& ( i {
Warm Wishes

: =
Angled Powder
Brush
Sikmy $tétec

na pudr, 820 K¢

Chubby Stick™ Sculpting Itash Idole Curl Goddess
Rozjasnujici krémova tycinka, 950 K€ Rasenka, kterd véam doma zajisti
profesionalni lifting ras, 990 K&
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Idole Goddess Dimension
Mimoradné intenzivni o¢nf stiny
s krémovou konzistenci, 890 K¢&

CLEANSING AND VOI UM

4= suPER]
V 2 BOOSE

F

| ORGANIC ARGAN OIL
tg 1| ROSEHIP EXTRACT
E',.{ SEASALT




KRASA

BQtOX VS,
skincare

osmeticky svet dnes stoji

na zajimavé ktizovatce. Na jedné
strané stoji estetickd medicina

s rychlymi a viditelnymi vysledky,
na druhé dlouhodobd péce o plet
prostfednictvim kvalitni kosmetiky.
Zatimco botulotoxin - zndmy jako
botox - slibuje rychlé vyhlazeni
vrasek, moderni skincare nabizi
systematickou péci, kterd podporuje
zdravi a kvalitu pokozky zevnitt.

Text: JANA MILITKA
Foto: ADOBE STOCK
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SOUBOJ, KTERY
VLASTNE NENI
SOUBOJEM

Otédzka proto uz ddvno neznf ,botox, nebo skincare®. Mno-
hem pfesnéjsi je ptat se: jak tyto dva ptistupy spravné
kombinovat, aby plet vypadala ptirozené, zdravé a dlou-
hodobé mladistve.

Botox: rychla cesta
k vyhlazeni vrasek

Botulotoxin patfi mezi nejrozsitenéjsi estetické zakroky
na svété. Jeho princip je jednoduchy: docasné blokuje
nervové impulzy ve svalech, které jsou zodpovédné za mi-
mické vrasky. Vysledkem je jejich viditelné vyhlazeni.

Nejcastéji se pouziva na vrasky mezi obo¢im (tzv. gla-
bella), horizontaln{ vrasky na cele a vrasky kolem oci (,vé-
jitky“). Efekt nastupuje béhem nékolika dnli a obvykle
vydrzi tii az Sest mésic. Pravé rychlost a viditelnost vy-
sledkt jsou hlavnim d@vodem, proc je botox tak populdrni.

Je vsak dulezité uvédomit si, ze botox netesi kvalitu
pokozky samotné. Nehydratuje ji, nezlepSuje strukturu ko-
lagenu ani neovliviuje pigmentaci. Plisobi pouze na sva-
lovou aktivitu.

Skincare: dlouhodoba investice
do zdravi pleti

Moderni kosmetologie dnes stoji na velmi pokrocilych
védeckych poznatcich. Aktivni latky jako retinol, peptidy,
kyselina hyaluronova, niacinamid nebo antioxidanty do-
kazou vyrazné ovlivnit kvalitu pokozky.

Dobfe nastavend skincare rutina muaze zlepsit hydrataci
a elasticitu pleti, stimulovat tvorbu kolagenu, sjednotit tén
pleti, zmirnit jemné vrasky a posilit kozni bariéru.

Vysledky se neobjevuji pfes noc. Prichdzeji postupné,
ale majf zdsadnf vyhodu - pracuji s pfirozenymi regene-
ra¢nimi procesy pokozky.

Dermatologové dnes ¢asto zdlraznuji, ze kvalitni péce
o plet je zdklad, na kterém muze estetickd medicina stavét.

Kdy skincare nestaci

Existuji situace, kdy kosmetika uz sama o sobé nestaci.
Typickym pifkladem jsou hluboké mimické vrasky, které
vznikaji dlouhodobym opakovanim pohybli obli¢ejovych
svalli. Jde o vyraznou vrasku mezi obo¢im, hluboké hori-
zontaln{ vrasky na cele a vyrazné véjitky kolem oci.

V téchto pifpadech mutze byt botox efektivnim YeSe-
nim. Dokdze sval uvolnit a zabrdnit dalsimu prohlubovani
vrasky.

Mnoho dermatologti dokonce doporucuje tzv. preven-
tivn{ aplikaci botoxu v mensich davkach, kterd miize zpo-
malit vznik hlubokych mimickych vrasek.

Kdy je naopak klicova skincare

I kdyz botox dokaze vrasky vyhladit, bez kvalitni péce
o plet bude vysledek vzdy omezeny. Skincare je zasadni
pro hydrataci a vyzivu pleti, ochranu pted UV zafenim, re-
generaci pokozky a podporu kolagenu.

zasadni roli hraje ptedev$im kazdodenni pouzivani
SPF, které je nejucinnéjsi anti-aging prevenci viibec. Bez
ochrany pred sluncem totiz dochdzi k rozkladu kolagenu,
pigmentovym skvrndm a ztraté elasticity.

Nejlepsi strategie:
kombinace obou svétu

Moderni estetickd dermatologie dnes ¢im dal vice zdlraz-
nuje synergii mezi kosmetickou péci a estetickymi zdkroky.

Idedln{ strategie casto vypada takto:

» Zaklad tvofi kvalitni skincare rutina
cisténi, hydratace, aktivni 1atky a SPF.
» Estetické zakroKky se pouzivaji cilené
naptiklad botox na mimické vrasky.

» Diiraz je na pfirozeny vysledek
nikoli na zménu vyrazu obliceje.

Tento piistup respektuje ptirozené starnuti pleti a snazi se
ho zpomalit, nikoli popfit.

Trendy v anti-agingu

Soucasny beauty svét se stdle vice odklani od extrém.
Trendem je pfirozenost, zdravd plet a individualizovany
pristup.

Mezi aktudlni sméry patii preventivni esteticka medi-
cina, skin longevity - dlouhodobé zdravi pleti, biostimu-
lacni procedury podporujici kolagen a personalizovand
skincare podle potteb pokozky.

Cilem uz neni vymazat vék, ale vypadat svéze, ptiro-
zené a dobte ve své kizi.

Verdikt: Botox, nebo skincare?

Ve skute¢nosti nejde o soupefe. Botox i skincare maji
v péci o plet své misto - jen plni odlisné role.

Skincare je zdkladni kazdodenni péce, kterd podporuje
zdravi a kvalitu pokozky. Botox je ndstroj estetické medi-
ciny, ktery miize pomoci tam, kde kosmetika nestaci.

Nejlepsich vysledktl dosahujf lidé, ktefi tyto dva pfi-
stupy neoddeéluji, ale citlivé kombinuji.

Protoze skutecny luxus dnesni beauty éry nespociva
v dokonale vyhlazené tvari. Spoc¢iva v piirozené, zdravé
a dobfe opecovdvané pleti. B
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Derma Body Clinic & mezoterapie, biostimulace:

Kdyi krasa zacd¢ina

pod povrchem

V Derma Body Clinic nevéfime na zazraéna feseni —
véfime na vysledky. A préavé mezoterapie a biostimu-
lace patfi mezi oSetfeni, ktera pfFinaseji viditelnou
zménu, a pfitom si zachovévaji respekt k pfiroze-
nosti.

Tyto techniky se pouzivaji k revitalizaci, hydrataci,
omlazeni pleti — a také k cilené 16¢bhé konkrétnich
koznich problému. Pomahaji pii vypadavani vlasu,
aknézni pleti, pigmentacich i celkové regeneraci
pokozky.

U nds v Derma Body Clinic jsme je povysili na uméni
kombinace: spravné uc¢inné latky, precizni aplikace,
citlivy pfistup a zkusené ruce.

Proc¢ pravé mezoterapie
nebo biostimulace?

> Hloubkovd hydratace a vyziva pleti zevnitf

> Redukce jemnych vrisek a zpomaleni starnuti
> Zpevnéni a projasnéni pokozky

> Podpora tvorby kolagenu a elastinu

> Zlepseni kvality vlasové pokozky a podpora
ristu vlast

> Redukce pigmentaci a sjednoceni ténu pleti
> Pomoc pii aknézni nebo citlivé pleti

> Zlepsent elasticity a vzhledu krku, dekoltu i rukou

Af uz je vam 25 nebo 55, mezoterapie a biostimulace
jsou vhodné témér pro kazdého, kdo chee své pleti
dodat ziviny, elasticitu a zdravy jas — a to v hloub-
kach, kam béznd kosmetika nedosdhne.

Kde vsude dokazi pomoci?

Mezoterapie a biostimulaéni oSetfeni nejsou uréena

pouze pro oblicej. Skvélé vysledky pfinaseji i v dal-
sich oblastech:

> o¢ni okoli (tmavé kruhy, otoky, jemné vrasky)

> krk a dekolt

> hibety rukou

> vlasova pokozka (pro podporu rustu, eliminaci
paddni vlast)

> bficho, paze, kolena (pro zpevnéni a hydrataci

pokozky)

Je to univerzalni metoda, kterd respektuje jedinec-
nost kazdého klienta a pFinasi cilené vysledky presné
tam, kde jsou potieba.

Neexistuje jen jedna mezoterapie
nebo biostimulace

Kdyz se fekne ,,mezoterapie, mnoho lidi si pfedstavi
pouze kyselinu hyaluronovou. Ale realita moderni
estetiky nabizi mnohem vic — a pravé v jejich vhodné
kombinaci spo¢ivd nase odbornost.

Pouzivame nejen HA, ale také vitaminy, aminokyse-
liny, rastové faktory, peptidy, exosomy i polynukleo-
tidy (tzv. lososi DNA).

Kazdé slozeni ma jiny uc¢inek — hydrataci, rozjasnéni,
lifting, hojent, redukci akné ¢i protizanétlivé ucinky.
Specidlni pozornost vénujeme o¢nimu okoli - kde
jsou pozadavky na jemnost, citlivost a pfesnost
nejvyssi.

> Jedny mezokoktejly redukuji tmavé kruhy,
> jiné zpevnuji propadlé kontury,

> dalsi pomadhaji s otoky nebo mimickymi vraskami.

Polynukleotidy:

Nova generace omlazeni

v,

Mezi nejmodernéjsi latky, se kterymi pracujeme, patii
polynukleotidy, znamé jako tzv. lososi DNA.

Ziskavaji se z rybiho sperma a diky vysoké biologické
kompatibilité s pokozkou jsou dnes jednim z nejzada-
néjsich produkti v estetické mediciné.
Polynukleotidy pusobi protizanétlivé, regeneracéné,
stimulaéné a obnovuji pfirozené procesy hojeni.
Vysledkem je zklidnénad, pevnéjsi a jasnéjsi plef — bez
umélého efektu, ale s pfirozenym leskem a vitalitou.

Jak to délame jinak?

V Derma Body Clinic se mezoterapie ani biostimu-
lace neprovadi ,,standardné®.

Kazdé osetfeni prizpusobujeme individudlnim potie-
bam klientky - volime ucinné latky podle typu pleti,
jejich potieb, i podle sezény a volime spravnou tech-
niku aplikace. Sledujeme nejnovéjsi trendy, testujeme
inovace a pracujeme pouze s ovéfenymi a certifikova-
nymi produkty.

Nasi specialitou jsou kombinované techniky - napii-
klad mezoterapie spojena s biorevitalizaci, hydratac-
nimi vyplnémi, nebo p¥istrojovymi procedurami pro
zvyseni ucinnosti.

Oblibenad je kombinace mikrojehlickové radiofre-
kvence s mezoterapii ¢i biostimulaci.

»Mezoskova vila® na scéné

Zakladatelka kliniky Monika Fratikova se mezoterapii
vénuje s takovou preciznosti, Ze si mezi klientkami
vyslouzila prezdivku ,,mezoskova vila®.

Diky citlivému pfistupu, neustalému vzdélavani

a smyslu pro detail se k ni klientky pravidelné
vraceji.

Vi, Ze jsou v téch nejlepsich rukou.

Kdy je ten spravny ¢as?

Mozna pravé ted. Na podzim, kdy se plef zotavuje

po sluneénych dnech, trpi dehydrataci a potiebuje
jemny restart.

Zaroven zacina obdobi spolecenskych akei, pracov-
niho tempa a pfedvanoc¢niho stresu — a prave v téchto
dnech je ¢as pecovat i o sebe.

Pokud citite, ze vase plef ztraci jiskru, pruznost nebo
vitalitu — mezoterapie ¢i biostimulace muze byt ideal-
nim resenim.

Prvni efekt je viditelny uz po nékolika dnech, dlouho-
doby vysledek prichazi po sérii aplikaci.

Vysledkem je zdravd, projasnéna plet, kterd vypada
skvéle 1 bez make-upu - pFirozené, svéze a sebe-
védomae.

DERMA Body Clinic — vime, co vase plet potfebuje.

www.dermabodyclinic.cz



ROZHOVOR

{dyz vlasy

promlouvayi

lasy jsou vic
nez jen otdzkou
krasy. Dokdzou
prozradit stres,
hormonalni
zmeny i to,
ze télu néco
chybi. Kdyz
zacnou nadmeérné padat, ztrdcet lesk
nebo se objevi problémy s pokozkou
hlavy, ¢asto nestaci zmeénit Sampon
ani navstivit kadefnika. Pravé tehdy
prichdzi na fadu trichologie - obor,
ktery se zabyva zdravim vlast
a pokozky hlavy. Tricholozka Lenka
KasSparikova vysvétluje, pro¢ bychom
signaly vlast neméli piehlizet
a jak lze jejich kondici vratit zpét
do rovnovahy.

Text; JANA MILITKA
Foto: CLINICALHAIR.CZ
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Lenko, vétsina Zen Fesi vliasy hlavné u kadefFnika.
Kdy uz je ale na misté vyhledat trichologa’

Ve chvili, kdy nejde jen o vzhled vlast, ale o jejich zdravi.
Kadernik je odbornik na sttih, barvu a styling, coz je sa-
moziejmeé velmi dtlezité. Pokud se ale objevi potize s po-
kozkou hlavy, nadmérné paddni vliast nebo jejich vyrazné
oslabeni, je vhodné obrétit se na trichologa.

Trichologie je obor zaméfeny na diagnostiku a fesent
probléml vlast a pokozky hlavy. Nasim cilem je najit
skutec¢nou pticinu potizi, jako je padani vlast, lupy, sebo-
roickd dermatitida, oslabeni vlast po porodu nebo rzné
formy alopecie - a ta Casto souvisi s celkovym stavem
organismu.

Jak takové trichologické vysetFeni probiha?
Velkou c¢dst diagnostiky tvoii diagnosticky rozhovor nad
problémem. Déle vySetfeni pokozky hlavy a vlasovych
folikuli pomoci specidlnich pomtcek, napiiklad tricholo-
gické mikrokamery, trichoskopu nebo trichogramu. Sledu-
jeme hustotu vlast, jejich rlistové faze i stav pokozky.
Cilem je najit skute¢nou pfic¢inu potiz{ - at uz hormo-
nalni, nutri¢ni, genetickou, stresovou nebo dermatologic-
kou - a navrhnout komplexni feseni. To mtze zahrnovat
cilenou péci o pokozku hlavy, trichologické procedury, do-
plnky stravy nebo doporuceni dalsiho odbornika.

Casto se mluvi o padani vlasi. Je to problém,

se kterym pFichazeji hlavné Zeny?

Ano, zeny tvoii velkou ¢dst nasSich klientek. Je ale dlle-
zité rozliSovat mezi paddnim vlasi a jejich postupnym
fidnutim.

Paddni vlasti byva vétsinou akutni a docasné. Objevuje
se napiiklad po prodélané nemoci, po porodu, v obdobi
menopauzy nebo pii vyrazném stresu. Typicky se s nim
setkavame pravé u zen.

Ridnut{ vlasii je naopak vétsinou geneticky podminéné
a souvisi s tzv. androgenni alopecii. Jde o postupny a dlou-
hodoby proces, ktery postihuje muze i zeny. U muzl se
Castéji fesi transplantaci vlas(i, zatimco Zeny ¢asto voli vla-
sové doplnky nebo pticesy.

Co v§echno muze byt pFi¢inou padani viasg?
Spektrum je opravdu Siroké. MiiZe jit o hormondln{ zmény;,
nedostatek nékterych Zivin, stres nebo treba problémy
s pokozkou hlavy. Nékdy se na padani vlast podili i kom-
binace vice faktort.

Proto je dtilezité divat se na vlasy komplexné. Pokud

naptiklad dochazi k nadmérné tvorbé mazu, svédéni nebo
luptim, je potfeba nejprve stabilizovat pokozku hlavy. Te-
prve potom muzeme efektivné podporit vlasovy folikul.
Jaké metody pFi tom pouzZivate?
Zakladem je vzdy spravné zvolend péce o pokozku hlavy.
V nékterych ptipadech doporucujeme také trichologické
procedury, naptiklad oxygenoterapii, kterd zlepsuje okysli-
ceni pokozky a podporuje vitalitu vlasovych kotinkd.

Dtlezitou roli mohou hrat i doplnky stravy nebo spe-
cializované kury, napiiklad nanotechnologické ptipravky,
které dokdzou pronikat hluboko k vlasovym folikulém.

U genetického tidnuti vlast je cilem proces predevsim
zpomalit. Pouzivaji se ptipravky, které blokuji tic¢inek hor-
monu DHT - at uz ve formé 1é¢iv nebo specializované tri-
chologické kosmetiky.

Velkym tématem jsou také lupy...
Lupy jsou vzdy signélem, ze pokozka hlavy neni v rovno-
vaze. Pokud se objevi ndhle naptiklad po zméné kosmetiky,

muze pomoci jen zménit Sampon. Pokud ale problém pre-
trvava delsi dobu, je potfeba najit jeho pricinu.

Rozlisujeme suché a mastné lupy. Suché lupy jsou
drobné a sypou se z vlasl. Vznikaji vétSinou pfi nadmeér-
ném vysusovani nebo podrdzdéni pokozky. Mastné lupy
jsou vétsi, ulpivaji na pokozce i vlasech a souviseji se zvy-
Senou tvorbou koznfho mazu. Oba typy mohou zplso-
bovat nebo doprovdzet také mikroorganismy a kvasinky
na pokozce hlavy.

D& se lupt zbavit uplné?

Ve vétsingé ptipad(i ano. Uspésnd 1é¢ba musi byt kom-
plexn{ a cilend podle typu lupt. Sampon m4 ptedevsim
oCistit pokozku a ptipravit ji na vstfebdni uicinnych ldtek.
Klicovou roli pak hraje vlasova voda nebo sérum, které pti-
sobi pfimo na vlasové cibulky ve folikulu.

Soucasneé je potteba podpoftit organismus zevnitt a za-
merit se i na zivotni styl. Lidé s lupy maji casto sklon také
k jinym mykotickym potizim. Pokud se problém Yesi sys-
tematicky, 1ze se lupli zbavit dlouhodobé.

KdyZz uz jsme u Zivotniho stylu - jak moc viasy
reaguji na stres?

Velmi citlivé. Dlouhodoby stres nebo vycerpani mlize na-
rusit ristovou fazi vlasu. Vlasové folikuly se jakoby ,uspi®
a nové vlasy se tvoti pomaleji.

Stres se muze projevit také zhorSenim kvality vlast
nebo problémy s pokozkou hlavy. Proto se pfi trichologic-
kém vysetieni vzdy ptdme i na spanek, psychickou zatéz
nebo pracovni tempo.

D& se ovlivnit i genetické vypadadvani vlasu?
Genetickou predispozici bohuzel zménit nedokazeme. M-
Zeme ale vyrazné zpomalit proces fidnut{ vlas a udrzet
jejich kvalitu co nejdéle. Klicem je zacit vcas a kombino-
vat spravnou péci o pokozku hlavy s cilenymi ptipravky.
www.clinicalhair.cz. ®

Lenka Kaspatikova patii k priikopnicim tricholo-
gie a transplantace vlasti v Ceské republice.

Pied 15 lety v Praze zalozila trichologickou Kli-
niku Clinical Hair & Health, ktera pat¥i k lidrim

v oblasti péce o vlasy a vlasovou pokozku véetné
dnes hojné vyhledavané procedury - transplan-
tace vlasovych §téptui. V souc¢asnosti ma vlasové
centrum Clinical Hair & Health pét pobocek,

a to v Praze, Brné, Plzni, Pardubicich a Ostravé.
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ZDRAVI

Sila prirody y

sou chvile, kdy fungujete,

plnite povinnosti a jste

navenek silng, ale uvnitr

citite jemnou Unavu,

kterou nelze dospat

ani ,opravit“ volnym

vikendem. Nejde

o vycerpdni téla, ale

o tiché odpojeni od sebe
sama. Pravé v téchto okamzicich se
jako nejucinnéjsi 1ék ukazuje navrat
k ptirodé. Ne jako uték, ale jako
vedomy krok zpét k tomu, co je vdm
prirozené.

Text: JANA MILITKA
Foto: ADOBE STOCK

Priroda mluvi jazykem zenské energie - rytmem, smys-
lovosti a klidem. A kdyz ji dovolite, aby vas znovu vedla,
zacne se vnitini rovnovdha obnovovat pfirozené, bez
natlaku.

Zemé jako zdroj stability
a bezpeci

Kontakt se zemi je jednim z nejjednodussich, ale zaroven
nejhlubsich zptsobt, jak se mlizete znovu usadit ve vlast-
nim téle. Zemé symbolizuje stabilitu, oporu a hranice -
kvality, které casto nahrazujete vykonem a kontrolou.

Kdyz se dotykdte zemé, vase télo se prirozené zklidnuje.
Nervovy systém pfechdzi z napéti do uvolnéni a ener-
gie, kterd byla rozptylend v hlavé, se zac¢ina vracet doll -
do bticha, panve a dechu. Pravé tam sidli pocit vnitiniho
bezped.
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Co muzete praktikovat vy sama:

Jednou denné si dopftejte chvili venku bez bot. Nemusite
byt v lese - staci zahrada, park nebo klidné misto. Postavte
se, zavtete oCi a nékolik minut jen vnimejte kontakt chodi-
del se zemi. Dychejte pomalu a v duchu si feknéte: ,Jsem
tady. Jsem v bezpeci.”

Kvétiny jako zrcadlo
vasi Zenskosti

Kvétiny nejsou jen symbolem krdsy, ale i cykli¢nosti.
Rostou, kvetou, vadnou a znovu se rodi. Bez vycitek, bez
tlaku na stély vykon. Kazdy kvét rozkvétd ve svém cCase -
a stejné tak i vy mate pravo na své tempo.

Kdyz se obklopite kvétinami, podvédomé se ladite
na jemnost a prijeti. Kvétiny vam ptipominaji, ze citlivost
nenf slabost, ale forma vnitini sily.

Co muzete praktikovat vy sama:

Vytvotte si maly kvétinovy ritudl. Jednou tydné si kupte
nebo natrhejte kvétiny podle nalady, ne podle trend?. Pti
aranzovani se zeptejte sama sebe: ,Co ted potfebuji?“ Klid,
radost, odvahu nebo lehkost? Nechte kvétiny, aby byly vasi
odpovédi.

Svétlo jako tichy vnitini restart

Svétlo md schopnost harmonizovat télo i mysl. Pfirozené
denni svétlo reguluje hormonalni rytmy, podporuje dob-
rou naladu a navozuje pocit jasnosti. Pfesto vétSinu dne
travite pod umélym osvétlenim, které télo mate a unavuje.
Kdyz se védomeé vystavite slunecnimu svétlu, dovolite
své energii znovu proudit. Svétlo neptindsi jen fyzickou vi-
talitu, ale i lehkost v myslenkdch a emocich.
Co muzete praktikovat vy sama:
Réno si dopfejte nékolik minut u okna, na balkoné nebo
venku. Bez telefonu, bez rozptyleni. Jen svétlo na tvéti
a klidny dech. Vecer naopak ztlumte osvétlen{ a dovolte
télu ptirozené se uklidnit. Tento jednoduchy rytmus pod-
poif vas spanek i vnitini rovnovahu.

&

Zpomaleni, aby mohla
energie proudit

Zenska energie se neobnovuje v rychlosti. Pottebuje pro-
stor, ticho a smyslové vnimani. Pobyt v ptirodé bez cile vam
umozni vystoupit z neustdlého musim a vratit se k byti.

Kdyz zpomalite, pfestanete energii tlacit. Misto toho ji
dovolite, aby se rozprosttela po téle a ptinesla pocit klidu,
ktery neni prazdnotou, ale vnitfnim nasycenim.

Co muzete praktikovat vy sama:

Jednou tydné si doptejte prochdzku bez pldnu. Nechte se
vést intuici, zastavte se, kdykoli ucitite potfebu. Sednéte
si, dotknéte se stromu, zaviete o¢i. Nefeste ¢as ani vykon.
Tento prostor bez oCekdvani je pro vasi Zenskou energii
hluboce 1é¢ivy.

Navrat k elementarnimu
jako navrat k sobé

Priroda vds nenuti ke zméné. Jen vam pripomind, kym
jste byla dtiv, nez jste zacala spéchat. V kontaktu se zemi,
kvétinami a svétlem se vase zZenska energie znovu sklada -
jemné, prirozené a bez tlaku.

Nemusite ménit sviij zivot ani ptidavat nové povinnosti.
Staci malé, védomé ndvraty. Chvile, kdy nejste pro druhé,
ale sama pro sebe. Pravé v téchto okamzicich se rodi klid,
sfla a pocit, ze vaSe energie muize proudit s lehkosti.

Sila ptirody je vam k dispozici kdykoli. Staci zpomalit,
vyjit ven a dovolit si znovu citit. B

Ticha setkani s prirodou

1. RANNI VODA

Réno si oplachnéte oblic¢ej studenou vodou a vni-
mejte jeji svézest. Voda probouzi smysly a symbo-
licky véas vraci do piftomného okamziku.

2. PRIRODNI MATERIALY

Obklopte se béhem dne alespon jednim ptirod-
nim materidlem - Inem, bavlnou, dfevem nebo
kamenem. Dotek prirodnich struktur pomadha télu
zklidnit se.

3. BYLINKY NA PARAPETU

I maly kvétind¢ s bylinkami dokdze vytvotit pocit
propojeni s ptirodou. Pti jejich zalévani si uvédomte,
ze stejné jako ony i vy potfebujete péci a Cas.

4. VEDOME DYCHANI VENKU

Kdykoli béhem dne oteviete okno nebo vyjdéte ven
a tiikrat se zhluboka nadechnéte. Pfedstavte si, Ze

s nddechem prijiméate energii ptirody a s vydechem
uvoliujete napéti.

5. NASLOUCHANI PRIRODE

Na prochdzce nebo pfi otevieném okné se zaposlou-
chejte do zvukt kolem sebe - vitr, ptdky, Susténi
listi. Nesnazte se je hodnotit, jen poslouchejte.
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romaterapeutka,
zakladatelka Ceské
aromaterapeutické
skoly a tviirkyneé
znacky Yasminka
PhDr. Hana Yasminka
zasvetila svij zivot vinim, bylinkdm
a hledani rovnovahy mezi télem
a dusi. V rozhovoru vypravi o své
cesté k aromaterapii, inspiraci z cest
po svété i o tom, proc je pro ni kazdy
novy produkt malym zrozenim.

Text; JANA MILITKA
Foto; VERA VERNEROVA

Co vas pFivedlo k aromaterapii a praci

s bylinkami?

Myslim, Ze mé k tomu ptivedlo vice véci. Velkou roli hrdla
moje rodina a ptedci. Pochdzim z jizni Moravy, kde majf
bylinky a ptirodni 1é¢itelstvi hlubokou tradici. Vzpomindm
si také na svou babicku - pravé ona meé k tomuto svétu
prirozené ptiblizila.

Zaroven vnimam, ze velkou roli sehralo matefstvi. Kdyz
se zena stane matkou, néco v ni dozraje. Prohloubf se vztah
k ptirodé, k péci, k zivotu. Myslim, Ze Zeny maji k bylin-
kdm a vinim velmi ptirozeny vztah. U mé to nebyl jeden
konkrétnf okamzik, spise postupné dozradvani - Zzena, viiné
a bylinky si ke mné nasly cestu spole¢né.
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Co bylo vasi nejvétsi inspiraci v pocatcich?

Velkou inspiraci pro mé byla pravé rodina a zemeé, ze které
pochazim. Neméla jsem jeden konkrétni vzor, spiSe jsem
citila silné propojeni s ptedky a s krajinou jizni Moravy. Po-
stupné meé inspirovala i samotnd piiroda a lidé, které jsem
na své cesté potkavala.

Jak byste vysvétlila aromaterapii nékomu, kdo o ni
nikdy neslysel?
Aromaterapie je pro mé terapie vini. Viné maji velmi
silny vliv na nasi psychiku i télo.

Kazdy clovék si intuitivné vybird viini podle svého
aktudlniho rozpolozeni. To, jakou energii nebo frekvenci

vyzatujeme, Casto pfitahuje urcitou viini nebo bylinu.
V aromaterapii pak miizeme s témito vinémi praco-
vat - tvorit harmonické akordy a kompozice, které ptisobi
na limbicky systém v mozku.

Pravé v tom vidim obrovsky potencidl. Je to oblast,
kterd jesté zdaleka neni plné prozkoumana.

Co pro vds znamena holisticky pFistup k télu

a dusi?

Holisticky pifstup znamend vnimat clovéka jako celek.
Télo, mysl i emoce spolu Uzce souviseji. Kdyz pracujeme
s vlinémi nebo bylinkami, neovliviiujeme jen fyzické télo,
ale i psychiku, energii a celkové naladéni clovéka.

Vase cestovani je legendarni - které misto vas
nejvice zménilo a proc¢?

Jednim z mist, které na mé silné zaptsobilo, byl Island.
Praveé tam jsem si naplno uvédomila krasu i kfehkost nasf
planety.

Byla jsem u jednoho z nejvétsich islandskych jezer,
které se prekldda jako ,jezero komdart“ Tam jsem poprvé
zazila moznd nejcistsi vzduch, jaky jsem kdy na nasi pla-
neté citila. Na jednom misté se tam setkava obrovska sila
ohné, 1avy a vnitini energie Zemé s chladem a ledem.

Je to misto, kde ¢lovék jasné vidf silu planety. Uvédomi
si, ze ptirodu nelze pfekonat - a Ze moznd ani nemame po-
trebu ji prekonavat.

Co jste se o sobé naucila diky cestovani a praci

s ruznymi kulturami?

Cestovani meé naucilo vétsi pokore a otevienosti. Kazda
kultura md svlij zptisob vnimdni piifrody, vini i Zivota.
Diky tomu se ¢lovék uci vidét svét z Sirsi perspektivy.

Na co si ddvédte pozor pFi vybéru surovin a oleju

na cestach?

Velmi vnimam plivod surovin, energii mista a zptisob, ja-
kym byly ziskany. Dlilezitd je pro mé Cistota, kvalita a také
respekt k ptirodeé i lidem, ktel{ s rostlinami pracuji.

Stojite za vznikem Ceské aromaterapeutické skoly.
Co vas vedlo k jejimu zaloZeni?

K jejimu zaloZzeni meé vedla predevsim touha sdilet
své znalosti a zkuSenosti. Chtéla jsem preddvat infor-
mace dal, s ldskou k tomuto femeslu, k nauce o vinich
a k bylinkam.

Jaké hodnoty byste chtéla pFfedat svym studentim
i étengFum?

Predevsim uctu k prirodeé, citlivost a radost z poznavani.
A také védomi, ze prdce s bylinkami a viinémi neni jen
technickd disciplina, ale hluboké propojeni s ptirodou i se
sebou samymi.

AROMATERAPIE NENI
JEN TECHNIKA. JETO
CITLIVOST, VNIMANI
A HLUBOKY RESPEKT
K PRIRODE:.*

Co byste poradila nékomu, kdo chce zacit

s aromaterapii profesionalné?

Zacit s pokorou a respektem k ptirodé. Studovat, zkouset,
vnimat viiné a ucit se jim naslouchat. Aromaterapie neni
jen technika - je to cesta citlivosti a vnimani.

Jaky je nejvétsi rozdil mezi produkty Yasminka
a béznymi kosmetickymi znackami?
Yasminka neni jen kosmeticka znacka - je to urcitd filo-
zofie. Naptiklad dodnes nepouzivame cdrové kédy a sna-
zime se, aby v kazdém produktu bylo co nejvice lidské
energie. Kazdy vyrobek prochdzi nékolika fazemi tvorby.
Nékdy vznikd surovina v jiné zemi, v misté plném slunce
a energie, a pak prichdzi k ndm na Moravu, kde ji dal
zpracovavame.

S kazdou etiketou, kazdym Stitkem do produktu vkla-
ddme energii znacky Yasminka.

Co vam déla v praci nejvétsi radost dnes?
Nejvétsi radost mam vzdy ve chvili, kdy vznikne néco no-
vého - novy produkt, nové sérum nebo novd vineé. Je to
podobné jako zrozeni nového zZivota.

Velkou radost mi pfindsi i viing, kterou jsme vytvorili
jako synergii pro rok 2026. Je velmi energickd a symboli-
zuje nové zacatky, které bych vsem lidem ptéla.

Jaké mate vize do budoucna - nové knihy,
seminafe nebo projekty, o kterych byste

se chtéla zminit?

Citim, Ze znacka Yasminka i nase Skola maji pted sebou
dalsi cestu. Moznd ptinese nové smeéry, nové projekty
a dalsi moznosti sdileni aromaterapie s lidmi.

Kdybyste méla jednou vétou vyjadFit Zivotni
princip, ktery vds provazi ve vasi praci

i v osobnim Zivoté, jaky by byl?

Myslim, ze ¢im déle clovek jde svou cestou, tim vic si uve-
domuje, Ze vsechno podstatné je vlastné velmi jednodu-
ché. At uz pracujeme s bylinkami, viinémi, lidmi nebo sami
se sebou, vzdy se vracime k jedné zdkladni energii. Tou je
laska. Protoze nakonec vzdy plati: Love is the answer. B
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"d!

Restart

tela

— Y ejsou to dramatické
signdly. Zadny
kolaps, zadna
diagndza. Jen sotva
postiehnutelny
pocit, Ze vase energie
A neni tak zativa

jako diiv. Rdna ztratila lehkost,

plet ptisobi unavenéji, télo reaguje
citlivéji na malickosti. A ndlada? Ta
se méni rychleji, nez byste si prala.

Text: JANA MILITKA
Foto: ADOBE FIREFLY

Moznd fungujete dal. Plnite tkoly, drzite tempo, usmivate
se. Ale nékde pod povrchem citite, Ze by si vase télo zaslou-
zilo vic nez jen dalsf $dlek kavy. Ne piisny rezim. Ne ex-
trém. Spis navrat k sobé. K lehkosti. K rovnovéaze.

A prdvé tam zacind skutecny restart.

JATRA: Vase osobni
alchymisticka dilna

Pfedstavte si laboratof, kterd pracuje bez pfestavky. Bez vi-
kendt. Bez dovolené. Pfesné tak funguji vase jétra.

Kazdy den tiSe zpracovavaji hormony, odbourdvajf alko-
hol a 1éky, filtruji chemické latky z prostfedi i z kosmetiky;,
neutralizuji vedlejsi produkty stresu. Filtruji krev, ukladaji
zdsoby zivin, pomahaji regulovat hladinu cukru v krvi.
Jsou centrem vaseho vnitiniho hospodateni.

A pfesto na né témeér nemyslite.

Jatra jsou mistrem tichého vykonu. Neupozoriuji
na sebe dramaticky. Kdyz jsou pretizend, vétsinou neboli.
Misto toho vysilaji jemné signdly: inava po jidle, pocit téz-
kosti pod pravym zebrem, citlivéjsi reakce na alkohol, vy-
raznéjsi PMS, kolisani energie nebo zhorsend kvalita pleti.

Nejde o to, ze by ,nefungovala®. SpiSe funguji ptilis in-
tenzivné - a bez dostatecného prostoru na regeneraci.

Jemnd podpora zacind obycejné

Nepotiebujete drastickou detoxikacni kuru. Jatra miluji
jednoduchost a pravidelnost.
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1. Zpomalte rano

Sklenice vlazné vody s citronem neni zdzracny spalovac
toxind. Je to jemny start. Hydratace po noci poméha na-
startovat metabolismus a podpotit prirozené vylucovaci
procesy.

Jesté dulezitéjsi nez samotny citron je vSak moment
klidu. Kdyz den nezacnete ve spéchu, snizujete hladinu
stresovych hormont, které jatra zatézujl.

Ranni tempo je signdl pro celé télo.

2. Zjednoduste taliF

Jatra oceni, kdyz jim na pdr dni ulevite od nadbytku cukru,
alkoholu a prtimyslové zpracovanych potravin. Zkuste
vsadit na listovou a hofkou zeleninu (rukola, ¢ekanka, ar-
tycok), kvalitni bilkoviny, zdravé tuky (olivovy olej, otechy;,
seminka), dostatek vldkniny.

Hotké chuté prirozené podporuji tvorbu zluci, ktera je
klicova pro traveni tukd i odvod odpadnich latek. Nejde
o dietu. Jde o docasné zjednoduseni.

Cim méné musi jatra hasit pozdry, tim vice energie maji
na regeneraci.

3. DopFejte jatrim noc bez prdce navic
Nejvétsi regenerace probihd v noci. Pokud vsak télo musi
pozdé vecer travit tézké jidlo nebo odbouravat alkohol,
nema kapacitu na opravné procesy.

Zkuste vecefet dvé az tfi hodiny pred spanim. Omezte
alkohol na minimum. Dopftejte si kvalitni spanek v tmavé
a klidné mistnosti.

4. Pracujte se stresem

Stres je pro jatra casto vetsi zatézi nez samotné jidlo. Kor-
tizol a dalsi stresové hormony musi byt odbourdvany -
a pravé jdtra tuto praci zajistuji.

Kazdy védomy nadech a dlouhy vydech snizuje stre-
sovou reakci. Kazdd kratkd pauza béhem dne je investici
do jejich kapacity.

Moznd to zni jednodusSe. Ale jednoduché véci bywvaji
nejucinnéjsi.

Nejde o to jatra ,Cistit”. Jde o to nepretézovat je.

Kdyz jim dopftejete klid, pravidelnost a vyzivu, odméni
se vam lehkosti, stabilnéjsi energii i jasnéjsi pleti.

LYMFA: Krasa, ktera proudi

Lymfa je jako tichd teka, kterd se vine vasim télem. Nevi-
dite ji, necitite ji - dokud se nezpomali.

Lymfaticky systém je va$ vnittni uklidovy tym. Od-
vadi odpadni latky z bunék, filtruje skodliviny, podporuje
imunitu a vyznamneé ovliviiuje i vzhled pokozky. To, zda
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plisobite svéze a lehce, nebo otekla a unavené, ¢asto sou-
visi prave s tim, jak dobte proudi.

Na rozdil od krevniho obéhu ale lymfa nemd vlastni
pumpu. Nemd srdce, které by ji rozhanélo. Je odkédzana
na vas. Na vas pohyb. Na vas dech. Na rytmus vaseho dne.

Kdyz stagnuje, télo to naznaci jemné, ale vytrvale: otoky
prsti a kotnikd, tézkyma nohama, vyraznéjsi celulitidoy,
napjatou pleti, celkovou maldtnosti. Nékdy i pocitem za-
vodnéni, ktery nesouvisi s vahou, ale s proudénim.

Dobrd zprava? Lymfa reaguje prekvapivé rychle. Staci ji
dat impuls.

1. Kartacujte
Suché kartacovani pred sprchou je jednoduchy, ale icinny
ritudl. Jemnymi tahy smérem k srdci stimulujete povr-
chové lymfatické cévy a podporujete proudéni tekutin.
pravidelnost.

Berete to jako rannf probuzeni téla - signdl, Ze se zacind
hybat.

2. Rozhybejte se

Lymfa miluje rytmicky pohyb. Nemusi to byt intenzivni
trénink. Sta¢i par minut poskok, svizna chtize, lehké pro-
tazeni nebo jemna joga.

Kazdé stazeni svalli funguje jako pumpa, kterd pomaha
tekutiné posouvat se dal. I kratka ranni aktivita dokaze
zmeénit pocit tézkosti béhem celého dne.

Nejde o vykon. Jde o proudéni.

3. Dychejte zhluboka
Moznd nejpodcenovanéjsi nastroj mate stale u sebe - dech.
Branice funguje jako hluboka lymfatickd pumpa. Kdyz
dychate mélce a rychle, lymfa stagnuje. Kdyz se nékolikrat
denné védomeé nadechnete do btricha a dlouze vydechnete,
podpotite jeji tok.
Zkuste jednoduchy ritudl: nddech na ¢tyti doby, kratka
pauza, vydech na Sest. Opakujte pétkrat. Télo se uvolni
a proudeéni se zlepsi.

4. Pijte
Je to prosté - lymfa je tekutina. Bez dostatku vody houstne
a zpomaluje se.

Cistd voda béhem dne je zaklad. Ne aZ ve chvili, kdy
mate zizen, ale prabézné. I mirnd dehydratace muze zpo-
malit cely systém. Kdyz lymfa proudi, télo plisobi lehceji.
Plet je jasnéjsi. Energie stabilnéjsi.

HORMONY:
Kdyz hledate rovnovahu

Hormony jsou jako orchestr. Kdyz jeden ndstroj hraje prilis
hlasité nebo naopak prilis tiSe, celek ztraci harmonii.

Estrogen, progesteron, Kkortizol, inzulin, hormony
stitné z1azy - kazdy z nich mé svou roli. Spolec¢né tidi
energii, nadladu, spanek, chut k jidlu, metabolismus
i kvalitu pleti. Vétsinu ¢asu o nich nepfemyslite. Jen ci-
tite, ze vse plyne.

Kdy?z se ale rovnovaha narusi, télo zacne Septat. Objevi
se Unava bez zjevné ptic¢iny, podrazdénost, chuté na sladké,
vykyvy nélad, zhorSeny spanek, silnéjsi PMS nebo kolisani
hmotnosti. Nejde nutné o diagnézu. Casto jde o jemnou
dysbalanci zplisobenou stresem, nedostatkem spdnku
nebo nepravidelnym reZimem.

A prave zde se propojuje vSe, o ¢em jsme mluvili. Jatra
pomahaji odbouravat prebytecné hormony. Lymfa odvad{
metabolické zbytky. Pokud jeden systém nestihd, ovlivn{
to celek.

Hormonalni rovnovdha neni izolovand kapitola. Je to
souhra.

1. Spéte kvalitné
Spanek je nejpodceniovanéjsi hormonalni terapie.

Nejde jen o to, kolik hodin naspite, ale kdy a jak. Ide-
alni je usinat pted 23. hodinou, kdy télo ptirozené pfechazi
do regeneracni faze. V noci se ladf hormonadlni osa, stabi-
lizuje se kortizol, obnovuji se receptory citlivé na inzulin,
probfhaji detoxikacni procesy.

Pokud chodite spat pozdé a s telefonem v ruce, télo
zastava ve stiehu. Modré svétlo narusuje tvorbu melato-
ninu - hormonu spanku - a tim se rozladi i dalsi hormo-
nalni procesy.

Vecerni klid je luxus, ktery ma ptimy biologicky dopad.

2. Udrzujte stabilni hladinu cukru v krvi
Vykyvy energie béhem dne casto nejsou o slabé vili, ale
o inzulinu.

Kdy?z jite rychlé sacharidy bez bilkovin a tuki, hladina
cukru prudce stoupne - a stejné rychle klesne. Vysledkem
je Unava, podrazdénost a chut na dalsi sladké.

Zkuste kazdé jidlo postavit na kombinaci kvalitni bil-
koviny, zdravy tuk, vlaknina. Télo pak dostava stabilni pii-
sun energie. A stabilnf energie znamena stabilnéjsi ndladu
i hormondlni odpovéd.

Rovnovdha zac¢ind na talifi.

PSYCHICKA OCISTA:
Faktor, na ktery se zapomina

Restart téla nenif jen otdzkou jidla, pohybu a spdnku. Je
také otdzkou toho, co si nesete uvnitf.

Emoce, které dlouhodobé potlacujete, nezmizi. Jen
zméni podobu. Mohou se projevit jako napéti v $iji, sta-
zeny zaludek, nepravidelné traveni, vykyvy nalad nebo
naruSeny spanek. Télo a psychika nejsou oddélené svéty.
Jsou to dvé stranky téhoz pribéhu.

Mozna fungujete navenek bezchybné. Plnite ocekdvani,
drzite tempo, zvlddate vic, nez je zdravo. Ale nékde pod po-
vrchem citite tlak. A pravé ten se mtize stat nejvetsi zatézi
pro vase jatra, hormony i nervovy systém.

Zkuste si polozZit jednoduchou, ale odvadznou otdzku:
Kde ve svém zivoté fikam ano, i kdyz citim ne?

Moznd je to pracovni zdvazek. Moznd vztahova dyna-
mika. Moznd vlastni ndroky na dokonalost. Kazdé ano proti
sobé samé vytvaii vnitini napéti. A télo na néj reaguje.

Psychickd ocista neznamend dramatické zivotni zmény.
SpiSe jemné, ale védomé kroky:.

Mize to byt omezeni neustdlého informacniho proudu,
vecerni digitalni pauza bez socidlnich siti, nastaveni jas-
néjsich hranic, rozhovor, ktery dlouho odklddéte, nebo
prosté prizndni si vlastni tinavy.

Neékdy je nejvétsim restartem dovolit si nebyt stale silnd.

Kdyz uvolnite tlak, ktery na sebe vyvijite, uvolni se
itélo. Dech se prohloubi. Spanek zklidni. Traveni se stabili-
zuje. Hormony se za¢nou ladit.

Télo nereaguje jen na to, co jite. Reaguje na to, jak zijete.

A skutecnd ocista casto zacind tam, kde si dovolite byt
k sobé upfimnd. m

Sedmidenni ritual
jemného restartu

Pokud citite potfebu hlubsiho symbolického krokuy,
zkuste tydenni restart bez extrémii:

1.-2. den: Zklidnéni traveni
Lehka, vyZivnd strava. Zadny alkohol. Vice vody.

3.-4. den: Pohyb a lymfa
Kazdodenni sviznd prochazka. Suché kartdcovéni.
Dechové cviceni.

5. den: Spanek jako priorita
Vecer bez obrazovek. Tepld koupel. Brzké ulehnuti.

6. den: Emo¢ni uklid
Védomé psani denicku. Reflexe. Ujasnéni hranic.

7. den: Integrace
Vnimejte, co se zmeénilo. Nejen fyzicky,
ale i mentdlné.

Nejde o vysledek na vaze. Jde o pocit lehkosti.
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ysoky stres si obvykle
spojujeme predevsim
s psychikou: napéti,
podrazdénost,
Spatné soustiedén,
Unava nebo pocit
pretiZzeni. Jenze stres se neodehrava
pouze v hlavé. V praxi zasahuje
cely organismus - od traveni az po
cévy a srdce. A praveé zde se otevira
zajimava souvislost se saponiny.

Text: JANA MILITKA
Foto: ADOBE STOCK
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VVSOKRY
stres:

MOHOU
SAPONINY
POMOCI
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Stres jako fyzicka zatéz

Stresovy reZim znamend zvy$ené naroky na télo. Clovék
funguje na vykon - rychle ji (a malo zvyka), vynechava od-
pocinek, méné pije. Postupné se oslabuje traveni a prida-
vaji se projevy, které uz neptisobi jen jako béznda psychicka
Unava.

Pokud v tomto rezimu fungujete dlouhodobé, mohou se
zbytky nedostatecné zpracované potravy hromadit v tra-
vicfm traktu. Sliznice ztrac{ vitalitu, dochéz{ k podrdzdéni,
zhorsuje se prichodnost vyvodt zluci a slinivky btisni, ob-
jevuje se zacpa ¢i plynatost. To jsou typické tiché signdly,
které mnoho lid{ ve stresu normalizuje: ,Je to jen hektické
obdobi, to prejde.

JenZe stres nepfichdzi na prdzdné misto - obvykle se
opird o uz oslabenou fyziologii. Jakmile se narus{ traveni
a vylucovani, zhorsuje se i kvalita vnitiniho prostfedi
organismu.

Piehlizené souvislosti

Zmény se piitom nemusi tykat jen traviciho traktu. Procesy
ukladani a usazovani mohou probfhat také na sténach cév.
Cévni systém je prirozené pruzny - rozvadi puls a pomaha
regulovat krevni tlak. Pokud je vSak jeho pruznost snizena,
hiite zvlada tlakové zmény a svou regulacni funkei ptre-
stava plnit optimdlné. V takové situaci musi vice pracovat
srdce, coz se mlize projevit zvySenim krevniho tlaku.

Jak tikd MUDr. Oto Sova, CSc.: ,Z lidské perspektivy je to
tak, Ze nekdy nemdte slabou hlavu, ale hlavu, kterd jedno-
duse nezvlddd fungovat v pretizeném rezZimu, pokud jeji sys-
tém dodduvek (krevni obéh) nepracuje optimdlné. Proto se pii
dlouhodobém stresu casto setkdvdme s paradoxem: clovek spi,
dd si kdvu, snazi se o motivaci, ale stdle je teZky, nesoustredény
a podrdzdeény. A v pozadi miuize byt fyzickd bariéra - priitolk,
okyslicent, vyzZiva thdnt.

Jak do toho zapadaji saponiny?

Saponiny jsou latky zndmé tim, Ze snizuji povrchové na-
péti tekutin. Zjednodusené feceno: saponiny lze obrazné
pfirovnat k mydlu uré¢enému pro organismus. Neptisobi
na psychiku pfimo, ale mohou ovliviiovat fyzické pro-
stfedi, ve kterém stres probiha.

)

DEAMC

INZERCE

CO TO MUZE ZNAMENAT V PRAXI?

Saponiny stres neodstrani. Mohou vs$ak ptispivat ke snizo-
vani télesnych faktor(i, které jeho dopady udrzuji ¢i zesi-
luji. Pokud se zlepsi priichodnost a kvalita vnitiniho pro-
stfedi, miliZe se to projevit i subjektivneé:

» lepsim soustfedénim (pfi lepsim zasobovani tkani),

» mensi inavou (pfi efektivnéjsim metabolismu),

» vétsim pocitem pohody (kdyz télo nenf zatiZzeno na vice
urovnich soucasné).

Vysoky stres a saponiny

Stres vnimame pfedevsim jako psychologicky tlak -
na mysl, emoce i vykon. Nikdy vSak neprobihd oddélené
od téla.

Pravé proto ma smysl uvazovat o saponinech nikoli jako
o ,feSeni stresu® ale jako o ndstroji, ktery mdze pomoci
snizit jeho télesnou zatéz. Uvolnénim usazenin a celkovym
,odlehcenim® organismu mohou vytvaret podminky, jez

Clovék pak &asto zvlada vysoké naroky lépe - ne proto,
7e by stres zmizel, ale proto, Ze organismus pfestane fun-
govat v dvoji zatézi soucasné. B

. \€PL
DOCTOR SOVA

Vyperte si organismus

o | 78] DIAMOND YACCADOCTOR SOVA

Vyrabi MUDr. Oto Sova, CSc.

33 let vyzkumu pFirodnich saponini

Doplnék stravy se saponiny,

patentovana vyroba a garance kvality.
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€které Sperky jsou jen ozdobou. Jiné v sob€ nesou vzpominky, emoce a osobni
pribéhy. Pravé takové Sperky vznikaji v diln€ zlatnice Jany Offeritzové, autorky
znacky KEILA.

,Mé Sperky vznikaji tam, kde klasika uZ nestaci,” ¥ika o své tvorbé. Jeji prace stoji
na spojeni remesla, osobniho pribéhu a inspirace prirodou.

Zlatnickému remeslu se vénuje od roku 2013. BEhem let ziskavala zkusenosti

ve zndmych prazskych zlatnictvich jako zlatnice, ndvrharka i konzultantka pro klienty.
Postupné v ni ale uzrala touha vydat se svou cestou, podle vlastniho tempa i rukopisu.
Pravé tehdy vznikla zna¢ka KEILA.

Inspiraci pro svou tvorbu nachazi predevsim v ptirodé€ - v jejich liniich, strukturach
() \; a i drobnych detailech, které ¢asto zustavaji nepovsimnuté. Stejné dileZitou inspiraci
= jsou vsak ilidé samotni a jejich osobni pribehy, které se nékdy do Sperkt otiskuji

doslova - v podobé skutec¢nych lidskych ¢i zvirecich dotekl. Do své prace tak prenasi
prirozenost, nepravidelnost i jemnou nedokonalost, ktera je pro ruc¢ni praci tak typicka.

el
jeschopnost
unest pravdu,

% i
bllzko qt & panenku. Na krabici stadlo jméno Kayla - jeji otec ho ale tehdy precetl jako Keila.
=\ - Prezdivka, ktera ji zGistala dodnes, se nakonec prirozené promeénila i ve jméno znacky. ——

Ve své tvorbé pracuje s drahymi kovy, perlami, ptirodnimi drahokamy i sklem.
Vedle autorskych kolekei vznikaji také velmi osobni §perky — napriklad talismany
nebo Sperky s otisky prstt ¢i zvirat, které uchovavaji skute¢ny dotek blizkych osob
i mazlicka.

Samotny nazev znacky KEILA mé pritom osobni ptivod. Vznikl z détské prezdivky,
kterou autorce dal jeji zesnuly otec. KdyZ ji bylo asi sedm let, dostala k Vanoctiim

1 O l 1 MozZné i proto maji jeji Sperky spole¢nou jednu véc — nejsou jen ozdobou. Jsou tichou
*SVO ) O C Ll . pripominkou okamzik a lidi, na kterych opravdu zalezi.




VZTAHY

PROC
JARNI

energi

NUTTDELAT VELKA /
ROZHODNUTI VE VZTAZICH

aro je jako jemné probuzeni,
které ale nese necekanou
silu. Neni hlu¢né, netlaci,
nevyzaduje. A presto ve vas
dokdzZe rozpohybovat véci,
které jste mésice drzela
pevné u ledu. Jakmile zacne
vonet prvni teply vzduch,

néco ve vas se rozepne, zmekne -

a zdroven zesili.

Text: JANA MILITKA
Foto: ADOBE STOCK
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Najednou citite, Ze uZ nemdte chut Zit na ptl plynu. Ze ne-
chcete prezivat ve vztahu, ktery je jen zvykem. Nebo na-
opak - jasné vidite, ze 1dska, kterou citite, si zaslouzi vic
prostoru, nez jste ji doptavala.

Jaro je obdobi rozhodnuti. Ne proto, Ze byste si je vymy-
slela, ale proto, Ze je uz nejde odlozit.

1. Kdyz svétlo dopadne na mista,
kde byla tma

Celou zimu se schovéavate. VIinény kabat, teplé deky, ztlu-
mené svétlo... anékde v hloubce i odlozené pravdy, na které
,ted neni vhodna chvile®. Jaro néco takového neumoziiuje.
Svétlo neptichazi jen zvenku. Prichdzi i zevnitt.

Jarni svétlo ma silu zesilit intuici, osvétlit mista, kterd
jste tiSe prehlizela a ukdzat mista, kde jste k sobé byla
neupfimna.

A tak - Casto uz béhem btezna - ptichdzi zvlastn{ pocit:
,Tohle uz nechci dal pfechazet.” Jako by vam jaro Septalo:
,Neboj se vidét. Pravda ti neublizi. Pravda té vysvobodi.

2. Télo se probouzi -
a s nim i odvaha konat

Zimni mésice ve vds Casto vytvareji stagnaci. Stojite, prezi-
véte, drzite se rutiny. Jaro ale méni chemii téla: vice sero-
toninu, vice energie, vice motivace. A kdyz télo ziska silu,
nechce ji ztrdcet kompromisy.

Zvlast ve vztazich se to projevi silné: mate chut si ote-
viené fict, co vam chybi, jasnéji citite, jestli partner sku-
te¢né naslouchd a mnohem hiif sndsite nec¢innost a dlou-
hodobé nenaplnéni.

Nenf to hysterie ani ptecitlivélost. Je to biologicka ptipra-
venost. Télo vas nutf byt v souladu s tim, co skute¢né chcete.

3. Jarni energie rozpousti iluze,
které jste roky drzela

Mlha zimy dovoluje utikat od reality.
Mlha jara neexistuje. A tak ptichdzi okamzik, kdy vidime
vztah bez filtri:
» 1z necekame, Ze ,to samo prejde”
» vidime rozdil mezi ndklonnosti a skutecnym partner-
stvim
» r0zpozndme, zda jsme ve vztahu ve dvou, nebo spis sami,
» pocitime, kde jsme samy sobé lhaly.
Tluze jsou jako posledni snih - nechce se jim pry¢, ale ta
sfla tdnf je nepfekonatelna.
Jaro ndm jemné, ale neodvratné ukazuje pravdu.

4. Vznik novych zacatkt
vyZaduje Cisty prostor

Jaro je nejsilnéjsi symbol nového zacatku. Ale novy zaca-
tek nikdy nevznikd v pfeplnéném prostoru - ani v byté,
ani v hlavé, ani v srdci. Proto mame praveé ted prirozenou
touhu:
» ukoncovat vztahy, ve kterych dlouho trpime,
» restartovat ty, které majf potencial,
» prenastavit hranice, které uz nefunguji,
» pustit staré kiivdy, které ndm bran{ milovat.
Nékdy to znamena odejit.
Neékdy to znamend konec¢né zlstat - ale jinak.
A nékdy to znamend zacit znovu s tfim samym clovekem,
ale s jinou energif.

Jaro nés uci, Ze ocista neni konec - je to zacdtek.

5. Srdce na jare vi presne,
A »
co potrebuje
Zajimavé je, Ze jarni rozhodnuti nebyvaji impulzivni. By-
vaji pravdiva.
Srdce, které bylo pfes zimu unavené, se probudf a za¢ne
mluvit jasnéji. Ne kiikem - ale hloubkou.

MozZnd se ptd:

» Chci s nim pldnovat budoucnost, nebo jen prezivat
piftomnost?

» Citim se v bezpeci?

» Rostu po jeho boku, nebo se zmensuju?

» Je to partnerstvi, nebo navyk?

vvvvv

poveédi - a ty si zadaji jedndni.

6. Citlivost je jarni intuitivni
navigace

Na jafe jsme emociondlné otevienéjsi. A tahle otevienost
nam pomadhd orientovat se v tom, co je skutecné.

Citlivost nam ukazuje:

» kde jsme Stastné,

» kde jsme dlouho cekaly,

» kde jsme predstiraly,

» kde se stdle snazime zachranit néco, co zachranit nejde,
» a také kde je ldska, kterou jsme moznd ptehlizely.
Citlivost nenf{ slabost.

Je to kompas, ktery ukazuje pfesné tam, kde je pravda.

7. Jaro je odvahou - tou tichou,
I 4 v P Ve
ktera meéni zivoty
Mozné se nejedna o okamziky jako z filmu.
Spis o drobn4, ale zdsadni rozhodnut:
» Yict, co citime, misto mlceni,
» pozadat o vic, misto tiSe ptijimaného madla,
» prestat doufat a zacit konat,
» dat vztahu Sanci - nebo svobodu,
» pfestat se bat samoty a zacit se bat ztraty sebe.
To jsou ty jarnf posuny, které méni vztahy i celé zivoty.

Jaro neni o chaosu.
Je o navratu k sobé.

Kdy?z prichdzi jaro, neménime partnera, ménime piistup.
Neménime vztah, ménime pravdu, kterou jsme ochotni
vidét.

A proto pravé ted tolik lidi déld velkd rozhodnuti -
poru s vlastnim srdcem.

Jaro nds vede k pravde.

A pravda vede k rozhodnutim, kterd nds vrac{ doml -
k sobé, k lasce, k rovnovaze, k zivotu, ve kterém jsme
opravdu pfitomné. B
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VZTAHY

Malée
Very,

KTERE MENI
DYNAMIKU
PARTNERSTVI

Vztah malokdy stoji a pada na jedné
vete nebo jednom velkém gestu.
Skutec¢né promeény se odehravaji

v kazdodennich, drobnych
interakcich - v kratkych vétdch, ténu
hlasu, ve zplisobu, jakym se dokdzete
zastavit uprostfed chaosu a vénovat
druhému tfi vtefiny pozornosti.

Véty jsou jako mikroziviny.

Nevidite je, ale vztah z nich Zije.

Text: JANA MILITKA
Foto: ADOBE STOCK

NEKDY STACTIEDINE:
DAT CLOVEKU POCIT,
7F 1O OPRAVDU
SLYSITE.®
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tejné jako télo potfebuje pravidelnost, i partnerstvi roste
z malych ddvkovanych signalt bezpeci, respektu a otevirdni
prostoru. Tyto nendpadné véty funguji jako jemné kapky
desté - neoslni, nevytvoif nic grandiézniho, ale kdyz pti-
chdzeji opakované, meéni celou krajinu mezi dvéma lidmi.

Pro¢ maji malé véty
tak velkou silu?

Psychologové mluvi o tzv. mikrokomunikaci - souboru
drobnosti, které plisobi jako neviditelnd sit spojeni. Nejsou
dramatické, nejsou ani emociondlné vybusné, ale urcuji,
jak se ve vztahu citite: Jste vidénd? Jste dulezita? Muzete
byt zranitelnd?

Kazdodenni véty jsou testem toho, jestli vztah stoji
na spoluprdci, nebo na tichém napéti. Pokud partnera pra-
videlné ujistujete o respektu a ochoté byt piitomnad, vznika
prostor, ve kterém se ¢lovék miize nadechnout a raist. A to
je klicové - protoze vétsina vztahti neupadd kvili velkym
sporim, ale kviili dlouhodobému pocitu nevyslyseni.

Véty, které oteviraji dvere

Existuji véty, které plisobi jako pozvani ke sdileni. Jsou
jemné, nettoci, netlaci a davaji druhému pocit prijeti.
» ,Rekni mi vic, zajima mé to.“
Rozsituje prostor a partnerovi dovoluje projevit se bez
obav z posouzeni.
» , Dékuju, Ze ses snazil.“
Ve vztahu je ¢asto cennéjsi vidét usili nez dokonaly
vysledek.
» Jak se v tom citi$?“
Jednoduché, ale neuvétitelné 1é¢ivé. Prevede pozornost
od problému k prozivani.
» ,,Chci to pochopit.”
Veéta, kterd dokéze rozbit led mezi dvéma svéty.

» Tohle mi udélalo radost.“
Kdyz zdliraznujete to, co funguje, partner ptesné vi, co
je dobré znovu opakovat.
Tyto véty jsou malé investice. Kazda se ukladd do emoc-
niho bankovniho Uctu vztahu - a pravé v tézkych obdo-
bich se z néj cerpd.

Konflikt nenf chyba vztahu. Je to informace. To, co rozho-

duje, je zptsob, jak o ném mluvite.

»  Posloucham té.“

Potlac¢uje obranné mechanismy a ddva prostor.

» ,Tohle nebyl mij nejlepsi ton, zkusim to fict jinak.“
Prijeti malé odpovédnosti dokéze vyvolat u druhého
odzbrojujici mékkost.

» Tady jsem ti nerozuméla.”

Uznani neporozumeéni nemusi byt slabost - je to vstu-
penka do dialogu.

» Nic ti nevy¢itam, jde o to, jak se citim.“

Odlisi problém od ¢lovéka a snizuje napéti.

» ,Pojd'me si dat na chvili pauzu a vriatime se
k tomu.”

Moudré pary vedi, ze pauza mze byt zachrdnce,
ne utek.

Tyto véty vytvéreji takzvany meékky start konfliktu - podle

vyzkumt Johna Gottmana je to jeden z hlavnich rozdil

mezi pary, které spolu zistavaji, a témi, které se rozejdou.

Partnerstvi nenf jen o harmonii. Je o zrcadleni, o inspiraci
a0 tom, zZe se navzajem povzbuzujete v tom, kym se chcete
stat.
» ,Jsem na tebe py$na.”
Uzndni, které mtize zmeénit zptisob, jak clovék vidi sdm
sebe.

vy

» Véfim ti, i kdyz mas strach.”
Podporuje odvahu i ve chvilich, kdy je partner nejisty.
»  Muze$ se na mé spolehnout.”
Buduje pevny zdklad bezpecné vazby.
» ,Chci s tebou byt upfimna.“
Nastavuje tén pro rozhovory, které jsou dtlezité,
ale ne vzdy snadné.
» ,Délas pokroky, vS§imla jsem si toho.“
Rist vnimate nejlépe tehdy, kdyz jej vidi i nékdo, koho
milujete.
Kdyz se ve vztahu objevi véty, které povzbuzuji a ocenuj,
vytvail se ptirozeny prostor pro zménu. Ne tlakem, ale
podporou.

Vztah roste tehdy,
kdyz roste komunikace

zdravé partnerstvi neni o perfektnich dialozich ani o neko-
nec¢nych debatdch do tif do rdna. Je o drobnych momen-
tech blizkosti, které se sklddaji do pocitu:

Jste spolu v bezpedi. I kdyz se lisite. I kdyZ obcas bojujete.
I kdyz mate kazdy svi1j svét.

Dynamika vztahu se neméni{ dramaticky. Mén{ se krok
za krokem, vétou za vétou, jemnym dotekem, ktery si
casto ani neuvédomite.

A praveé tyto malé véty - véty, které nejsou hlasité, ale
jsou pravdivé - dokdzou z pomalu sldbnouctho vztahu
udélat prostor, kde oba rostou.

Protoze komunikace, ktera roste, neni o dokonalosti. Je
o ochoté. O ochoté mluvit jinak, poslouchat jinak, reagovat
jinak. A o ochoté tict tu moznd nejdalezitéjsi vétu: ,Chci,
aby nam spolu bylo dobfe“ B
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INSPIRACE

\WANVA
PRO MUZE

Komuni-
kace mezi muzem a Ze-
nou nezacing slovy, ale ochotou slySet
to, co neni vysloveno. Nejde o sprdvné véty ani
rychld feSeni, ale o odvahu ztistat, kdy?z je ticho, a neode-
jit ve chvili, kdy je fe¢ nepohodInd. Prave tehdy se totiz ukazuje,
zda je mezi dvéma lidmi prostor pro skutec¢né setkani.

Zena nepottebuje, aby muz vSechno pochopil hned. Potfebuije citit, Ze se ptd
proto, Ze ji chce porozumeét - ne proto, aby meél navrch nebo aby mél posledni

it Soothes It Soothes
I PIDTC‘TS It P[oflf:tfs
slovo. Stejné tak nepotiebuje, aby byl neustdle silny. Potfebuje, aby si dovolil 1+ Moisturises 1+ Moisturises 1+ Moistur

mluvit oteviené a pravdivé, aniz by se schovdval za roli, vykon nebo ticho.

Nejvétsi zlom v komunikaci totiz nenastdva ve chvili, kdy si dva vSechno vysvétli,
ale kdyz si dovoli slySet se beze strachu. Kdyz muz poslouchd, aniz by opravoval.
A kdyz zena mluvi, aniz by musela zvySovat hlas, aby byla skute¢né slySena.

Skutec¢né spojeni vznika tehdy, kdyz slova nejsou zbrani, ale mostem. Kdyz se
nehledd, kdo md pravdu a kdo se myli, ale zazni jednoduché a ptitom zdsadni

v«

sdéleni: ,Zalezi mi na tom, jak to prozivas.

Komunikace totiz neni o vitézstvi, ale o blizkosti. A tam, kde jsou
dva ochotni naslouchat, se vztah nemusi zachranovat - muze
rist. Protoze Zena neslySi srdcem to, co zlstane nevyslo-
vené. A kdyz muz dokaze mluvit pravdive, aniz by se
bal ztratit tvaf, dava ji to nejcennéjsi - pocit
bezpeci, ve kterém muze ldska
zastat.




ROZHOVOR

~love
S the

Al TSWET

v

e jako

jednoduché

reSeni ani jako

romanticka

predstava,

ale jako

tichy vnitini
kompas.

.L V dobé plné

otdzek, pochybnosti a nekoneénych

moznosti se prave ldska muze stat

tim, co nam vraci smér - k sobé,

k druhym i k Zivotu samotnému.

Koucka Helena Bedrnovd mluvi

o lasce jako o postoji, ktery se nerodi

z jistoty, ale z odvahy zlstat otevieni.

Text: JANA MILITKA
Foto: VERA VERNEROVA

72 / FASHION ZOOM / Jaro 2026 Jaro 2026 / FASHION ZOOM / 73




ROZHOVOR

Heleno, jak to tedy je? Je liska odpovéd?

Kdyz ptemyslim o ldsce jako o odpovédi, nemam na my-
sli romantickou pfedstavu ani idealizovany pocit. Mam
na mysli zplisob, jakym se vztahujeme k Zivotu, k sobé sa-
mym i k druhym lidem.

Laska v tomto smyslu znamend otevienost misto
obrany, respekt misto potfeby mit za kazdou cenu pravdu
a ochotu porozumét namisto rychlého souzeni. Je to
schopnost zlstat v kontaktu - i ve chvilich, kdy se véci
zdaji slozité nebo neptehledné.

Zijeme v dobé, kdy mame k dispozici obrovské mnoz-
stvi informaci, ndzor a moznosti. Na jedné strané nam to
dava svobodu, na druhé to mtize v mnoha lidech vyvola-
vat vnitin{ chaos a nejistotu. Snazime se hledat odpovédi
v analyzach, radach odbornfki nebo v nekone¢ném mnoz-
stvi ndvodtd na ,lepsi zivot“ A pfesto muzeme mit pocit,
Ze obcas tdpeme.

Mozn4 je to proto, ze nékteré otdzky zivota nelze vyte-
$it pouze rozumem. Potfebuji jiny druh odpovédi. A prave
ldska mutze byt tim, co ptinasi orientaci. Ne jako jedno-
duché teseni vSech problémf, ale jako vnitini kompas,
ktery ndm pomdhd rozhodovat. Protoze ldska neni pocit,
ktery ptrichdzi a odchazi. Je to zptisob, jakym se rozhodu-
jeme 7it.

Jak vnimas lasku ty z pozice koucky?

Z pozice koucky nevnimam lasku jako néco romantického
nebo sentimentdlniho. Ve skutecnosti je laska z pohledu
nasich zivotnich ptibéhti spise projevem vnitinf sily.

Milovat totiz neznamenad jen prozivat pifjemné emoce.
Znamena to mit odvahu pracovat s neptijatymi ¢astmi
sebe sama, transformovat to, co ndm uz neslouzi, a po-
stupné se ptiblizovat ke svym skute¢nym pfanim a vnitini
pravde.

Skutec¢nd laska vyzaduje odvahu. Odvahu zlistat ote-
vieni i ve chvilich, kdy vztah prochdzi napétim nebo ne-
jistotou. Odvahu nesnazit se druhého kontrolovat, vlastnit
nebo ménit podle svych predstav.

Z tohoto uhlu pohledu neni ldska romantickou pohdad-
kou, ale projevem vyspélosti. Je to schopnost unést bliz-
kost bez potteby manipulace, byt pravdivy k sobé a zaro-
ven laskavy k druhym.

74 / FASHION ZOOM / Jaro 2026

Moznd pravé proto jsou nejhlubsi vztahy ty, ve kterych
se lidé neciti svazani, ale svobodni. Laska totiZ neroste
z tlakuy, ale z prostoru, kde mohou byt oba sami sebou -
a zaroven spolu.

Pripomind mi to krasné ptislovi: ,Svaz dva ptdky dohro-
mady a nebudou moci létat, i kdyz maji ctyti kridla.

Jak dilezZitd je pro nds kvalita sebeldsky?

Velmi se mi libi myslenka Diane von Fiirstenberg: ,Nikdy
nezapomen, ze vztah, ktery mas sdm se sebou, je ten nej-
delsi v tvém zivoté.*

Kvalita nasi sebeldsky tak zdsadné ovliviiuje kvalitu ce-
1ého naseho zivota.

Sebeldska nenf frdze ani médni trend. Je to velmi kon-
krétni zkusenost - jak se k sobé chovame ve chvilich, kdy
se ndm nedati, kdy jsme zranitelni nebo pochybujeme.

Pokud se v téchto chvilich opoustime, hleddme oporu
venku. Pokud se dokdzeme podrzet, pfestdvame ji zou-
fale pottebovat. Nejvétsi zména nastdva ve chvili, kdy se
k sobé zacneme chovat jako k nékomu, na kom nam zalezi.

Jak souvisi sebeldska se sebevédomim?
Sebeldska a sebevédomi spolu Uzce souviseji, ale nejsou
totozné.

Sebeldska je vnitini vztah, ktery mdme sami k sobé. Se-
bevédomi je pak zplisob, jak tento vztah projevujeme na-
venek. Predstavuje viru ve vlastni schopnosti a hodnotu -
odrazi se v tom, jak vystupujeme, rozhodujeme se a jak si
stojime za sebou.

Muizeme si to ptedstavit jako strom: koteny tvoti sebe-
laska a z nich vyrtstd viditelnd koruna sebevédomi. Jed-
noduse feceno to, jak se k sobé chovas, urcuje, jak si veris.

Sebelaska tvoFi tedy zaklad sebevédomi?
Ano. Sebeldska dévd sebevédomi hloubku a stabilitu.
Znamena to napiiklad umét se podporit i ve chvili, kdy
délame chyby. Rada v praci s klienty pouzivdm formulaci
z metody EFT: ,No a co? Udélala jsem chybu. To mohu
zmeénit, kdyz budu chtit. A ja chci.”
V zivoté mame mnoho pokust a moznosti udélat véci
znovu - jinak a lépe. Chyba neznamend selhani, ale prile-
zitost ke zmeéné.

Pokud chyby nebo odmitnuti nevnimame jako dtkaz
vlastni nedostatecnosti a dovolime si byt i nejisti nebo
nedokonali, pak se sebevédomi stdva prirozenym stavem,
nikoli pouhou maskou.

Jak se divas na téma lasky ve vztazich?
Jak tikd Tom Robbins: ,Laska neni néco, co najdete. Laska
je néco, co vytvarite.

Casto cely zivot hleddme ldsku ve vztazich s druhymi.
Touzime po blizkosti, pochopeni a spojeni. Pritom ale
prehlizime, Ze kvalita téchto vztaht nevznikd mezi nami
a druhymi - ale uvnitf nas.

To, jak komunikujeme, milujeme a vztahujeme se k dru-
hym, je vzdy odrazem vztahu, ktery mame sami k sobé.

Kdyz ve vztazich fesime konflikty a slySim, ze ptibéh
zacind vétami typu ,On..“ nebo ,Ona.. pfipomindm: Ni-
kdy - opravdu nikdy - to nenf o ném nebo o ni. Vzdy je to
0 Vas.

Druhy ¢lovék nam ve vztahu poskytuje zrcadlo. Ukazuje
nam témata, kterd se tykaji nas samotnych. A teprve kdyz
na sobé pracujeme a ménime své nefunkéni vzorce, pte-
stavame opakovat staré ptibéhy a zacindme tvofit nové -
zdravéjsi a védomeéjsi.

vvvvvv

mista to fikdme. Na prvni pohled se muize zddt, ze kvalitu
vztahu urcuji slova. Ve skute¢nosti lidé mnohem citlivéji
vnimaji energii, ze které tato slova vychdzeji.

Pokud mluvime ze strachu, objevuje se v komunikaci
tlak, kontrola nebo potieba ujisténi. Pokud z nejistoty, pri-
chéazi obrana nebo potteba mit pravdu.

Ale kdyz mluvime z klidu a vnitinfho ukotveni, vznika
uplné jind kvalita - otevienost, respekt a prostor pro sku-
te¢né porozument.

Vztah se tvofi tim, jak se vedle sebe citime. A jak se Tika:
,Moznd zapomenete den, mésic i rok. Mozna zapomenete,
co mél druhy na sobé. Ale nikdy nezapomenete, jak jste se
vedle néj citili

JTEMNOTA NEMUZE

VYHNAT TEMNOTLU.

TO DOKAZE JEN SVETLO.

NENAVIST NEMUZE

VYHNAT NENAVIST.

TO DOKAZE JEN LASKA
MARTIN LUTHER KING JR,

V ¢em je komunikace ve vztahu zaloZeném

na lasce jina?

Komunikace v 1dsce ma jiny rozmeér. Nejde jen o vyménu
informaci, ale o zptisob, jak se dva lidé navzajem dotykaji -
slovy, ténem hlasu, naslouchdnim i tichem.

Znamena ochotu ztstat v dialogu i tehdy, kdyz pticha-
zejl rozdilné ndzory nebo emoce. Laska totizZ neznamend
absenci konflikt, ale snahu porozumet - nikoli zvitézit.

Kdyz je v komunikaci pfitomna laska, slova prestavaji
zranovat a zacinaji spojovat. Plati jednoduchd myslenka:
Slova mohou byt okny nebo zdmi - zdlezi na tom, jak je
pouzivame.

Je laska uték pred realitou?
Nékdy si pod ldskou predstavujeme néco, co nds ma ochra-
nit pfed nepiifjemnymi pocity, konflikty nebo nejistotou.
V takovém pripadé se ale miiZe stat spiSe iinikem - ideali-
zovanou predstavou.

Skutec¢na ldska funguje jinak. Neodvadi nds od reality,
ale pomaha ndm ji unést - s otevienym srdcem.

Jak pozname, Ze je to skutecné laska?

Skutecna ldska se nepoznd podle sily emoci, ale podle
toho, jak se ve vztahu citime sami se sebou. Pozndme ji
podle toho, ze nemusime nic predstirat ani si ji zaslouzit.
Citime se prirozené, bezpecneé a zaroven svobodné.

Neni zalozend na tlaku ani na strachu. Neobsahuje po-
tfebu druhého kontrolovat nebo si jeho blizkost vynuco-
vat. Misto toho v nf vznikd diivéra a ptirozend blizkost.

Ve skutecné lasce se ¢lovék neztraci, ale nachazi sam
sebe. Takova ldska vztahy rozviji, nikoli nici.

Co bys Fekla na zavér?
Moznd kdyz touzime po lasce, nejde o to najit idedlniho
partnera, ale nékoho, vedle koho mtzeme odlozit vSechno,
¢im jsme nikdy nebyli ani nejsme.

A pravé tam, v té tiché pravdivosti, se rodi sila lasky -
lasky, kterd v sobé nese odpovéd. B
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VZITAHY

Vzta

Vstoupit do vztahu s muZem, ktery
ma déti, znamena vstoupit do zivota,
ktery nezac¢ind s vdmi. Je v ném
minulost, vazby, zvyky, emoce

i neviditelné loajality. A vy se v tom
vSem najednou ocitdte - ¢asto bez
jasné mapy, bez ndvodu, bez ujisténi,
Ze to, co citite, je v poradku.

Text: JANA MILITKA
Foto: ADOBE STOCK

oznd se snazite zapadnout.
Mozné chcete, aby vds déti pri-
jaly. Mozna mate dny, kdy jste
plnd pochopeni, a jiné, kdy ci-
tite navu, odpor nebo vnitini
vzdor. A moznd si Kkladete
otazku, kterou si mnoho zen ne-
A dovoli vyslovit nahlas:
Zvlddnu to? A chci to vlastné zvladat?

Tyto otdzky nejsou zndmkou slabosti. Jsou znamkou
toho, ze berete realitu vazneé.

Nejste jejich matka.
I 4 v, I d - p I 4

A neni vasim ukolem ji byt
Jedna z nejvétsich zatézi, které si zeny v této roli nesou, je
tlak byt ,néco navic®. Byt laskavéjsi, vstiicnéjsi, chdpavéjsi
nez samy citi. Nékdy i tissi, opatrnéjsi, méné viditelné.
Jenze déti uz svou matku maji. A i kdyz jejich vztah s nf
neni idedlni, je to vztah, ktery ma v jejich svété své misto.

Vy do tohoto svéta neptichdzite proto, abyste ho pre-
pisovala. Prichdzite jako dospéla Zena, ktera si vytvari
vlastni pozici. Ne vedle matky, ne proti ni - ale vedle otce
jejich deti.
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KTERY MA
o VICHLASU

Ulevi se vam ve chvili, kdy si dovolite prestat se snazit
byt nékym jinym. Déti nepottebuji vasi ndhradu. Potfebuji
vasi Citelnost.

Prijeti nemusi pf¥ijit hned -
a nékdy neprijde viibec

Casto se mluvi o tom, Ze ¢as véechno spravi. Ale pravda
je jemnéjsi. Cas sdm o sobé nic nezaruéuje. To, co 16&1, je
bezpedi. A to vznikd pomalu.

Neékteré déti si drzi odstup. Jiné testuji hranice. Nékteré
vas mohou odmitat - ne proto, ze byste byla Spatnd, ale
proto, Ze vasSe pritomnost pfipomind zménu, kterou si ne-
vybraly. Jejich chovani ¢asto nesouvisi s vimi osobné, ale
s jejich loajalitou k rodi¢tim, se strachem ze ztraty, s vniti-
nim zmatkem.

Vasim tkolem nent si jejich piizen zaslouzit. Vasim tko-
lem je nebrat si jejich emoce na sebe vic, nez unesete.

Laska k nevlastnim détem
neni povinnost

Mo7nd citite sympatie. Moznd respekt. A moZnd jen
snahu vydrzet. V kultufte, kterd idealizuje rodinu, se o tom

nemluvi, ale laska k détem partnera se neda naridit. Ne-
vznika automaticky s podpisem neviditelné smlouvy:.

To, ze je nemilujete jako své vlastni, z vas nedéla chlad-
nou zenu. Déld z vds Zenu, kterd si dovoluje pravdu. Sku-
tecnd blizkost totiz mtze vzniknout jen tam, kde nenf
vynucena.

Nékdy je nejvyssi formou lasky respekt. A nékdy je to
i odstup.

Hranice nejsou selhani.
Jsou nezbytnosti

Jednim z klicovych témat, bez kterého tuto roli nelze dlou-
hodobé ustdt, jsou hranice. Bez nich se zacnete vycerpavat,
ztrdcet a postupné i tvrdnout. Hranice nejsou zdi. Jsou to
linie, které tikaji: tady jsem jesté v bezpedi.

Mite pravo Tict, Ze potiebujete klid. Mate prdvo ne-
byt neustéle k dispozici. Mate prdvo chtit ¢as s partne-
rem, ktery nebude patfit détem. A mdte prdvo necitit se
provinile.

Zajimavé je, Ze pravé jasné hranice byvaji pro déti ¢i-
telnéjsi nez snaha byt jhodnd“ Déti instinktivné vnimaj,
kdyz se zena pretvaruje nebo potlacuje sama sebe. Auten-
ticita je uklidiiuje vic nez pfehnand vstticnost.

Partner neni pozorovatel.
Je klicovou oporou

vyvy/

kavd, ze si ,néjak poradite®. Jenze vy nejste rodi¢. A neméla
byste nést odpoveédnost, kterd vam nepftislusi.

Je to on, kdo ma nastavovat pravidla. On, kdo ma mlu-
vit s détmi. On, kdo mé chrdnit va$ prostor a vasi pozici.
Pokud zustdva stranou, vznikd nerovnovdha, kterd ¢asem
boli vSechny - vas, déti i vztah.

Zdravé fungovani nevlastni rodiny nevznikd z obéti
zeny, ale z dospélosti muze.

Dovolte si byt nékdy druha

Moznd jste zvykld byt silnd, zvlddat, drzet véci pohromadé.
Jenze v této roli je nékdy potteba dovolit si nebyt tou, kterd
vSechno unese. Priznat si unavu. Zmatek. Smutek z toho,
7e veci nejsou jednodussi.

O, 71 STV NOVE RODINT:
HLEDATE SVE MISTO,
NEZNAMENA, 71 TAM
NEPATRITE.®

Nezlehcujte své emoce jen proto, ze ,détijsou na prvnim
misté. Ano, déti jsou diilezité. Ale vy také. A vztah, ve kte-
rém se zena dlouhodobé odsouvd, ztrdci pevné zaklady.

Neztracejte sama sebe

Ve snaze zapadnout je velmi snadné se zmensit. Mlcet,
kdyz byste pottebovala mluvit. Ptizptisobovat se, i kdyz
vas to stoji energii. JenZe déti - a paradoxné i partner - nej-
vic respektuji zenu, kterd vi, kym je.

Nemusite byt dokonald. Nemusite byt vZdy klidnd. Ne-
musite byt idedlni. Staci byt pravdiva. K sobé.

Cas jako proces, ne jako tlak

Vztahy v takzvanych patchworkovych rodindch se nevy-
vijeji linedrné. Jsou vlnovité. Jsou v nich navraty, zkla-
mani i malé prilomy. Cas tu neni zirukou uspéchu, ale
prostorem, ve kterém se muize néco usadit - pokud na to
netlacite.

Neékdy se blizkost objevi necekané. Jindy z@istane jen ti-
ché souziti. Oboji je mozné. Oboji je v potadku.

Mozna praveé ted nezapadate do zadné jasné Skatulky.
Nejste matka, ale nejste ani jen ,partnerka bez role® Jste
Zena, kterd vstoupila do slozitého prostoru s otevienym
srdcem - a to samo o sobé vyzaduje odvahu. Nékdy bude
vaSe pfitomnost tichd, jindy nejistd, ale vzdy md smysl,
pokud zUstdvate vérnd sama sobé. Protoze vztahy, které
maji skute¢nou hloubku, nevznikaji z ptizptisobeni, ale
z pravdivosti. A prave ta je tim nejvétsim darem, ktery ma-
Zete nabidnout sobé, partnerovi i détem, jez jsou soucdasti
jeho svéta. m

Kdyz mate pocit,
7Ze uZ nemuzete

» Pripomente si, Ze vase hodnota nesouvisi s tim,
jak vas déti ptijimaji.

» Dopftejte si cas bez déti - bez vysvétlovani
a bez vycitek.

» Mluvte s partnerem diiv, nez se inava promeéni
v hotkost.

» Nechte nékteré véci byt. Ne vSechno je vase
odpovédnost.

» Vratte se k sobé - ke svym ritudltim, tichu,
prostoru.
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VNITRNI KOMPAS ZENY

Okamzik,
kdy citite,
7 neco konci

sou chvile, kdy se zdanlivé
nic dramatického nedéje -
a presto to v sobé citite. Vztah
pokracuje, prace bézi, role
zstavaji stejné. Navenek
je vSechno ,v poradku®, funkéni,
moznd dokonce obdivované okolim.
A ptesto ve vas néco tise sldbne.
Nadseni. Zvédavost. Jemné vnitini
napéti, které vds diiv tdhlo vpred.

Text: JOLANA OERTLOVA
Foto: VERA VERNEROVA

Ten pocit nebyva hlasity. Spi$ se pfipomind v drobnych
okamzicich - kdyz se vdm nechce odpovidat, kdyz odkla-
date rozhodnuti, kdyz se pfistihnete, Ze uz si nepfedstavu-
jete budoucnost, ale jen ,vydrzite dalsi den®. Prave tehdy se
zacind ozyvat vnitinf kompas.

Tiché poznani,
které nelze uspéchat

Casto si v téchto chvilich tikdte, Ze si to jen namlouvdte.
Ze by bylo nerozumné néco ménit. Ze byste méla byt
vdéénd za to, co méte. Ze ted nenf vhodnd doba, Ze po-
ckdte, az bude jasnéji.

A tak zlstdvate - ne proto, Ze byste chtéla, ale proto,
zZe jesté nevite, jak odejit. Nebo co by ptislo potom.

Konec totiz malokdy ptichdzi nahle. Vétsinou prichdazi
jako pomalé, ale vytrvalé poznani. Jako pocit, ktery se
vraci znovu a znovu, pokazdé o néco silnéjsi. Neptd se,
jestli se vdm to hodi. Jen se ptipomind. A ¢ekd, az ho bu-
dete ochotnad slyset.

Co vlastné drzite,
kdyz nemitizete pustit

Malokdy se dr¥ite samotné situace. Castéji se drite
predstavy, kterou jste s ni meéla spojenou. Drzite se
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investovaného casu, energie, emoci, nadéji. Drzite se ob-
razu sebe sama - té verze zeny, ktera to ,zvladne®, vydrzi*
heodchdzi®

Strach z konce casto neni strachem ze ztraty. Je stra-
chem z pradzdného mista, které by po ném vzniklo. Z ne-
jistoty. Z otdzky, kdo budete, kdyZ uz nebudete tou, kterou
jste byla doposud.

JenZze nepousténi ma svou cenu. Platite ji postupné -
Unavou, vnitfnim napétim, podrazdénosti, tichym smut-
kem, ktery neumite pfesné pojmenovat. Cim déle ignoru-

vivy

Pravda jako prvni krok
ke svobodé

Nékdy neni nejvétsi odvaha odejit. Nekdy je nejvétsi od-
vaha ptiznat si pravdu.

stojite na prahu. I to je v potadku. Kazdy konec mé svou
vlastni casovou osu. Dtlezité je nezacit se pfesvédcovat
0 nécem, co uz necitite jako pravdivé. B

Zeptejte se sama sebe

» Co ve mneé uz delsi dobu sldbne, i kdyz se to snazim udrzet?

» Ceho se vlastné bojim, kdybych si ptipustila, Ze je to
u konce?

» 7Z0stdvam proto, Ze chci... nebo proto, Ze se bojim zmény?

» Co by se v mém zivoté mohlo uvolnit, kdybych si dovo-
lila nepokracovat za kazdou cenu?

JOLANA OERTLOVA
Zastupovani v celnim ¥izeni

m Celnf tizeni

M Zastupovdni pted celnimi orgdny

M Intrastat: Zpracovani obchodnich transakef uvniti EU
W CBAM reporty

B Audit celnich dokument

E-mail: jolana.oertlova@ert-clo.cz

Kia XCeed.

Mestsky crossover.

Se zvyhodnénim

100 000 «

Movement that inspires

Objevte méstsky crossover, ktery kombinuje atraktivni design, komfortni podvozek
a moderni bezpecnostni technologie. Kia XCeed je navrzena pro pohodlnou a jistou
jizdu ve mésté i mimo néj. Zazijte prostorny interiér a velky Spickovy infotainment

a uzijte si moderni asistencni systémy pro sebejistou jizdu v kazdodennim provozu.

Kombinovana spotfeba a emise CO, (WLTP). Kia XCeed MY26: 6,0-6,8 1/100 km; 135-155 g/km. Komunikované zvyhodnéni 100 000 K¢ se sklada z ak&niho zvyhodnéni
80 000 K¢ a zimniho bonusu 20 000 K¢. Nabidka plati do 31. 3. 2026 nebo do odvolani. Vyobrazeni vozUl je pouze ilustrativni a mize obsahovat doplikovou vybavu.
Pro blizsi informace navstivte www.kia.com.
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Hlas.

KTERY VAS
ROKY NIC]

kazdé z vas

Zije hlas, ktery
komentuje kazdy

vas krok, hodnoti

vase chyby, pfipomind

selhdni a Casto vas

neuprosné srovndva s ostatnimi.

Vnitini kriticka. Jeji tén je nékdy tak

bolestivy a tak dobfe maskovany,

Ze ani nepozndte, Ze nejde

o realitu - ale o vnitini program,

ktery jste prevzala uz v détstvi.

A prestoze ma ptivodné chrdnit,

umi vas paralyzovat. Odebira silu,

sebeveédomi, odvahu a brani vam

zit zivot podle sebe. Porozumet ji je

prvni krok k tomu, aby prestala byt

vasi véc¢nou nepritelkyni - a stala se

hlasem, ktery vas podporuje, ne nici.

Text: JANA MILITKA
Foto: ADOBE STOCK

1. Kde se bere vnitini kriticka

Vnitin{ kriticka je hlas, ktery vznikd z kombinace raného
prostiedi, vztahu s rodic¢i a zplisobu, jakym jste byla ve-
dena k vykonu, poslusnosti nebo dokonalosti. Vyrlista
7 véty, kterd se opakuje.

Dité véti tomu, co slysi nejcastéji:

» MusiS se snazit vic.

» Bud hodna.

» Nebud tak precitlivéla.

» Uklidni se.

» Co by tomu fekli ostatni?

Tyto vety se stdvaji vnitinf normou. A dité, které je absorbo-
valo, dospéje do Zeny, kterd na sebe klade extrémni naroky
a sama sebe cepuje diiv, nez to vlibec stihne kdokoli jiny.

Nékdy piebira hlas jednoho z rodi¢a

Kritickd matka, perfekcionisticky otec, ucitel, ktery veétil
v tvrdou disciplinu... V4§ mozek, zejména v raném détstvi,
nemd filtr - nekriticky pfejimd vzorce jako univerzdlni
pravdu o svété. A tak se stane, Ze ve 40 letech stale poslou-
chate veéty, které nepatif vam, ale nékomu jinému.

Kriti¢ka jako obranny mechanismus

Jeji ptivodni role byla ochrannd. V détstvi jste si vytvorila
vnitini hlas, ktery vds napravoval, abyste ziskala pochvalu,
nezklamala rodice a ve svété obstdla. Tehdy vam pomahal
prizplisobit se a citit se v bezpedi. V dospélosti se vsak tento
stejny mechanismus mtze obratit proti vdm - misto aby vés
chrénil, zacne vas svazovat a misto bezpeci vytvari strach.

2. Proc¢ je nékdy krutéjsi
nez kdokoli kolem vas

Protoze vas zna dokonale. Znd vase nejhlubsi bolestiva mista,
nejistoty, slabiny. Vi, kde bodnout, aby to nejvic zabolelo.

Vyrista s vami, ale nestarne

Zatimco vy prochdzime terapii, védomou praci, uspéchy
i pady, vnitini kriticka pouziva stdle stejné strategie, které
se naucila jako mald holcicka.

ZUstava rigidni, cernobild, absolutisticka:

» Musis byt nejlepsi.

» Kdyz udélas chybu, nebudes dost dobra.

» Radéji na sebe neupozornuj.

» Nesmis byt slaba.

Neni to hlas dospélé Zeny - je to hlas malého ditéte, které
vérilo, ze lasku si musi zaslouzit.

Kriticka je aktivni hlavné v naro¢nych fazich Zivota
Nejvic se ozyvd, kdyz zac¢inate néco nového (nova prace,
vztah, projekt), jste unavend nebo stresovand, selzete,
i drobné, zazijete odmitnuti, porovnavéte se na sitich nebo
v praci. Jeji krutost roste pfesné v okamziku, kdy potfebu-
jeme nejvétsi podporu.
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3. Jak vase vnitini kriticka
mluvi k télu

Stejné jako rdny z détstvi, i vnitini kriticka se propsala
piimo do télesné roviny. Psychologie i somatika potvrzuji,
ze negativni vnitin{ dialog ptimo ovliviiuje:

» Drzeni téla

Zeny s dominantni kritickou mivaji ztuhld ramena, sta-
zeny hrudnik, napjatou celist (bruxismus), stazené bficho.
Télo je v permanentnim ,ocekdvan{ selhani®.

» Hormony a nervovy systém

Kriticky vnitin{ hlas spousti kortizol a adrenalin - télo fun-
guje jako by bylo ohrozené, i kdyzZ jdete jen na pracovni
meeting.

» Hlas a projev

Nékdy se doslova bojite mluvit. Hlas se zadrhava, je tichy
nebo se zrychluje, protoze v pozadi bézi: At to nezkazis.
Vznikaji tak chronické potiZe jako jsou bolesti hlavy, napét{
v zadech, syndrom vyhoteni, problémy se spankem nebo
zazivaci potize. Neni to slabost - je to télo volajici o laskavost.

4. Typy vnitinich Kriticek

Kazda Zena ma tu svou - nékdy se ve vds muze misit né-
kolik typt.

Perfekcionistka: ,Musi to byt dokonalé.

Srovnavacka: ,Ostatni jsou lepsi.”

Katastroficka: |Urcité se néco pokazi.

Dohlizitelka: ,Pozor, co si pomysli.”

Soudkyné: | Zase jsi zklamala.”

5. Cesty uzdraveni aneb
jak z Kkriticky udélat spojence

Uzdraveni neznamend kriticku umlcet. Znemoznilo
by vam to rast. Jejim smyslem je stat se moudrou vnitin{
rddkyni, ne tyrankou.

A) Naucte se rozpoznavat jeji hlas
Co 11ka? Kdy se ozyva? Co spousti jeji aktivaci? Uz samotné
uvedomeéni oslabuje jejf moc.

B) Oddélte kriticku od sebe
Nejste to vy. Je to nauceny program. Pomahd psani do de-
niku nebo véta: ,Moje kriticka ¥ika... ja trikdm..

C) Vénuijte se télu - uvolnujte napéti

Vase télo si pamatuje tén, kterym jste k sobé mluvila celé
roky. Proto je diilezité zapojit i somatickou praci. Pomoci
miiZze jemnd masdz hrudniku, védoma prace s dechem, po-
malé protahovani{ nebo tepld sprcha na zaddech. Kdyz uvol-
nite télo, zacne se postupné uvoliovat i pfisnost, kterou
v sobé nesete.
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D) Uzdravujte své vnitini dité

Vase kriticka vznikla ve chvili, kdy jste se necitila dost
dobrd. Tehdy to byl zplisob, jak se prizplsobit a pfezit.
Dnes uz vSak muzete jit jinou cestou. Skrze praci s vniti-
nim ditétem muizete tento stary vzorec postupné uvolnit
a dat sama sobé to, co vdm tehdy chybélo - ptijeti, bezpeci
a podporu.

E) Budujte vnitini oporu

Postupneé si v sobé trénujte novy hlas - pevny a zaroven
laskavy. Hlas, ktery vas neponizuje, ale podpird: ,Délas
maximum. Jsi state¢nd. M{ize$ se na sebe spolehnout.

Somatické duasledky
a smysl uzdraveni

Jak ukazuji prace Gdbora Matého, Bessel van der Kolka
nebo Kristin Neff, ptisny vnitin{ hlas md meéfitelny dopad
na télo: zvysuje hladinu stresu, narusuje imunitn{ systém,
meéni dechovy vzorec, podporuje chronické napéti.

Uzdraveni neptichazi kardnim, ale laskavosti. Kdyz date
své vnitini kriticce jinou roli - roli radce, ne dozorce - télo
povoli, mysl se zklidn{ a Zivot se stane leh¢im. Je to cesta
k zivotu, kde uz nejste vézenkyni vlastniho hlasu, ale jeho
tvarkyni. B

Jak s kritickou pracovat

1) ZPOMALTE REAKCI

Kdyz se kriticka ozve, feknéte: ,Zastav.“ Tim snizite
intenzitu stresové reakce.

2) DEJTE JI JMENO

Ziskate tak odstup. (Napt.: Policajtka, Gertruda, Pani
Dokonald.)

3) PREPISTE JEJI VETU DO LASKAVE VERZE
Puvodné: ,Zase to zkazis.“ Nové: ,U¢im se. Madm
pravo rast.”

4) ZAPOJTE TELO

Udélejte 4 hluboké vydechy, uvolnéte ramena, po-
lozte ruku na hrudnik a védomé dychejte do bricha.
Télo kriticku ,zneutralizuje®

5) PTEJTE SE: CO TED SKUTECNE POTREBUJU?
Odpocinek? Hranice? Jemnost? Ocenujici slovo?

6) TRENUJTE NOVOU PRAVDU

Stary program se nepiepise jednim uvédomeénim,
ale kazdodennim opakovanim nové zkuSenosti.
Vyberte si proto kratkou vétu, kterou si budete
kazdy den védomé ptripominat:

,Mdm prdvo byt sama sebou.”

,Nemusim byt dokonald.

Budte
skutecni,
ne dokonali.

Kosmetika
IROHA
NATURE

IRORHA

NATURE
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Hlubinna

lranstormace

aro prichdzi tise.
Neudéld dramaticky
fez, nevyhlasi
revoluci. Jen pomalu,
vytrvale rozpousti to,
co uz doslouzilo. Snih
taje, zem zmekne,
pupeny nabobtnaji
a staré vetve, které
zimu preckaly jen
silou vule, se lamou.
Stejny proces se
odehrdvd i v nas.

Text: JANA MILITKA
Foto: ADOBE STOCK
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Mozn4 jste si toho vSimla: nékteré vase reakce uz vdm ne-
jsou vlastni. Nékteré vztahy vas vycerpavaji vic nez difv.
Role, které jste hréla s pfesvédcenim, zacinaji byt tésné. To,
co driv fungovalo, dnes drhne.

To nenf krize identity. To je jaro duse.

Role jako strategie preziti

Moznd si fikate: Ja prece zadné role nehraju. J4 jsem prosté
takova. A prave tady zac¢ind porozumeéni.

Role nejsou masky, které si védomeé nasazujete kazdé
rdno pred zrcadlem. Nejsou to herecké vykony. Jsou to
vzorce chovani, které jste si kdysi osvojila tak brzy a tak
piirozeng, Ze jste je zacala povazovat za svou 0sobnost.

Kdyz jste byla mald, nepotfebovala jste znat pojem ar-
chetyp ani obranny mechanismus. Potfebovala jste pre-
7{t - emociondlné. Potfebovala jste si zajistit ldsku, bezpeci,
piijeti. A détskd psychika je neuvétitelné tvoriva.

Pokud laska ptichazela jen tehdy, kdyz jste byla hodna,
naucila jste se byt hodnd. Pokud byl klid doma jen tehdy;,
kdyz jste byla tichd, naucila jste se byt tichd. Pokud jste
byla chvélena pouze za vykon, zacala jste podvédomeé vé-
fit, Ze vase hodnota se méti vysledky:.

Nevzniklo to védomeé. Nevzniklo to slabosti. Vzniklo to
inteligenc{ ditéte, které se snazilo pfezit v prostiedi, jaké
meélo k dispozici. A tak Zijete podle scéndte, ktery vznikl
v péti, sedmi nebo deseti letech - i kdyz je vam dnes t¥icet,
Ctyticet nebo padesat. Role, kterd byla kdysi zachrannym
kruhem, se muze stat kleci. To, co vds chranilo, vds dnes
miZe omezovat.

A pravé tady zacind transformace - ve chvili, kdy si do-
volite polozit si otdzky: Je to opravdu moje pfirozenost?
Nebo jen stara strategie preziti, kterou uz nepotiebuji?

Nejcastéjsi archetypalni role

Podivejme se na archetypalni role, které zeny velmi ¢asto
nevédomeé prebiraji. Moznd se v nékteré z nich pozndte
okamzité. A moznd s pfekvapenim zjistite, ze se vas do-
tykd hned nékolik z nich - protoze vnitin{ ptibéhy byvaji
vrstevnateéjsi, nez si myslite.

1. PeCovatelka (Ta, ktera se obétuje)

Archetyp pecovatelky plisobi jemné, laskavé a oddané. Je
to Zena, na kterou je spoleh. Naslouchd, podporuje, vytvari
bezpedi. Umi vycitit potteby druhych diiv, nez je vyslovi.

Jenze pod touto laskavosti se casto skryva hlubsi
vnitinf nastaveni: ,Kdyz se postardm o ostatni, budou mé
milovat. A nékde velmi tiSe: ,Kdyz budu potfebnd, neo-
pusti mé.“

Jak se projevuje:

»» Neschopnostf fict ne.

» Upfednostiiovdnim potieb druhych pred svymi.
» Pocitem viny, kdyz si dovolf odpocivat.

»» Vycerpanim, které dlouho prehlizi.

» Vnitini frustraci, Ze jeji péce neni stejné vracena.

Pecovatelka ¢asto ani nevi, co sama potiebuje. Jeji pozor-
nost je neustale smérovana ven. Télo miize nést chronic-
kou Unavu, napéti v zddech ¢i pocit tthy na hrudi.

Transformace pecovatelky neznamend prestat byt las-
kava. Znamend naucit ptijimat se. Znamena dovolit si péci,
aniz by si ji musela zaslouzit. A uvértit, ze laska neptichazi
jen skrze obét.
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2. Bojovnice (Ta, ktera vSsechno zvladne)

Bojovnice je silnd, vykonnd, odolnd. Kdyz pfijde krize,
aktivuje se. Nenechd se zlomit. Je zvyklad spoléhat sama
na sebe.

Pod povrchem této sily se vSak Casto skryva staré roz-
hodnutf: ,Nikdy uz nebudu slabd.“ Nebo jesté hloubéji:

/s«

,KdyZ povolim, nékdo mé zrani.

Jak se projevuje:

» Neustdlou kontrolou situaci i lid{.

»» Obt{znym piijimanim pomoci.

» Potlacovanim emoci, zejména smutku a bezmoci.
» PYetézovanim sebe sama.

» Napétim, podrazdénosti, vnitinim tlakem.

Bojovnice byva obdivovana pro svou silu, ale malokdo vidi
jejl inavu. Télo je ¢asto v permanentnim napét{ - seviené
celisti, ztuhld $fje, stazené bficho.

Transformace bojovnice neznamend ztratit silu. Zna-
mend objevit jeji jinou podobu. Silu, kterd nepotiebuje
kontrolu. Odvahu byt mékka. Schopnost Yict: ,Ted potte-
buji oporu.”

3. Perfekcionistka (Ta, ktera musi byt bezchybna)
Perfekcionistka ptisobi precizné, spolehlivé, profesiondlné.
M4 vysoké naroky na sebe i na okoli. Chyba pro ni nent
drobnost - je to selhani.

Pod jejim vykonem se Casto skryva presvédcent: ,Mu-
sim byt dokonald, abych byla dost“ A nékde hluboko:
LKdyz udélam chybu, ztratim lasku nebo uznani.

Jak se projevuje:

» Neustalym sebehodnocenim.

» Strachem z chyb a kritiky.

»» Odkladanim véci, dokud nejsou ,perfektni®.
»» Neschopnosti radovat se z ispéchu.

» Tyrdosti k sobé i k ostatnim.

Perfekcionistka je casto vycerpand, ale neumi{ zpomalit.
Jejl nervovy systém je pod tlakem. Télo miiZe reagovat tz-
kosti, nespavosti nebo chronickym stresem.

Transformace perfekcionistky znamend pfijmout lid-
skost. Dovolit si nedokonalost bez ztraty hodnoty. Naucit
se fikat: ,Jsem dost - i kdyz nejsem bezchybnd.”
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4. Neviditelna (Ta, ktera se radéji schova)

Neviditelna nepiitahuje pozornost. Drzi se stranou, nerada
vystupuje do popiedi. Je tichd, ptizplisobiva, nendpadna.

Pod timto stazenim se ¢asto skryva staré zranéni:  Kdyz
budu vidét, ptijde bolest.” Nebo jesté hloubéji: ,Je bezpec-
néjsi zmizet.”

Jak se projevuje:

» Zlehcovanim vlastnich ispéchti.

» Strachem mluvit pfed ostatnimi.

»» Vyhybdnim se konflikttim.

» Rychlym ustupovanim, kdyz vznikne napéti.
» Pocitem, Ze jeji hlas nema vahu.

Neviditelna se casto fyzicky zmensuje - shrbeny postoj,
tichy hlas, stazeny dech. V kolektivu mtze plisobit nena-
padné, i kdyz ma co nabidnout.

Transformace neviditelné neznamend stdt se hlu¢nou
nebo dominantni. Znamena dovolit si existovat naplno.
Narovnat zada. Promluvit. Zdstat viditelnd i ve chvili
nejistoty.

5. Zachrankyné (Ta, ktera musi napravit svét)

Archetyp zachrdnkyné na prvni pohled plisobi obdivu-
hodné. Je silnd, schopna, pohotovd. KdyzZ je problém, ona
uz stoji ptipravend s fesenim. Kdyz nékdo padd, nastavi
ruku. Kdyz se néco rozpadd, snazi se to slepit.

Jenze pod touto kompetenci se casto skryva hlubsi
vnitini nastaveni: ,Kdyz se nepostardm jd, nikdo to ne-
zvladne.” Nebo jesté tiSeji: ,Moje hodnota spocivd v tom,
7e jsem pottebnd.”

Jak se projevuje:

» Prebirdnim zodpovédnosti za to, co ji nepatff.
» Pritahovanim zranénych partnerQi.

» Potlacovanim vlastnich potteb.

» Neschopnosti byt v klidu, kdyz je kolem chaos.
» Pocitem viny, kdyz nepomiize.

Transformace zachrdnkyné neznamend stat se lhostejnou.
Znamena naucit se rozliSovat: Co je moje odpovédnost -
a co uz ne. Znamend dovolit druhym nést dasledky jejich
rozhodnuti. Znamena umet rict: ,\Vérim, Ze to zvlddnes.“
A pfedevsim - zacit stejnou péci, kterou davate ostatnim,
obracet i k sobé.

Jak poznat, Ze je Cas roli pustit?

Role, kterd vam uz neslouzi, se poznd podle chronické
unavy, opakujicich se konflikt® a vnitinfho napéti.
Vase télo to vi difv nez mysl. Projevi se to bolestmi zad,
stazenym zaludkem, migrénou nebo pocitem tlaku na hrudi.
Télo signalizuje, Ze stary obranny mechanismus uz nent
potieba.

Proces transformace

Transformace nenf revoluce. Neni to okamzik, kdy ze dne
na den vSechno odhodite a stanete se nékym jinym. Je
to cyklus - podobny jaru v pfirodé. Nejdiive povoli mraz,
pak se objevi prvni vyhonky, a teprve casem priijde plné
rozkveteni.

Stejné tak i vy prochdzite postupnym procesem. Jem-
nym, ale hlubokym.

1. Zvédomeéni
Prvnim krokem nenf zmeéna. Je jim vSimnuti si.

Moznd zachytite okamzik, kdy automaticky prikyvu-
jete, 1 kdyz nesouhlasite. Mozn4 si vS§imnete, Ze znovu pie-
birdte odpovédnost za néco, co vam nepfiislusi. Nebo Ze se
zmensujete ve chvili, kdy byste mohla zazdrit.

Nejde o to se soudit. Nejde o vycitky. Jen si tiSe ptiznat:
Tady hraji roli.

Toto uvédomeéni je jako prvni jarni paprsek. Nefesi
vSechno, ale piindsi svétlo.

2. Podékovani
Moznd vas prekvapi, ze dalsim krokem neni boj ani odmit-
nuti. Je jim vdécnost.

Kazdd role vas kdysi chranila. Pomohla vam zvlddnout
situace, které byly ptili§ ndro¢né. Diky nf jste si zajistila
prijeti, bezpeci nebo alespon pocit kontroly.

Misto toho, abyste se snazila tuto ¢dst sebe odstranit,
zkuste ji podékovat.

Mtzete si v duchu fict: Dékuji ti, ze jsi mé chranila, kdyz
jsem to potfebovala.

Tim se vnitfni napéti zacne uvolnovat. Boj se promén{
v respekt.

JTRANSFORMACE NEZACINA
ZMENOU CHOVANTI.

ZACINA ODVAIHOU
PRIZNAT SI: TOHLE NEJSEM
JA, TO JE JEN STARY
/PUSOB, JAK JSEM SE
UCILA PREZIT:

3. Uvolnéni v téle
Role nejsou jen v hlavé. Jsou ulozené v téle.

Moznd citite stazeny zaludek, kdyZz mate tict ne. Mozna
se vam zvednou ramena, kdyz prebirate odpovédnost.
Moznd zadrzujete dech, kdyz méte vyjadrit sv(j nazor.

Proto je dlilezité zapojit télo.

védomy dech. Pomalejsi pohyb. Protazeni. Tanec. Tera-
pie. Jakdkoli forma prdce, kterd vam pomuze uvolnit na-
hromadéné napéti.

Kdyz se télo zacne citit bezpecnéji, mysl ho ndsleduje.

4. Nova zkuSenost
Teprve nyni ptichazi skute¢na zména.

Zkuste maly krok jinak nez obvykle.

Reknéte ne, i kdy? vés to znejisti.

Prijméte pomoc, i kdyz mate pocit, Zze byste to méla
zvladnout sama.

Zustante viditelng, i kdyz ¢dst vas chce ustoupit.

Nemusi to byt dokonalé. Nemusi to byt velké. Staci jind
zkuSenost.

Kazdy takovy moment je jako novy vyhonek - kfehky,
ale plny zivota.

A postupné zjistite, ze role, kterou jste kdysi potfebo-
vala, uz nemusite drzet. Ne proto, ze by byla Spatnd. Ale
proto, Ze vy jste vyrostla.

Kdo jste bez role?

To je nejhlubsi otdzka.

» Bez peCovatelky jste zena, kterd umi ddvat i pfijimat.
» Bez bojovnice jste zena, kterd je silnad i mékka zaroven.
» Bez perfekcionistky jste tviirkyné.

» Bez neviditelné jste svétlo.

Jaro vdm neptinadsi novou identitu. Jen rozpousti staré

ochranné vrstvy. Prichazi ve chvili, kdy si dovolite Tict: Uz
nemusim prezivat. Ted mohu zacit zit. B
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VZTAHY

POPELKA

JAKO LEKCE PRO ZENY

,Tam, kde
zena zUstava vérnd sama
sobé, teprve tam muze zacit skutecny
laskyplny vztah.
Na mnoha pohddkach jste vyrostla. Nékteré jste casem odlozila
jako détské ptibéhy, jiné se k vam ale vraceji pokazdé, kdyz zacnete vic
naslouchat sama sobé. Jednou z nich je i Popelka.

Na prvni pohled je to jen pohddka o divce, kterd ziskala srdce prince a s nim i celé
kralovstvi. Jenze kdyz se na ten ptibeh podivate ocima dospélé Zeny, zacnou se v ném
objevovat mnohem hlubsi souvislosti.

Vézmeéte si z Popelky priklad. ,Kdyz si dovolite byt Popelkou, stanete se princeznou.”
Popelka byla vlastné velmi ispésna Zena - ziskala srdce prince a s nim i celé kralovstvi.
Jak to udélala, ze se ji to povedlo?

1) Nikoho nehledala, ale méla sen «  Mné se ze vSeho nejvic libi maj Jurasek..

2) Vyslovila pf¥ani a nechala se obdarovat « ,Tak mi tfeba pfivez, co té cestou cvrnkne do nosu...
3) Nenechala se ponizovat e ViS co, podrz si tu sukni sama, mohla bych ti ji umazat...
%) Sla za svym srdcem o ,Tak rdda bych se podivala, kudy chodi..

5) Méla sebevédomi a kuraz « A7 naprsi a uschne, pitomci!“

6) Dokdazala byt tajemna »  Chcete mé zpovidat, nebo chcete tancit?”

7) Klidné si fekla o pomoc ¢  Holoubkové moji... hrach na oSatku a mak do kosiku.”
8) Byla sama sebou « Tvife umounéné od popela, ale princezna to neni, jasny pane.

9) Byla ochotna vSeho se vzdat «  Dokud nebudete zndt odpovéd na mou hddanku, princi, je mi lito..

10) Nikdy se nenabizela » ,Zkousely stievicek opravdu vSechny Zeny v domé?*
11) Jeji laska k sobé i k druhym jako magnet pfitahla ldsku prince i ostatnich
,Nase Popelka! ...a taky moje, jestli mé budes chtit.

Kdyz m4 zena sen, nasleduje své srdce, zstdva sama sebou, nic nevynucuje a je ochotnd
prijmout i to, Ze se jeji sen treba nikdy nesplni, déje se néco zvlastniho.
Sveét ji prestane prehlizet.

A praveé tehdy se miize stat to nejnecekané;jsi -
ze nékdo uvidi Popelku...

a pozna v ni princeznu.

Helena Bedrnova

¢

Sér
Saran

Palkoskova

Oteviram prostor, kde se zivot
prirozené vraci ke své skutecné sile.

Strategicky nadhled.
Hluboka rovnovaha.
Védomeé vedeni.

Ve své praci propojuji celostni medicinu, psychologii,
tradini ¢inskou medicinu a praci s energii se strategickym
podhledem na zivot i podnikani. Pomaham svym klientkam

i KlientOm uvidét Sirsi souvislosti a rozpoznat momenty, které
mohou zasadné ovlivnit jejich zdravi, vztahy i smér jejich
zivota a podnikani.

Moje prace je hluboka, diskrétni a zaroven prakticka.
Neresim jen symptomy — pracuiji s pfic¢inami.

PRIVILEGIUM

Privatni meésicni

spoluprace pro majitele
a majitelky firem

Exkluzivni individualni spoluprace, ve které jsem vasim
strategickym partnerem pfi kliCovych rozhodnutich.
Podporuiji pfi vedeni firmy, zviadani tlaku, nastavovani
smérovani i rovnovahy mezi podnikanim a osobnim zivotem.
Program je uréen pro vSechny, ktefi chtéji rlist védomeé —
bez vyhoreni a bez ztraty sebe sama.

Celostni medicina

Propojeni tradi¢ni Einské mediciny, psychologie, typologie
osobnosti a prace s prostredim podle feng shui.
Individualni, parové i rodinné terapie zameérené na hluboké
vztahy mezi télem, mysli a Zivotnimi situacemi.

Kdyz porozumite souvislostem, télo i zivot zaCnou
spolupracovat.

|

. |

¥ &
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- .

e

Programy vnitini stability
a odolnosti

Dvouhodinové workshopy pro majitele firem, management
i tymy.

Praktické nastroje pro védomé zvladani stresu, praci

s energil a tlakem ve veden.

Program Ize prizpUsobit konkrétnim potrebam firmy.
Stabilni lidr tvofi stabilni firmu.

Institut Gifts of Life

Vzdélavaci prostor pro védomy Zivot, zdravi a osobni r(ist.
Kurzy, akademie i tematické workshopy propojuji praci

s télem, mysli a energii.

Pro zeny, které chtéji zit védomeéji, hloubégji a v souladu

S€e svou pfirozenosti.

Produkty pro télo,
mysl a krasu

Byliny a doplnky stravy podporujici harmonii organismu.
Spolupréce s americkou spole¢nosti Amare Global, ktera
propojuje vyzivu, péci o télo a poznatky neurovedy.
Program Triangle of Wellness, péce Skin to Mind

Ci terapeuticka vlasova péce The Rootist podporuiji
rovnovahu zevnitf i zvendi.

Kdyz se propoji strategie a citlivost, vykon a vnitini klid,
vznika novy zpuisob vedeni - sebe i svého podnikani.
Chcete citit vétsi stabilitu, jasnost a silu ve svych
rozhodnutich? Mozna je pravé ted ten spravny moment.

www.gifts-of-life.gold
Tel.: +420 737 130 017
E-mail: sarkasarahpalkoskova@gmail.com



Cloud Dancer
prinasi svetlo,
klid a novy
zacatek.

KABELKA AMY

Kabelka Amy se diky svému napadnému tvaru

a pouzité kombinaci materidl velur, drevo, ktize,
Dalsi barevnd provedeni najdete na webu, 12 990 K¢.
www.sebastiansturm.cz.

KONFERENCNi DESKY MARCO

Desky pro psani a ulozeni dokumentt jsou
perfektnim doplnkem pro kazdodenni pouzivani

v kanceldrfi pti jedndnich i doma. Podivejte se na dalsi
doplnky pro vasi kancelat a pracovnu, 4190 K¢.
www.sebastiansturm.cz.

700M

KABELKA LARA

Poutavy design kabelky Lara znacky Sebastiansturm
s decentni eleganci. Dalsi barevné kombinace najdete
na webovych strdankdch, 6590 K¢.
www.sebastiansturm.cz.

7Z00M

PANSKA PENEZENKA PABLO

Luxusni panskd penézenka Pablo vnese eleganci
a styl do zivota kazdého muze. Podivejte se

na kompletni nabidku penézenek, 3690 K¢.
www.sebastiansturm.cz.

AKTOVKA JAMES

Exkluzivni spolecnik do kancelate a na obchodni
cesty. Do této vSestranné aktovky si pohodlné
ulozite vsechny své pottebné dokumenty, slozky,
ale i notebook ¢i tablet, 3690 K¢.
www.sebastiansturm.cz.

DAMSKA PENEZENKA LUCY

Velmi chytfe promyslenymi detaily se vyznacuje
penézenka Lucy. Vnitinf uspordddni penézenky nabizi
dostatecny prostor pro mince, bankovky i karty.
Dokonala rucni prace, 4990 K¢.
www.sebastiansturm.cz.
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neality

DHey stresuy

Proddvat nebo kupovat nemovitost
nemusi byt stres, chaos ani skok
do nezndma. M1ize to byt naopak
jedna z nejhezcich zivotnich
zkuSenosti - pokud ¢lovék vi,

co déeld, proc¢ to deld, a ma vedle
sebe spradvného pravodce.

Pravé na tomto principu stavi svou
praci Ing. Sdrka Pindorové Ph.D.,
zakladatelka projektu PIN
Investorka Sarka, ktery propojuje
reality, finance a dané do jednoho
srozumitelného celku.

Text: JANA MILITKA
Foto; VERA VERNEROVA

nacka PIN Investorka Sarka neptindsfjen kla-

sické realitni sluzby. Ptichédzi také s novym

piistupem - realitnim mentoringem, ktery

lidem pomahé pochopit cely proces a ziskat

jistotu pti dalezitych rozhodnutich. Filozofii

projektu, sluzby i dalsi informace o realitnim
mentoringu ptedstavuje Ing. Sarka Pindorové Ph.D. také na
svém webu www.pininvestorka.cz. Mentoring tak lidem
Déava jim pfedevsim pochopeni, zkuSenost a jistotu, ze dalsi
kroky na realitnim trhu zvladnou v budoucnu sami.

Sdrko, vase znacka propojuje reality, finance

i dané. Jak cely projekt vznikl?

Moje cesta k realitdm zacala vlastné docela nendpadné.
Pracovala jsem jako vedouci tucetnictvi a danf v mezina-
rodnich firmach a méla jsem na starosti také interni au-
dity v rznych zemich - naptiklad v Belgii, Rusku nebo
Lucembursku.

Reality byly tehdy spiSe mtij osobni investi¢ni konicek.
Kupovala jsem nemovitosti, pronajimala je a chtéla jsem si
vyzkouset, jak tento obor funguje v praxi. Viibec mé tehdy ne-
napadlo, Ze se z toho jednou stane moje hlavni profesnf cesta.

M¢éla jsem stabilni praci a reality byly néco, co mé bavilo
a zdroven mi ddvalo smysl. Diky tomu dnes velmi dobfte
rozumim lidem, ktef{ maji svou praci radi, ale zdroven citf,
ze chtéji oteviit dvere k nécemu novému.

Co bylo nejvétsi vyzvou, kterou jste musela
pFekonat?

Postupné jsem si zacala uvédomovat, Zze mi v realitdch
chybél mentor. Ucila jsem se z knih, ze zahrani¢nich zku-
enosti, ale hlavné z praxe. Casto metodou pokus a omyl.
A prave tyto zkuSenosti mé naucily nejvic.
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Pamatuji si naptiklad situaci, kdy mi ndjemnici ptestali
platit ndjem a zdroven se nechtéli z bytu vystéhovat. Ne-
chtéla jsem jit cestou dlouhych soudnich sporti ani risko-
vat poskozeni bytu. Tak jsem hledala jiné feSeni.

Vzala jsem kamardda, ktery se oblékl velmi reprezenta-
tivné, predstavila jsem ho jako pravniho zdstupce - a pro-
blémovi ndjemnici byt radéji rychle opustili.

Mozn4 to bylo netradi¢ni feseni, ale fungovalo. A pravé
takové situace mé naucily, ze v realitdch vzdy existuje
cesta ven. Jen ji musime najit.

Casto Fikate, Ze reality nejsou jen o domech

a bytech, ale hlavné o lidech. Co tim myslite?

Pro mé jsou lidé uplné v centru vseho. Mnoho lidi ma
z realit velky strach. Ne proto, ze by to bylo tak slozité, ale
proto, ze tomu jednoduse nerozumi. Jakmile ale pochopi
zakladni souvislosti, strach zmizi. Najednou zjisti, Ze rea-
lity nejsou zddna véda.

Miluji praci s lidmi. Mdm s nimi trpélivost a opravdu mé
naplnuje sledovat, jak se postupné zbavuji obav a zacinajf
si vérit. Pro meé to nenf jen prace. Je to néco, co meé opravdu
bavi.

vas projekt je postaveny na takzvaném realitnim
mentoringu. Co si pod tim mohou lidé pFedstavit?
Myslenka je vlastné velmi jednoducha.

Klient nemusi byt pasivni. Nemusi jen c¢ekat, az nékdo
vSe vytesi za néj. Mlize se naucit cely proces a pfitom mit
po boku zkuSeného pravodce.

Realitni mentoring znamend, Ze klient rozum{ procesu
nakupu nebo prodeje, vi, jak nastavit sprdvnou strategii,
chape souvislosti financovani a danf a ma oporu pii kaz-
dém kroku.

Nechci, aby byli lidé na realitnim trhu ztraceni. Chci,
aby mu opravdu rozumeéli.

MuzZete uvést konkrétni pFiklad z praxe,

kdy mentoring pomohl klientovi udélat spravné
rozhodnuti?

Ma klientka chtéla koupit byt, ale chystala se na matef-
skou dovolenou. Urokové sazby byly tehdy ptes 6,5 %,
proto uvazovala, ze nakup radéji odlozi. Kdyz jsme se ale
na situaci podivaly v $irsich souvislostech, ptipomnéla
jsem ji nékolik dtlezitych faktort. Kvili vysokym sazbam
byly ceny nemovitosti vyrazné nizsi - casto o stovky tisic
korun. Diky spravné nastavené tiileté fixaci mohla hypo-
téku po trech letech refinancovat za nizsi sazbu. A hlavné
misto ndjmu zacala splacet vlastni byt.

Nakonec se rozhodla koupit. Dnes by stejnou nemovi-
tost mohla po tfech letech prodat a vydélat minimdlné ptl
milionu korun. Pravé v takovych chvilich si clovék uve-
domli, Ze spravné rozhodnuti ve spravny ¢as mlize zmeénit
cely financ¢ni ptibéh.
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KDYZ LIDE POCHOPI,
JAK REALITY FUNGUIJI,
/MIZI STRACH ~ A OTEVRE
SEJIM UPLNE NOVY SVET
MOZNOSTI A SVOBODY
VE SVEM ZIVOTE:.*

“"YASMINKA

PROMENTE KAZDODENNI PECI
O TELO V LUXUSNI
AROMATERAPEUTICKY RITUAL

NA YASMINKA.CZ NAJDETE JEDINECNOU PRIRODNI KOSMETIKU
Z CISTYCH ROSTLINNYCH OLEJU, BYLIN A VZACNYCH ESENCI
Z CELEHO SVETA. BEZ SYNTETIKY, BEZ KOMPROMISU -
JEN SKUTECNA SILA PRIRODY PRO VASI PLET | POHODU.

Jak mentoring méni pFistup klient( k realitam?
Klienti casto fikaji, ze diky mentoringu kone¢né pochopili,
jak realitni trh funguje. Najednou nemajf strach z realit, fi-
nanci ani dani, védi presné, jak postupovat, prodaji nebo
koupi nemovitost za lepsi cenu, usetii velké penize a zis-

kaji zkusSenosti, které jim zistanou na cely zivot.

A zajimavé je, ze mnoho z nich jde jesté ddl. Klienti, ktef{
zacnou jednou nemovitosti, ¢asto béhem jednoho nebo
dvou let kupuji dalsi. Najednou totiz chdpou principy.

Kdyz diky mym zkuSenostem bohatnou klienti, rostu

1y

spolu s nimi i ja.

DOPREJTE SI HARMONII, KTEROU UCITITE NA PRVNI DOTEK.

STANTE SE VONAVA, JEDINECNA A KRASNA S YASMINKOU!

Jak vlastné spoluprdce s vami zacina? Nabizite
mentoring, ale zaroven i klasické realitni sluzby.
Spoluprdce zac¢ina velmi jednoduse - kratkou patndctimi-
nutovou konzultaci. BEhem ni se s klientem pozname, vy-
svétlim mu zplisob prace a spolecné zjistime, co je pro jeho
situaci nejlepsi.

Nekteri lidé chtéji byt aktivni, chtéji se ucit a projit ce-
lym procesem nakupu nebo prodeje nemovitosti formou
mentoringu. Jini naopak preferuji klasickou realitni sluzbu
na kli¢, podobné jako v realitni kanceldti - tedy aby cely
proces nékdo vytesil za né.

Pro mé je nejdtlezitéjsi, aby si klient vybral cestu, kterd
mu davd smysl a ve které se citi dobte. Kazdy ¢loveék je jiny
a prave proto nabizim obé moznosti.

Jaka je vase vize do budoucna?

Moji dlouhodobou vizi je vytvorit silnou komunitu lidi,
kteff rozumi financim a realitdm a dokdzou diky tomu dé-
lat dobrd rozhodnuti pro sviij zivot i své rodiny:.

Projekt PIN Investorka Sarka proto postupné rozsituji. Ve-
dle realitniho mentoringu se vénuji také vzdéldvani v oblasti
finan¢ni gramotnosti - uz nyni predndsim v knihovnich
a Skoldch. Do budoucna bych rdda vytvorila také online pro-
gram financ¢ni gramotnosti, aby se tyto informace dostaly
kjesté vetsimu poctu lidi, kteti jsou otevieni novym poznat-
klim a chtéji si rozsitit své obzory v oblasti financi a realit.

Verim, ze kdyz lidé ziskaji spravné informace a podporu,
dokédZou s nemovitostmi pracovat mnohem sebevédoméji -
a casto si diky tomu oteviou Uuplné nové moznosti. B

YASMINKA.CZ
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Vaza ve tvaru
musle Gingko,
1249 K¢,

Westwing.cz

Ruc¢né vyrobena
vaza Latona,
1949 K¢,
Westwing.cz

fezen je mésicem
prvniho svétla.
Zimni tiha se
pomalu rozpousti
a do oken zac¢ind
proudit jiny druh
jasu - méekci,
nadéjny, plny
prislibu. Pravé v tomto obdobfi si
vic nez kdy jindy uvédomujeme,
jak silné svétlo formuje nasi naladu
i prostor kolem nés.

Text: JANA MILITKA
Foto: ARCHIVY FIREM
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CLOUD
DANCER:

Bila.

ktera
clycha

Modularni bouclé pohovka Anton, 3mistna,
49 199 K¢, Westwing.cz

Cloud Dancer, vyhldsena jako barva roku 2026 spole¢nosti
Pantone, plisobi jako vizudlni ztélesnéni tohoto okamziku.
P¥indsi tichou vyraznost: bilou, kterd se nechova staticky,
ale jako pohybujici se vzduch. Je klidn4, a pfesto plna vy-
razu. Otevird prostor, zjemnuje atmosféru a do interiérta

1y

vnasi mentaln{ pauzu, po které dnes tolik vSichni touzi.

Co je to za bilou?

Cloud Dancer nen{ sterilni ani chladnd. Neni to ostra ga-
lerijni béloba, kterd nutf mhoutit o¢i. M4 v sobé mékkost
ranni mlhy a lehky nddech tepla, diky némuz plisobi pti-
vetive a prirozené. Je to odstin, ktery nechdva vyniknout
svétlo. Je to bild s emoci.

Pro¢ praveé ted’?

Soucasny design reaguje na pfemiru podnétd, barev a vi-
zualniho hluku. Domov se stava ttocistém - mistem pro
zklidnéni, sousttedén{ a obnovu sil. Cloud Dancer odpo-
vida na tento kulturn{ posun svou jemnosti. Je to barva,
ktera netlaci na pozornost, ale vytvari scénu pro zivot.

V interiéru funguje jako tichy, svételny zdklad. Umoz-
nuje nabytku, texturdm i uméni dychat. Podporuje po-
hodu i tviiréi jasnost - a pravé proto je tak silna.

Jak ji pouzit v interiéru

1. Celoplo$né - jako architektonicky zaklad

Na sténdch, stropech i vétsich plochach plisobi Cloud
Dancer jako sjednocujici prvek. Otevird malé byty a ve vel-
kych prostorech zddraznuje jejich eleganci. Skvéle fun-
guje v kombinaci s pfirozenym svétlem a jednoduchymi
liniemi.

2.V loznici - pro klidny spanek

V loznici vytvoif jemnou, obklopujici atmosféru. V kombi-
naci se Inem, bavinou a jemnym dfevem navodi pocit ¢is-
toty a bezpeci. Je idedlni pro ty, kdo chtéji minimalismus
bez chladu.

3.V pracovné - pro soustiedéni

Cloud Dancer odraz{ svétlo, aniz by rusila. Podporuje men-
taln{ prostor a jasnost mysleni. V domdci kancelafi pomtize
vytvorit prosttedi, kde se dobfe pfemysli i tvoii.

Nastenna
dekorace
s texturou,
1459 K¢,
2.hm.com

S ¢im ji kombinovat?

Cloud Dancer je vyjime¢nd pravé tim, ze neni domi-
nantni, ale podplirna. Vytvari klidné pozadi, na némz mo-
hou ostatni{ materidly a odstiny vyniknout s pfirozenou
lehkosti.

Svétlé dievo a prirodni materialy

Dub, jasan nebo biiza podtrhnou jeji jemnost. Vysled-
kem je skandindvsky ladény interiér plny klidu a svétla.
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Podnozka z plySového bouclé Wolke,
17 199 K¢&, Westwing.cz

Pridejte len, bavinu, ratan nebo vinu a vznikne prostor,
ktery ptisobi hiejiveé, a pfesto vzdusné. Pifrodni struktury
dodaji bilé hloubku a zabrdn{ dojmu sterility.

Teplé neutraly

Bézova, piskova ¢i odstiny cappuccina vytvoti harmonickou,
hiejivou paletu. Idedlni pro obyvaci pokoje, kde chcete pocit
utulnosti. Vrstvenim podobnych tént - napiiklad kombi-
naci krémové pohovky, piskového koberce a bilych stén -
docilite sofistikovaného, ale stdle velmi pfirozeného efektu.

Kontrastni ¢ernd

Matnd Cerna v detailech (svitidla, rdmy, kliky) doda pro-
storu modern{ strukturu a grafickou cistotu. Staci jemné
akcenty - subtiln{ kovova lampa nebo tenky rdm obrazu -
ainteriér ziskd jasné definovany rytmus. Kontrast zvyrazn{
lehkost bilé a dodad ji sebevédoméjsi vyraz.

Tlumena zelend

Salvéjovd nebo olivova ptinese do interiéru pirodni své-
zest a jemnou hloubku. Skvéle funguje na textiliich, calou-
nén{ ¢i mensich kusech nabytku. V kombinaci s zivymi
rostlinami vznikne harmonické prostfedi, které ptisobi
klidné a vyvazene.

Cloud Dancer je barva, kterd spojuje - a ddva vyniknout
tomu, co s ni spojite.
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3D tisténé
zavésné svitidlo
Keani,

7349 K¢,
Westwing.cz

Textury jako klic¢

U bilé barvy hrajl hlavn{ roli struktury. Pokud zvolite
Cloud Dancer, vyplati se pracovat s rtiznorodosti povrchi -
matné stény, hrubsi omitky, mékké textilie, keramika s ne-
pravidelnou glazurou. Pravé textura doda prostoru zivot
a zabran{ dojmu sterilnosti.

Bila jako novy zacatek

Cloud Dancer nejlépe vynikne tam, kde muize pracovat
svétlo. V mistnostech orientovanych na vychod zachyti
ranni jas a promeénf ho v jemny zavoj. V jiznich interiérech
odrazi slunecni paprsky tak, Ze prostor ptisobi vétsi a lehci.

A moznd praveé proto je idedlni volbou pro nase jarni
vydani - symbolizuje novy zacdtek. Nendpadny, ale hlu-
boky. B

Trpytivy koberec s vysokym viasem Jimmy,
8399 K¢, Westwing.cz

PRO VAS KOMFC

JSME CESKY VYROBCE
STINICI TECHNIKY.

Jiz vice nez 32 let se starame o to, abyste
se doma citili pohodIn€, méli ty nejlepst
svételné podminky a mohli se vénovat
vécem, které mate opravdu radi.

WWWw.isotra.cz ZALUZIE : ROLETY

: MARKYZY : PERGOLY




MODA

,SVOBODA ZACINA
VE CHVILI, KDY SE
OBLEKNEME DO SVE
VLASTNI PRAVDY.®

Addis Ababa je vic

nez misto. Je to pocit
svobody, lehkosti

a navratu k sobé.
Nechte se inspirovat
Saty z autorské kolekce
modni ndvrharky
Heleny Bedrnové.
Zameérte svij pohled tam,
kde se mdda zbavuje
vSeho zbytecného

a nechdva vyniknout
to podstatné -
autenticitu, pohyb

a prirozenou zenskost.

Foto: VERA VERNEROVA
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N IEDNODUCHOSTL. &
VZNIKA PROSTOR

PRO SKUTECNOU
KRASU.

i

KAZDY ODEV V SOBE NESE PRIBEH.
TEN NEJKRASNEJSIJE TEN,
VE KTEREM JSME SAMI SEBOU.
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MODA

,STYL, KTERY
NEVZNIK Ay
PRO POHLED
DIRUITY T,

ALE PRO POGIR
ZEVNITR.

I 'li;Wnumriu " r:nmmms i
s o+ n e |P ) =) L
:, | g - : =gy

'l g K114

NEOBLEKAME SE PROTO. ABYCHOM
ZAPADLIL OBLEKAME SE PROTO.
ABYCHOM SE NASLL*

Info o cené v Galerii Heleny Bedrnové e Spdlend 21, Praha 1l ¢ www.helenabedrnova.com e www.modain.cz

FOTO: VVéra Vernerovd ® MODELKY: Selamawit Yirga, Yemisrach Abera
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2026

Rok
Ohniveho
kone

PLAMEN
SVOBODY,
/MENY
A PRAVDY
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ok Ohnivého koné
zacind 17 unora 2026
a potrva do 7 unora
2027 podle ¢inského
lundrniho kalendére,
ktery pouziva pti
urcovani zacatku
roku druhé novoluni po zimnim
slunovratu. Je to jeden z nejvice
intenzivnich a nezavislych cykld,
ktery se opakuje jen jednou za 60 let.
Element Ohné zesiluje znameni{ Koné
tak, Ze pfindsi vasen, odvahu, rychlé
zmeény, pravdu a pohyb, ale i potfebu
zbavit se starych pout a marnych
iluzi.

Text: JANA MILITKA
Foto: ADOBE STOCK

Jak energeticky pusobi
rok Ohnivého koné

Rok Ohnivého koné ptsobi jako vnitini vyzva k dospélosti
ducha. Je to obdobi, kdy se mize zdat, Ze se véci zacinajf
odehréavat rychleji, nez je vdm pifjemné - ne proto, aby
véas zaskocily, ale proto, ze vas stavi celem k realité, kterou
jste moznd dlouho odklddala. Energie tohoto roku je silné
transformacni{ a nenechava prostor pro setrvavani v polo-
hach, které uz nejsou pravdivé.

Ohen vnasi svétlo tam, kde jste si zvykla piivirat oci.
Odhaluje falesné masky, role a naucené vzorce chovani
a vybizi k autenticité - ne jako ideadlu, ale jako nutnosti.
Kan k tomu ptidavd symboliku svobody, pohybu a ne-
zavislosti. Je to energie, kterd vas nenechd stit na miste,
kterd vas nuti zvednout se a jit, i kdyz zatim nevidite celou
cestu. Spojen{ ohné a koné pak vytvaii silny impulz, jenz
rozhazuje staré vzorce jako jiskry v suché trave, ale zaroven
zapaluje novy vnitini tah na Zivotni cesté, kterd je vic vase
nez kdy difv.

Z psychologického hlediska se rok Ohnivého koné stava
zrcadlem vaseho vnitinfho tempa. Ukazuje vam, kde jste
se drzela pasivity, kde jste ¢ekala, az se néco vytesi samo,
a kde uz nastal cas jednat. Pokud v sobé citite neklid,

nervozitu nebo vnitini napéti, nenf to chyba ani slabost.
Casto je to signdl, ze vase duse vold po pravdé, svobodé
a vetsim prostoru k vyjadrent.

Emoc¢ni a spiritudlni téma roku

Vstup do roku Ohnivého koné lze ptfirovnat k vnitinimu
restartu. Tento rok vas jemné, ale vytrvale vede k tomu,
abyste prestala z@stavat v zajetf strachu. Ohen vas nepali
proto, aby vas znicil, ale aby vas ptimél podivat se na to, co
vas dlouhodobeé tizilo, a kone¢né tomu celit. Zaroven vas
vybizi k pravdivému sebevyjadfeni - k tomu, abyste ne-
zadrzovala emoce, které uz davno pottebuji byt vysloveny,
a dovolila si mluvit i jednat s vétsi odvahou.

Pohyb vpted se v tomto roce stavd nejen zivotni nut-
nosti, ale i duchovnim impulzem. I kdyZ mlize byt boles-
tivy, pfindsi emancipaci a hluboky pocit vnitiniho uvol-
néni. Staré vzorce, iluze a sebeklamy, které vas dosud
chrénily, ale zaroven omezovaly, se zacinaji rozpadat. Pro
mnoho Zen i muza to znamend hluboké posuny identity -
staré ¢asti ja se symbolicky vypaluji, aby uvolnily misto

vivy

Vztahy a spiritualita

Rok Ohnivého koné neodpousti dlouhodobou pasivitu.
Psychicky vds muize vyzvat k tomu, abyste pfevzala od-
povédnost za sviij Zivot a postavila se své pravdé, i kdyz to
zpocatku boli. Pokud jste dlouho oddalovala ddlezita roz-
hodnuti, mtize se objevit niterné napéti, které vas zacne
tlacit vpred. Neni to trest, ale signdl, Ze vnitini rist uz nelze
dél odkladat.

Ve vztazich se stdle silnéji objevuje potfeba otevienosti
a autenticity. Mlizete citit, Ze uz nechcete hrét role, prizpt-
sobovat se nebo byt tou rozumnou®. Touha byt skute¢né
vidéna a slySena sili a s nf ptichdzeji i intenzivnéjsi kon-
frontace, hluboka propojeni nebo naopak ptirozené uzavi-
rani vztaht, které vyrostly ze starych vzorct.

V této dynamické energii se klicovym naviga¢nim na-
strojem stdva intuice. Kdyz se okolnosti rozboufi a rozum
zacne ztracet pevnou ptdu pod nohama, pravé vnitini
hlas, télo a sny vds povedou nejspolehlivéji. Rok Ohni-
vého koné vas uc¢i méneé planovat a vice naslouchat - sobé,
svému rytmu a tiché pravdeé, kterd uz davno ceka, az ji do-
volite promluvit.

Pro Krysu je tento rok vyzvou ke zpomaleni v hlavé
a zrychleni v odvaze. Budete postavena pfed situace, kde
uz nebude stacit strategicky vyckavat. Ohnivy ktin vas uci
jednat pfimo, i kdyz nemdte vSechny odpoveédi. Ve vzta-
zich se vyplati otevienost - polopravdy se rychle obrat{
proti vam.
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Buvol

Buvolovi pfinadsi rok Ohnivého koné nutnost vystoupit ze
zény jistoty. Pevné struktury, na které jste zvykld, se mo-
hou promeénovat. Ne proto, aby véas znicily, ale aby vds
uvolnily. Pokud se pfestanete brdnit zméndm, muiize vas
rok posunout vyrazné ddl, nez byste cekala.

Tygr
Pro Tygra je to ptirozené silny rok. Energie koné i ohné
rezonuje s vasi potfebou akce a autenticity. Pozor si dejte
na prepdlent sil - ne kazd4 bitva stojf za vasi energii. Pokud
dokdzete rozlisit, kam se vyplat{ skocit po hlavé a kde staci
krok, miiZe to byt velmi tispésné obdobf.

Zajic (Kralik)
Zajic mlize pocitovat vnitin{ napéti mezi potfebou klidu
a tlakem na zménu. Rok Ohnivého koné vds jemné, ale
neustupné povede k tomu, abyste se prestala schovévat.
Ve vztazich i praci ptijde cas Yict, co skutecné citite - i kdyz
to narusi dosavadni harmonii.

Drak bude mit silnou podporu pro rist, expanzi a realizaci
vizi. Ohnivy k@it vam dodd odvahu, ale také vas upozorni
na mista, kde jste ptilis zahledéna do sebe. Pokud dokazete
propojit svou silu s ohledem na druhé, mtiZe to byt rok vel-
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Pro Hada je to rok vnitintho pferodu. Ohniva energie
muize narusit vasi pottebu kontroly a ticha, ale zdroven
vam pomulze zbavit se starych vzorct. Dllezité bude ne-
spéchat a nenechat se strhnout cizim tempem. Vase sila je
v hloubce, ne v rychlosti.

Pro samotného Koné je to osudovy rok. Energie se zesi-
luje a prindsi zdsadni témata svobody, identity a osobniho
sméru. Mlize dojit k radikdlnim rozhodnutim - zméndm
prace, vztahtl nebo zivotniho stylu. Pokud budete jednat
v souladu se sebou, rok vas podpoii. Pokud ne, piinuti vds
ke korekei.

Koza muze tento rok vnimat jako emocné intenzivni. Oh-
nivy k@in vas vyzyva, abyste si stdla za svou hodnotou
a nenechala se vést strachem ze ztraty harmonie. Kreati-
vita a citlivost budou vasi oporou, pokud jim dovolite vy-
stoupit z pozadi.

Pro Opici je to dynamicky rok plny piilezitosti,
ale i pokuSeni rozptylovat se. Ohnivy kin vds uci
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soustfedéni - ne vSechno, co je nové a rychlé, je nutné
spravné. Pokud si zvolite jeden jasny smér, mlizete do-
sdhnout vyrazného posunu.

Kohout mtze pocitit tlak na autenticitu. Rok Ohnivého
koné odhaluje mista, kde hrajete roli misto toho, abyste
byla sama sebou. Ve vztazich i praci se vyplati upfimnost,
i kdyz zpocatku vyvold nepohodli. Dlouhodobé ptinese
ulevu.

Pro Psa je to rok testu davéry - v sebe i v druhé. Ohnivy
kln vas mtze vyvést z loajality, kterd vas uz vycerpava.
Naucite se rozliSovat mezi vérnostf a sebezapfenim. Pokud
si dovolite myslet i na sebe, energie roku se stane vasim
spojencem.

Vepfii ptinasf tento rok téma hranic a radosti. Ohnivy kin
vas uci, Ze potéSeni a svoboda nejsou luxus, ale nutnost.
Pozor si dejte na prehdnéni - rovnovdha mezi pozitkem
a zodpovédnosti bude klicem k pohodé.

Rok Ohnivého koné neni rokem kompromist. Je rokem
odvahy Zit pravdivéji, i kdyZz to znamend opustit znamé
cesty. P¥inds{ energii, kterd vds postavi pted otdzku: Zijete
svij zivot - nebo jen jeho bezpecnou verzi?

Pokud budete ochotna naslouchat svému vnitinfmu
hlasu a dat mu prostor k pohybu, mtiZe se tento rok stat
jednim z nejzasadnéjsich milnik® vasi osobni cesty. B

Doprejte sobé

nebo svym blizkym
nezapomenutelny
gurmansky zazitek

bjevte svét prémiovych delikates, které potési
kazdého gurmdna i milovnika vyjimeénych
darkd. V Lanyz Shopu na vds ¢ekd Siroka
nabidka italskych specialit, peclivé vybranych, s darazem
na kvalitu, chut a originalitu. Najdete zde produkty
s pravymi lanyzi, luxusni rybi delikatesy, jako jsou jikry
z tundka ¢i cipala, Spickové balsamikové octy zrajici
az 25 let, specidlni soli, ¢atni a také vyjimec¢né druhy
medl z riznych koutl slunecné Itdlie. Kazda delikatesa
je zdrukou kulinarského zdzitku, ktery pozvedne vase
vareni i samotné vychutndvéni na zcela novy level.

LANYZ S]

italské speciality

Hled4te origindlni ddarek?
Tak u n4s si jisté vyberete!
Nabizime elegantni ddrkové
boxy - od mensich set

se 4-5 produkty az po skutecné
reprezentativni kolekce.

Mezi nimi vynikd naptiklad
darkovy box s osmi lanyzovymi
specialitami ¢i unikdtni Atlas
medt, ve kterém muizete
ochutnat vybranych 16 druht.




INSPIRACE

Zenské télo bez tabu -
od puberty po menopauzu

GYNEKOLOZKA SHEILA DE LIZ VYSVETLUJE
ZENSKE TELO BEZ MYTU.

Zena v ohni
CO VAM O MENOPAUZE NEREKLI.

Némeckd gynekolozka Sheila de Liz v knize Zena v ohni
bofti tabu tykajici se menopauzy a vtipnym a souc¢asné sro-
zumitelnym zptisobem vysvétluje, co se déje v Zenském
téle pfed menopauzou, béhem ni i po ni. Ndvaly horka, pri-
byvani na vaze, vykyvy nalad - jen malokterd zena vi, Ze si
témito Utrapami nemusi projit, ze po rozpoznani priznakl
muze pro své zdravi a pohodu mnohé udélat. Menopauza
ma i své pozitivni stranky a rozhodné by neméla byt zad-
nym tabuizovanym tématem. Autorka nabizi vtipné a od-
lehc¢ené ¢tenf o moznostech feseni zdravotnich i socidlnich
problémt, se kterymi se zeny béhem menopauzy potykaji.
Kniha informuje o fyziologickych zménéch v pribéhu me-
nopauzy a nabizi rady a tipy, jak se vypotadat s ptiznaky
menopauzy ve vSech jejich fazich a citit se i v druhé polo-
viné zivota vitdln{ a sexy.

Dr. med. Sheila de Liz

|

CO VAM
O MENOPAUZE
NEREKLI
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Beze studu

UPRIMNE, S HUMO-
REM A BEZ TABU
0 ZENSKEM TELE.

Dr. med. Sheila de Liz

Predstavte si, ze by vase
gynekolozka byla vase
nejlepsi kamarddka -
a vy byste ji mohla polo-
zit jakoukoli otdzku.

Jak casto si vySetfo-
vat prsa? Odkud se berou
bolesti pti sexu? Co zna- _ e
mend myom v déloze? . § ZRiEE
Kdy je vhodnd kterd an- ;
tikoncepce? Co je vlastné
bod G? A co délat, kdyz chut na sex zmizi?

Vétsina zen znd své télo méné, nez by si zaslouzily -
vani seridlu. Dr. Sheila de Liz, autorka bestselleru Zena
v ohni, vSe vysvétluje osvézujicim, lehce pochopitelnym
a vtipnym stylem.

Dozvite se, ze hormony se chovaji jako hvézdy filmo-
vého platna, prsa zvladnou mnohem vic, nez si myslite -
a klitoris je skutecnd hlavni hvézda erotiky.

Divka v bouri

PUBERTA VASI DCERY
NEZACNE OTAZKOU.
ZACNE ZMENOU,
KTERA PRIJDE DRIV,
NEZ CEKATE.
Mate pocit, ze se vam
dcera meéni pfed oc¢ima -
a vy si nejste jistd, jak
il byt oporou? Puberta
dnes prichdzi difv a svét
kdy dfiv. Hormony, prvni
menstruace, vykyvy na-
lad, tlak socidlnich sit{ @<
i otdzky kolem sexuality. Gynekolozka Sheila de Liz ote-
viené vysvétluje, co je normdlni a kdy zpozornét. Nabizi
konkrétn{ rady, jak zacit citlivé rozhovory, posilit sebeve-
domf dcery a kdy vyhledat 1ékafe.

Kniha, kterd vam vrati jistotu - a vas{ dcefi klid. Protoze
mlcen{ ani internet vase dité neochrani. B

DET O PUBERTE

Text: SONA PARIZSKA
Foto: NAKLADATELSTVI KAZDA

White Glo

OPRAVDU ZARIVY ROZDIL

DOPREJTE S LUXUSNI PECI S PRODUKTY ZNACKY WHITE GLO, KTERE PATRI MEZ| SPICKOVE PRODUKTY PRO BEZPECNE A UCINNE DOMAC| BELENI ZUBU

krasny dsmév.

Bélici produkty znacky"
White Glo® patfi mezi
$pickoveé produkty pro
bezpeéné a ucinné
domaéci béleni zubu

V soucasnosti patfi
svym slozenim mezi
TOP bélici produkty
dostupné na trhu

(DrMax’ ) +pilulka  Wiekimac:
BENU® &  resswaw
PROZORAWILE I wawisHorcz  ELNINOCZ

NOTINO

ol

Nazuby .-

o WhiteGloCZ
whiteglo_cz

- whiteglo.cz
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PEELING PRO JARNI DETOX
VLASU DETOXI AU

Detoxikac¢ni peeling na pokozku hlavy s koloidnim
zlatem. Diky nanotechnologii plisobi pfimo

na jadra vlasovych cibulek, okyslicuje a prokrvuje
pokozku hlavy a zlepsuje vitalitu vlast. Idedlni pro
suchou a citlivou vlasovou pokozku i pro kiehké

a dehydratované vlasy, 660 K¢.
www.clinicalhair.cz.

vytvati opticky 3D e

E’DIAM()NI)

NACCA

DIAMOND YACCA
DOCTOR SOVA" 280CPS

Saponinovy doplnék stravy, ktery obsahuje 100 %
piirodnich saponint z palmy Yucca shidigera.
Diamant mezi doplnky stravy, 2495 K¢.
www.doktorsova.cz.

- = —" e
dynamiku, zatfmco htejivd paleta hnédych a Sedych
tént uklidiiuje. Vzor se hodf do elegantni lo_i_rii’cw

SUMMER TIME CAMPS 2026

LETNIi TABORY S ANGLICTINOU V JIZNICH CECHACH

SUMMER TIME

Letni tabor

Devitidenni anglicky tabor,
koncipovany jako kombinace pestrého
programu a efektivni anglické
konverzace. Rodili mluvéi jsou soudasti
veskerého taborového déni, coz zaruduje
nepretrzity kontakt s anglic¢tinou.
SUMMER TIME je idedlni pro déti, které
hledaji sportovni a pohybové aktivity,
atraktivni prazdninové prostredi,

a zaroven si chtéji poutavou formou
zdokonalit angli¢tinu.

detskytabor.cz

EUROCAMP
Anglicky tabor

Desetidenni letni tabor zaméreny
na rozvoj komunikaénich dovednosti.
Zvlastnosti je spojeni bohatého programu
s anglickou konverzaci. V kazdém
oddilu je prvnim vedoucim rodily
mluvéi a druhy Cech. Dorozumivacim
jazykem je angli¢tina i ¢estina. Déti tak
&asto pouzivaji angliétinu, aniz si to
bezprostfedné uvédomuji. EUROCAMP
je postaveny na angliétiné a otevreny
détem z mnoha zemi.

anglickytabor.cz

TABORY S RODILYMI MLUVCIMI PO CELE LETO

ENGLISH 4 YOU
Jazykovy tabor

Tydenni anglicky tabor plny
konverzace pod vedenim rodilych
mluvéich. Uastnici kazdy den absolvuji
zabavné lekce angli¢tiny zamérené na
prohloubeni konverzaénich dovednosti
a pfirozené vnimani feéi. BEhem pobytu
zaroven déti aktivné relaxuji sportovanim
a hranim her. ENGLISH 4 YOU nabizi
détem jedineénou prileZitost efektivné
rozvijet své jazykové schopnosti, aniz
by musely cestovat do zahranici.

englishcamp.cz

a bude sluset i pdnskému interiéru, 1390 K& -~ ) - )
www.matejovsky-povleceni.cz. e Nase anglické tabory jsou jedineéné. Béhem 32 let jsme vybudovali détské tabory na profesionalni Grovni v malebném prostredi
! E - cev s ) 4 T . . v o x s 3 e TR , . . v w . . .

= - jiznich Cech. Specializujeme se na jazykové tabory s mezinarodni Gcasti. Pfitazlivy tdborovy program je mimoradné atraktivni také

diky rodilym mluvéim, ktefi jsou s détmi po cely den a pfirozené motivuji k vytvoreni pozitivniho vztahu k angli¢tiné. Garantujeme

vysokou kvalitu programti, dodrzovani veSkerych pfedpist stanovenych pro détskou rekreaci a jistotu pojisténé cestovni kancelare.

PORADAME JIZ 33. ROCNIK!

Jazykové tabory SUMMER TIME CAMPS se tradi¢né konaji ve dvou vlastnich rekrea&nich stiediscich v jiznich Cechach nedaleko
feky LuZnice, pfiblizné na pll cesty mezi TaAborem a Bechyni. Obé stf¥ediska leZi blizko sebe v zalesnéné kulturni krajiné, v klidném
prostfedi bohatém na pFirodni krasy i pamatné stavby. Déti jsou ubytovany v dfevénych chatach, kuchyné i socidlni zafizeni jsou
moderné vybavené. Pestry jidelniéek je samozifejmosti. Aredly nabizeji riznorodé sportovni vyZiti od fotbalu a volejbalu pfes stolni
tenis az po koupani &i plavbu na pramicich. Jazykovy tabor ENGLISH 4 YOU se letos jiZ po patnacté uskuteéni také v hotelovém
prostiedi, a to opét v apartmanech na MONINCI, kde se atraktivni zdzemi snoubi s komfortnim ubytovanim.

OPTIMALNI TERMINY, VEK A DOPRAVA
SUMMER TIME CAMPS 2026 nabizi tfi typy letnich anglickych tabori v 15 terminech. Jsou vhodné pro déti
od 7 do 17 let, které jsou alespori ¢aste¢né sezndmeny se zaklady anglického jazyka. Program je uzplsoben jak

VYHODNA SADA
NA VLASY, 2x 250 ml

Balicek prinasi komplexni péci, ktera zabranuje

MG CREAM

Viceucelovy magneziovy krém, ktery vyuziva
ucinku magnezia na maximum. Magnezium dodava
transdermadlné (pres kuzi), 750 K¢.
www.mgcream.com.

vypadavani vlast, posiluje kotinky a stimuluje riist
novych vlasti. Péce pro zdravi vlast - od kotink(
po konecky, 1600 K¢.

www.mgcream.com.

112 / FASHION ZOOM / Jaro 2026

pro malé skolaky, tak pro velmi pokroéilé studenty angli¢tiny. Pro cestu na tabor i zpét Ize vyuzit nase moderni
autobusy odjizdé&jici z Prahy. SUMMER TIME CAMPS jsou otevieny détem z riiznych zemi, protoZe pfirozené

odstranuji jazykovou bariéru paralelnim uzivanim angli¢tiny a éestiny.

SYKA AGENCY a.s., cestovni kancelar
Kfenova 438/7, 162 00 Praha 6

X email@sykaagency.cz

@ facebook.com/SYKAAGENCY

instagram.com/sykaagency




Objednejte si
roc¢ni predplatné ¢asopisu

HION

JARO
2026

ITANA
YASMINKA

ZENA. KTERA

Objednavejte na % s
www.fashionzoom.cz

LOVE IS THE ANSWER

Tato nabidka plati pro vsechny predplatitele, kteri si objednaji rocni predplatné casopisu

FASHION ZOOM v hodnote 396 K¢ a uhradi tuto castku nejpozdeéeji do 15. 5. 2026.
Prvni predplacené cislo obdrzite v cerviu 2026.

IG/fashion_zoom_magazine

Nejlepsi

make-up

DOPREJTE JI PECI
ODBORNIKU
V DERMA BODY CLINIC

DERMA BODY CLINIC



YASMINKA.CZ

VUNE JSOU
JAZYKEM DUSE

o



