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Veci ma vzdy robili §astnou.

Niekedy sedim na lavicke alebo
prilezitostne stojim niekde v kute
a zvyCajne na niekoho cakam.
Ked’ mi zrazu napadne povenovat
sa okolit¢ému svetu. Sledujem ako
mamicka s kocikom prekonava
rekordy, pan v kravate si za pochodu
ujeda z bagety a ziaci sa ponahlaju,
aby stihlispoj. VSetcisme v strasnom
zhone. Jeden bezi tam a druhy inam.
A kam sa vlastne Zenieme? Do
prace? Aby sme tam sedeli 8 hodin
v kuse a potom prisli domov, vybili
si stres na ¢lenoch rodiny, isli spat’
a toto vSetko zopakovali zas rano?
Utekat’ zo Skoly prec, aby sme sa aj
tak vacSinu Casu zaborili do modro
svietiacej krabicky? Taktiez niekedy
zapocujem ako sa ludia bavia, ja
chcem "toto" alebo "tamto". A
potom, ked’ dostaneme to, po ¢om
sme tuzili, kol’ko nam trva, kym
nam to sta¢i, kym sa nenadchneme
pre nieCo iné? Moja tedria je, ze
veci nas robia Stastnymi. A pokial
chceme vlastnit’ tieto veci, musime
mat’ peniaze. A tak sa stale hname
a hname a potom, ked’ to konecne
dohname "sme Stastny". Poznate
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ten pocit, také to naplnenie, ktoré
vSak postac¢i len na par dni, mozno
menej. Ked uz sme pri tomto napada
mi jeden pribeh:

V malej rybarskej dedinke kotvila
v pristave l'od. Pri lodi sa pristavil
turista s drahymi slne¢nymi oku-
liarmi a luxusnymi hodinkami,
chvalil rybarov tlovok a pytal sa,
ako dlho mu trva, kym ulovi tol’ko
ryb. "Nie vel'mi dlho," odpovedal
rybar.

"Pre¢o teda nezostane§ na mori
dlhsie a neulovi$ viac ryb?" opytal
sa turista. Rybar mu na to vysvetlil,
ze toto malé mnozstvo ryb akurat
vystaci prenho a jeho rodinu. Turista
vyzvedal d’alej: "A Co robi§ pocas
toho zvy$ného dna?"

"DIho spim, potom trochu rybarc¢im,
hram sa s det'mi, tradvim popoludnie
so Zzenou. Vecer zdjdem do dediny,
stretnem sa s priateI'mi, dame si
niekol’ko piv, hrdme na gitare a
spievame. M0j Zivot je naplneny."
Turista mu vtedy skocil do reci.
"VyStudoval som manazment a
mozem ti pomoct’! Mal by si sa
kazdy den ponahl'at’ rybarcit’, zostat’
na mori viac ¢asu a potom ryby,

ktoré¢ tvoja rodina nespotrebuje,
predavat. Za zarobené peniaze si
mozes§ kupit' viacsiu l'od’, s ktorou
ulovi§ viac ryb a za tie peniaze si
mozes kupit’ dve alebo aj tri lode, az
kym si nebudeS moct” dovolit’ cela
flotilu. A namiesto toho, aby si svoje
ryby predaval obchodnikom, ich
moze§ predavat’ priamo tovarniam
alebo si dokonca otvorit’ vlastnu
tovaren. Potom bude§ moct odist’
z tejto dediny a prest'ahovat’ sa do
New Yorku! Odtial' bude§ moct’
riadit’ svoj podnik."

"A kolko by to celé¢ trvalo?"
zaujimal sa rybar.

"20 alebo 25 rokov," odvetil turista.
"A ¢o potom?"

"Potom? Potom zarobi$§ milidény."
"Miliény? Naozaj? A c¢o bude
potom?" spytal sa znovu rybar.
"Potom bude§ moct” kone¢ne odist’
do dochodku, zit' v malej dedine na
pobrezi, dlho spat’, hrat’ sa s detmi,
chodit’ na ryby, travit’ popoludnie so
zenou a po veceroch sa stretavat’ s
priatel'mi pri pive a hrat’ na gitare."
Na zaver: nevravim, Ze mat veci je
zIl¢. Ide skor o to ako vahu v naSom
Stasti maju.

Sulidna Machond
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minimalist

MINIMALIZMUS

Svet reklamy, filmy, Casopisy a obchodné
retazce plné zliav sa snazia v nas vytvorit’
zdanie, Ze ¢lovek ma cenu len vtedy,
ked je krasny, zdravy, silny a hlavne
bohaty. Zla ekonomicka situdcia, kriza a
nezamestnanost’ nas nutia vel'a premyslat’
nad tym, ako prezit, ako zabezpeCit
rodinu, ako uSetrit’ peniaze. UrCite ste
uz poculi o minimalizme v architekture,
v moéde ¢i v dizajne. Mozno ste vSak
nepoculi o minimalizme ako Zivotnom
Style. Jednym z poslani technologii a
inych noviniek 21. storoCia je, aby robili
nas zivot jednoduchSim. Ale skutocnost’
je taka, ze mame okolo seba stale viac
noviniek, ktoré ,musime* vlastnit, aby
sme prezili. Niekedy mavame pocit, Ze ked’
budeme vlastnit’ drahé auto, dom alebo
nosit’ najnovsie trendy, budeme, napriklad
obltbeny. Cize tym padom §tastny.
Pre vacsinu T'udi, tak isto aj pre mna, je
byt $tastny ciel v mojom zivote. AvSak
Castokrat sa nachadzam v rozpoloZeni,
ze ku $tastiu mi chyba toto alebo tamto.
Akoby sme sa nemohli uspokojit’ s tym, ¢o
mame.

"Aké to je tazké,
byt jednoduchy."

Minimalizmus sa coskoro zacne Sirit
svetom ako nutnost. Cudia budi musiet
zredukovat’ svoje vydavky; ak si budeme
chciet’ zachovat planétu Zem aj pre
d’alSie generacie. Samozrejme, nebudeme
sa musiet’ zbavit Uplne vsetkého, ale
budeme sa musiet’ uskromnit’, obmedzit’
svoj majetok iba na veci, ktoré naozaj
potrebujeme a robia nas Stastnymi z
dlhodobého hrladiska.

Minimalizmus ma vo vSeobecnosti u
udi zIa konotaciu - evokuje v nich, Ze sa
musia vzdavat’ vacSiny veci. Predstavuju
si, ze I'udia s minimalistickym spésobom

zivota sa vzdavaju vsetkych modernych
vydobytkov, ziji v chatréi v lese bez
elektriny a karia si drevom. Maji
maximalne 100 veci. Nie je to vSak tak
- byt minimalistom znamena, ze firmy
¢i obchody nevyuzivaju vas, ale ze vy
vyuzivate len tie veci, z ktorych mate
uzitok. Byt minimalistom je totiz stav
mysle, nie nastavenie pravidiel. Nau¢me
sa teda Zit’ a nie len prezivat.

Existuje vela knih a blogov na tlto
tému. TaktieZ moZete zacat’ s 30 alebo
viac diovymi chalengami. Tie vés
povedi od upratovania Satnika, cez
socidlne média, vztahy a vSetko, Co
vas ma priniest k minimalizme. Ale to,
¢1 pri tom vydrZite, je len vas. Dolezita
je motivacia. Sama som zacinala s tym,
ze som chcela dosiahnut’, aby som bola
viac S$tastnejSia a viedla pokojnejsi
zivot. Na to, ze som zacala tito cestu
uz pred rokom, som pokrocila iba o
maly kisok. Dal’$im problematickym
faktorom byva podpora od rodiny a
znamych. Vela l'udi vo vasom okoli
nemusi chapat’, ¢o sa snazite dosiahnut’.
Jediné, ¢o sa vam v tomto mozem
poradit’ je, vysvetlite im, preco je to
pre vas dolezité. Myslim, Ze neexistuje
nejaka zdzracnd formulka a bude z vas
minimalista, to je nemozné. Poradila by
som vam vSak pocuvat’ svoju intuiciu a
robit’, &o vas napiiia a je vam prijemné.

"Mozno zivot bez je
lepsi ako zivot s."
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— Marcus Tullius Cicero

“You know you're in love when you can't fall asleep because reality is finally
better than your dreams.”
— Dr. Seuss

“If you're reading this...

Congratulations, you're alive.
1f that's not somethine to smile about.
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Hygge (vyslovuje sa hu-ga) je pojem suvisiaci s
pocitom pritomnosti a spolupatricnosti. Najcastejsie
ho charakterizuje potreba tepla, pohodlia, bezpecia
a ochrany. Hygge je zazitok sebauvedomenia
a pocitu, ze sme sucastou komunity podobne
zmyslajucich ludi, ktori su pre nas zarovern oporou,
dodavaju nam odvahu a poskytuju utechu. Hygge

vy

podelit o intimitu a zazitok spojenia. Vyjadruje pocit
blizkosti a vzajomnosti pri spolocne stravenych

vy

snubi hojnost so spokojnostou. Vyjadruje potrebu
byt namiesto mat.

Py "Dani su pokladani za najstastnejsi

ako priniest hygge do

. narod na svete. Za ich spokojnost
vasho domova

moze hygge, pocit tepla a istoty,
okamih pohodlia a radosti."

S

1. ATMOSFERA 2. PRITOMNOST 3. POTESENIE

Vypnite svetlo a zapal'te Bud'te tu a teraz. Kava, ¢aj, Cokolada,
si rad3ej sviecky. Vypnite si telefon. sladkosti alebo kolace.



N—

1. HARMONIA 2. POHODLIE 3. SPOLOCNOST

Nie sme v nejakej sutazi. Doprajte si pohodlie. Teplé ponozky, Bud'te s 'udmi, ktorych milujte
Netreba sa nikam ponahlat’. zakurte si v krbe. Relaxujte. a oni miluju vas.
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V Dansku ludia vedome vytvaraju hygge
prakticky kazdy den. Je to pre nich bezny sposob
zivota, no nepovazuju ho za samozrejmost.
NajcastejSie ho spajaji s prijemnou rutinou
a kazdodennymi ritudlmi, ako je napriklad
zapalenie sviecky pri vecernom stole pred
jedlom. Hygge predstavuje konkrétne aj abs-
traktné Cinnosti a nachddza sa na priesecniku
medzi materidlnym a symbolickym svetom. Aj ta
najzvycajnejs$ia vec ma moc vyvolat’ pocit pohody
a prihovara sa naSmu srdcu hygge jazykom.
Niektoré miesta a predmety, ako napriklad kreslo
v kute na Citanie ¢i pracovny stdl na ru¢né prace,
vyuzivame len pri Specidlnych prilezitostiach,
¢o ulahcuje hygge. Vytvorenim takéhoto centra
zdujmov sa moézeme sustredit’ iba na seba a
prostredie okolo nas. Niekedy staci naozaj malo,
¢ajova svieCka na stole alebo vhodne zvoleny
film, a hygge sa dostavi. Sytenie zmyslov teplom,
dobrym jedlom, dotykom, vonou alebo hudbou
prispieva k slavnostnému okamihu hygge. Hygge
sa stalo poslednou dobou vel'mi pouzivanym
slovom, dokonca trendom. Nie je stranka alebo
youtube kanal, kde sa o nom nehovori. Niektori
l'udia tvrdia, Ze hygge je navodom na S$t’astie.
Ci je to pravda, na to musi kazdy prist’ sam.
Len jedini radu vam viem d’at’ ja a aj hygge:
Uzivajte si kazdy den a kazdd minutu.
Vychutnavajte si okamihy, ktoré stoja za to.
Naplno a bez vycitiek.

"Chladné noci,
zapal sviecky,
oblec si teply sveter,
priprav teply Caj,
zahib sa do dobrej knihy,
makké ponozky a
a daj si cokoladu."

Hygge podla blogerky Anabely




IKIGAI

V malej dedinke v okoli Osaka, bola Zena v kome
a umierala. Zrazu sa ocitla v nebi a pocula hlas
predkov.

"Kto si?"spytal sa jej hlas.

'Som majorova manzelka,'odvetila. Lenze hlas jej
na to povedal: "Nepytal som sa koho si manzelka
ale kto si."

"Som matka Styroch deti, "pokracovala.

"Nepytal som sa ta, koho matka si ale kto si."”
"Som ucitelka."

Lenze hlas sa znovu ozval. "Nepytal som sa na
tvoje povolanie ale kto si." A takto to islo dalej.
Nezalezalo na tom, co odpovedala, hlas nebol
nikdy spokojny. Az nakoniec povedala.

Ja som ta, ktora sa rano zobudi, aby sa postarala
o rodinu a vzdeldavala deti v Skole."

Hlas bol konecne spokojny. Na dalSie rano sa
zobudila. Tato Zena nasla svoje ikigai.

Veda dokézala, ze v Japonsku existuje jeden
jednoduchy recept na dlhsi zivot. Liek na
kardiostimualne choroby, depresie a starnutie
ma meno ikigai a pokial’ ho budete mat’, budete
Stastnejsi. Ikigai doslovny preklad je viera v to,
ze vas zivot ma zmysel. V podstate dovod preco
rano vstavate. V Japonsku sa snazia o ikigai
uz od narodenia a preto ziju dlhSie a zdravsie.
Ked po vyzname Ikigai zacnete patrat’ urCite
sa dostanete k $tidii Toshimasa Soneho a jeho
kolegov z univerzity v Tohoku. So $tadiou zacali
v roku 1994, trvala sedem rokov, pocas ktorych
sa jej zucastnilo viac ako 43 000 dospelych
vo veku od 40 do 79 rokov. Jednou z nosnych
otazok v stadii bola aj otdzka: ,Mate v zivote
Ikigai?*“. Takmer 60% respondentov, ktori na
zacCiatku vyskumu odpovedali, ze zmysel ikigai v
zivote maju v sebahodnotiacich otazkach udavali
nizSiu uroven stresu a lepsi zdravotny stav. Boli
vacsinou Zenati, vydaté, vzdelani a zamestnani.
A ¢o vy, mate vy vas ikigai? Japonci hovoria, Ze
kazdy clovek ho ma, cesta k jeho poznaniu vSak
modze byt dlha a ¢asto prenika az do hlbin nasho
vnutra. Niekedy méme ikigai nadosah a predsa
ho nie sme schopni vnimat’, alebo sa jednoducho
branime pocuvat’ to, ¢o vychadza z nasSho vnutra
a veci okolo nas stracaju svoj zmysel. Dovody

V ¢om ste
dobry potrebuje

su rozne, strach, obavy, kto vie. Mozno dévodom
je len nedostatok Casu, kedy by sme mohli byt’
,,sami so sebou.

Co ziskate s IKkigai?

Budete st’astnejsi, pretoze vas zivot bude davat’
zmysel.

Budete mat’ viac motivacie a viac sil, pretoze
budete mat’ dovod, preco rano vstat’ z postele.
Dosiahnete lepSie vysledky, budete zdravsi a
dozijete sa vyssieho veku.

Ako ziskat’ Ikigai?

Ked je ikigai taky super, preco ho teda vSetci
nemame? PretoZe nie je vobec 'ahké ho ndjst.
Dolu mém pre vas nakres ako si mozete pomdct’
alebo tiez aj skusku s nazvom: sobotnajsie rano.
Zamyslite sa nad tym, o robite v sobotu rano,
ked’ mate vol'no. Nad ¢im stravite svoj ¢as?

Co milujete

Co svet

ikigai

Za o mbzete
dostat’ zaplatené
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Macky plemenom Don sphynx st bezsrsté stvorenia.
Aj ked ich neoblecieme, tak behaju celkom nahé a
bez hanby. Najpohodlnenegjsie je im pri teplote 20 az
25 °C. Svojim vzhl'adom st dost’ exotické a niekedy
pripominaju navstevnikov z inych planét. Mnoho l'udi
si mysli, Ze starostlivost’ o sfingy je tazka. Ale to nie
je az tak celkom pravda. Stardme sa o ne presne tak
isto ako o macky so srstou. Jediny rozdiel je v tom, Ze
potrebuju Castejsie kupat’ a strihat’ pazuriky. Je to kvoli
tomu, ze maji jemnu kozu a mohli by sami seba I'ahko
poskriabat’. Ked’ mate dve a viacej sphynx, tak naroky
na starostlivost’ sa zvysSuju.

Aby som dosiahla svoj ciel’ a fascinovala vas tymto
nadhernym plemom, myslim, Ze je vel'mi potrebné vas
oboznamit’ s histériou. Sphynx sa po prvykrat objavili

v roku 1966 v Kanade, ktoré pripominali staroveku
egyptskl sphynx. Ale objavovat’ sa vo velkom zacali
v roku 1987. A dostali meno Don sphynx. Na webovych
strankach ruskych chovatel'ov zl'udovel krasny pribeh,
ktory sa postuva z chovatel'a na chovatel’a, o prvej holej
macke, ktord sa povazuje za pramatku Don sphynxa.
Skusena chovatel’ka maciek Elena Kovaleva prichylila v
svojom dome maciatko, o ktorom si myslela Ze je choré
a potrebuje pomoc. Maciatko nemalo srst, len za usami,
na labkach a po Case sa chovatelka utvrdila v tom, ze
ma doma bezsrsti macku, takd, akd uz bola objavend v
Kanade. S macickou, ktorej dala meno Varia sa zacala jej
Slachtitel'ska praca. Elena svojich ,,nahych®“ zverencov
zacala prezentovat’ na vystavach. Postupne bola macka
Don sphynx uznana ako nové plemeno maciek.

To sa stalo v roku 1997. Na Slovensko dorazilo toto
plemeno len pred 8 rokmi.



Asi sa pytate: "Ako sa dostala k
takymto mackam?"

Odpoved’je vel'mi jednoducha. Aj
ked vtedy mi to prislo zlozité. Uz
odmalicka som vyrastala medzi
zvieratami. A vzdy som si priala
mat’ macku a tak raz na Vianoce
som jednu dostala. AvSak vtedy to
este nebola bezsrsta sphynx. Bola
to macka plemenom Bristska
modra. Moja prva macka, ktora sa
volala Sabriel. Bohuzial' nastala
ina zivotna situacia a v chvilke
nepozornosti zmizla a uz sa nikdy
nevratila. Dodnes neviem, ¢i eSte
zije alebo naopak. Po tom som
bola vel'mi smutna a myslela som
si, ze nova macka zaplni prazdne
miesto. Tak som ju zohnala.

Lenze nenastalo u nas také puto
ako u jej predchodkyne. A mrzi
ma, Ze som jej zobrala moZznost’
byt s niekym odmalicka, s kym sa
hned’ spoji. Neskor nieco takéto
nasla, byva aj doteraz tam a ja
mam aspon to St’astie ju vidavat.
Po tom =zazitku, som nechcela
uz ziadnu macku. Ale jedného
dna, som dostala moznost’ sa ist’
pozriet na tieto "nahé" macky.
Tak preco nie? Predtym som o
nich iba pocula a ¢itala, ¢i videla
v televizii. Zhodou nahod, pani,
ktora mala niekol’ko tychto
maciek, darovavala jednu z nich.
A to kocura menom Eragon. ISla
som tam s tym, Ze sa iba pozriem,
porozpravam sa a odidem.
AvSak, sam Eragon ku mne
priSiel, zacal sa o mna obtierat
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a spustil svoje pradenie. V tej
chvili som mala jasno. Dal%ie,
¢o viem, je Ze som mala v rukach
kosi¢ek s Eragonom a iSla som
domov. Bolo to uplne iné ako s
predchddzajicimi skusenostami.
Eragon nepotreboval si zvyknat
na nov¢é prostredie a na mia.
Okamzite preskumal izbu akoby
mu patrila, vecer si l'ahol do
postele vedla mna a spraval sa
akoby sme sa poznali celé roky.
MY dvaja sme k sebe proste
"pasli". O dva roky na to, prisiel
Zen. Tiez kocur, bielej farby so
zelenymi ocami. Ked som ho
prvykrat uvidela, vedela som, Ze
on je tiez ten pravy. Aj ked’ bol
povahovo iny ako Eragon. Dnes
som s nimi tri roky a nevymenila
by som ich za ni¢ na svete. —
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NajzaujimavejSie na tomto plemene je, ze mi
neskutoc¢ne pripominaju l'udi. Pretoze ako my, moji
kocuri st odliSnej povahy. Mévaji zmeny nalad a
doknca sa dokdzu urazit’. A tiez kazdy z nich ma na
to vlastny spdsob. Napriklad Eragon sa dokdze urazit’
tak, Ze sa mi otoc¢i chrbtom a bradu zdvihne dohora.
A verte mi, takto vydrzi dost’ dlho. Ale aby nasa
macick zostali a §t'astné, misime sa o ne postarat’.

Ako kazda macka si vyzaduje hlavne zékladné veci
pre jej existenciu. Aby sa citila dobre musime jej
to zabezpecit. Mala by mat’ vlastné miestecko kde
bude spavat’, kam bude chodit’ na WC a kde bude
mat’ umiestnené svoje misky. Tak ako kazdy aj ona
potrebuje svoje hracky, s ktorymi sa bude hrat’ ked’
bude sama. Don Sphynx radi vyhladavaju deky

a prikryvky. Sami si ndjdu miesto v byte, ktoré¢ im
vyhovuje.Bud’ si vyberu gau¢ alebo priamo vasu
postel’. Moji kocuri lezia vSade, kde je nieCo makké
a pokojne spia so mnou v posteli. Na podavanie jedla
stacia obycajné misky a vodu im nalejte do sklenenej
kompdtovej misky. Niekedy je fajn pestovat' macaciu
travu v kofliku a potom, ked’ dostato¢ne vyrastie, im
ju dat’ a sfingy si na nej pochutnaju. TaktieZ by som
upozornila na vyber grantl. Ked’Ze Zen je na niektoré
zlozky alergicky, musim ddéavat’ pozor, aké granule
kupujem. WC zalezi od vas, no Uplne staci vysoka
plastova krabica na néradie vhodnej velkosti. Ako
podstielku mozete dat’ zeleny Zverlit, ale si aj iné
druhy. VSetko zélezi od ceny a kvality. No vyborny
je aj Green Cat (odpad pri spracovani kukurice —
moze sa splachovat’ do WC). Asan (odpad pri vyrobe
hygienickych potrieb — biele papierové vrecko)
neodporac¢am. Pravdepodobne vam ho odmietnu,
Skoda experimentovat’. V pripade, ak je vaSej macke
zima, vlezie si pod deku alebo do vasej postele.
Preto teplotu v byte nerieste. —
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Sphynx miluju teplo a slnko, no pozor na
opalenie. Tak4to macka sa opali skor, ako si
to uvedomite. Tak isto ako pre nds, ani pre
ne to nie je zdravé, preto v lete vaSej macke
doprajte slnko len na chvil'u, aj to len rano
a v podvecer. Da sa to riesit’ aj opal'ovacim
krémom, no macky ho zlizu a asi im to
neprospieva. Uz samotné nakrémovanie
macky je boj. Za oknom im vSak slnko
neublizi. Milujl sa vyhrievat’ na parapetach,
ked’ na nich hreje slnko. Macky so srstou
musite ¢esat. A ¢o sa tyka sphynx, treba
ich kupat’. Cez zimu aspon raz do tyzdia a
cez leto aj dvakrat. Staci napustit’ vanicku
alebo niektory pouzivajii akmaju hlbsie, aj
umyvadlo, teplou vodou. Nanesiete Sampon,
o ktorom ste si isty, Ze nie je naftho ani jedna
sphynx alergickd. Potom oplachnete Cistou
vodou a macku vysusite uterakom. Sphynx
nikdy nekrémujte! Zlizu si to a mdzu
sa pokojne priotravit. Taktiez nesmiete
zabudnut’ na vycistenie usi, o¢i a ostrihanie
pazirov.

Sphynx patria medzi najmilujicejsie macky.
Pokial’ hl'adate loajalneho spolocnika, tak
oni su prave pre vas. Ak sa o ne budete starat’
s laskou, oni vam ju dvarazy oplatia. Ja
osobne si neviem predstavit’ zivot bez mojich
dvoch kocurov. Su pre mna vSetkym a vobec
nepochybujem o ich laske ku mne. St tiez
vyborné "termofori" do postele. Neskutocny
pomocnici, ked” pracujem na pocitaci a cez
nich pomaly nevidim na monitor. Alebo
lepsSie, ak mi pri najlepSom napade vypnu
obrazovku. Taktiez sa postaraji o recyklaciu
igelitiek, slichadiel a tych gumenych blbosti
z Lidlu (toto vSetko musim vzdy schovavat)).
Ak sa neviem rozhodnut’, Co Citat’, Zen sa o
to postara, pretoze vel'mi rad zhadzuje knihy
z polic¢iek. Taktiez mi asistuju pri hrani na
klavir, sice potom ta skladba znie Gplne inak
ako som zamyslal’a, ale aj tak ich milujem.
Mat bezsrstu macku je vel'mi zvlastne. Teda
sponi prvy dojem. Strasne dlho som sa béla,
aby som ich neposkriabala ale zvykla som
si. Ak to vSetko, ¢o som pred nimi v Zivote
zazila bola cesta k Eragonovi a Zenovi, tak
by som to nevymenila za no¢ na svete.
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2 MESIACE
3 MIESTA

'Skola sa skoncila, prisli prazdniny a ja netusiac,
Ze pobeham niekolko krajin, v tak kratkom case,
som ukoncila treti rocnik na strednej skole."

Stalo sa to vel'mi necakane, teda az na
dovolenku v Spanielsku, o ktorej som
vedela uz rok dopredu a vel'mi som sa tam
tesila. Na zaciatku prazdnin som navstivila
Turecko, potom som pochodila Barcelonu
v Spanielsku a nakoniec som zavitala na
ostrov korytnaciek Zakynthos.

TURECKO

Tureckd republika je eurodzijské krajina, ktord sa
rozprestiera v Malej Azii a na &asti Balkanskeho
polostrova. Prevazna &ast krajiny patri k Azii.
Jeho hlavnym mestom je Ankara. Z Turecka st
neskutocne nadherné Pamukkale, termalny pramer.
Je jednou z najvidcSich atrakcii. Svah pokryty
snehovo bielym travertinom skuto¢ne vzhl'adom
pripomina kopec, alebo hrad baviny. Taktiez Modra
mesita alebo tieZ nazyvana mesita sultana Ahmeda
L. je jednou z najznamejSich a najnavstevovanejsich
pamiatok Istanbulu. Hagia Sofia alebo Chram Sviite;j
Mudrosti alebo Chram Bozej Mudrosti je chram na
Zlatom rohu v Istanbule. Je to jedna z najzname;jSich
sakralnych stavieb sveta, v sucasnosti je z nej

mizeum. Za navSivenie sa oplati Velky bazar.
Velky bazar v Istanbule je jednym z najvacSich a
najstarSich komplexov krytych trznic na svete, ktory
ma viac ako 58 krytych pasazi, cez 1200 obchodov
a tiez vesely obchodnici, s ktorymi nebudete mat’
problém zjednavat. Pokial radSej nakupujete,
odporti¢am predajne s kozennymi bundami alebo
vel'ké trojposchodové zlatnictvo. Tiez mate na vyber
z roznych ¢ajov a koreni. Najmi sa oplati kapa
papriky, pretoze t4 sa v Turecku najviac pestuje.
Za lacno tam nakupite topanky, znackové veci a
koberce. Potom aj keramiku. Turecko je miesto,
kam ist’ na totdlne hortcu dovolenku pri mori. A
inak sa tam ani neplanujem vratit.



Ach, Spanielsko. Skveli 'udia, nadherny
jazyk, flamengo a Barcelona. Ubytovali
sme sa v hoteli hned’ na plazi v mestecku
Calafell, asi hodinu cesty vlakom od
Bacelony. Vlakovu stanicu sme mali len
5 minat od hotela. Priznam sa, Ze nikde
som sa eSte tak necitila prijemne. Nase
pozdravy presli z ahoj na "Hola". Aj more
je tam nadherné. AvSak mi sme radsej sadli
na vlak a urobili si niekol’ko vyletov do
druhého najvicsieho mesta v Spanielsku,
Barcelony. Park Giiell je jedno z top miest,
ktoré musite vidiet'. Nachadza sa na kopci
nad mestom. Park je vel'’ky 17ha a postavil
ho Anténio Gaudim, aby na jeho pozemku
vybudoval luxusnu ¢ast’ pre aristokratov.
Dalsou pamiatkou je Sagrada Familia.
Masivna rimskokatolicka bazilika v Bar-
celone. Casa Mild, znadmejSia ako La
Pedrera, je poslednd obcianska stavba
navrhnuta Spanielskym architektom Anto-
niom Gaudim predtym, ako celu svoju
pozornost’ venoval jeho zivotnému kon-
ceptu Sagrady Familie. Barcelona je nad-
herné mesto a budete sa tam citit’ ako
doma.
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SPANIELSKO

Pre mia najlepsim zéazitkom asi z kazdej krajiny je metro. Uz od
malicka ma neskuto¢ne fascinuju dlhé podzemné chodby, eskalatory
veduce vas az pod zem a tie poprepletané chodby s voziiami metra,
ktoré jazdi skoro kazdi minutu. Velkym prekvapenim pre mna vSak
bolo, ze vlakova zastavka Barcelona Sans sa tiez nachadzala pod
zemou. A ako vzdy fotky z metra su vzdy moje najobl'ibene;jsie.
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ZAKYNTHOS

| Po nekone¢nych schodoch,
kratka rovina, ktora viedla k
d’al’sim schodom. |

Ostrov patriaci Grécku, ktory je znamy tym, ze si
pokojne mozete zaplavat’ s korytnackami. Taktiez
za navstivenie sa tu oplati aj pldaz Navagio, ku
ktorej sa da dostat’ iba lod’kou. Je znama tym, ze
na jej nadhernom bielom kamienkovom koberci
sa tyCi stroskotand l'od’ piratov. Taktiez okupat sa
tu znamena, plavat’ v smaragdovo-modrej vode.
Ci uz sa pridate k vyletnej lodi alebo zajdete k
sukromnym podnikom a spravite si vylet iba vy
a vasi spoloc¢nici, je vyborne sa cestou zastavit
aj v Blue Calves, ¢iZze modrych jaskyniach. Kde
je ta najmodrejSia voda, aku ste kedy videli. Mgj
pobyt na Zakytnhose som stravila v hoteli, ktory
mal neskuto¢ne vel'a schodov. A ano, izba bola na
samom spodku a reStauracia na samom vrchu. Ale
vyhl'ad pri ranajkach, obede, ¢i veceri stal za kazdy
jeden schod. O d’al'Sie dobrodruzstvo sa postarala
lanovka, ktora nahradzala vytah. A tato destinacia
bola posledna, ktort1 som za tie 2 mesiace navstivila.

| Neskutoéne naderny
vyhl'ad, ktory sa ndm
naskytol kazdé jedenie. |




BENATKY
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Benatky som navstivila uz pred niekol'kymi rokmi a
to so zamerom vidiet’ nielen mesto na vode ale uzit’
si atmosféru benatskeho karnevalu. Osobne, ked
nickam idem, tak sa necitim vel'mi prijemne. Vzdy
ma trapia také tie normalne cestovatel'ské obavy.
Avs$ak Benatky st jednym z miest, kde som sa citila
uplne pokojne. ESte teraz si viem vybavit kazda
ulicku, ktoru som presla a s istotou by som trafila
na namestie svitého Marka. Benatky st nadherné a
karneval je eSte kraj$i. Uz od rdna sa domaci oblecu
do masiek a pohybuju sa po centre. Vobec im nevadia
blesky fotoaparatov a este aj radi zapdzuju. Jedina
nevyhoda navstivit' Benatky v tento Cas su turisti.
ESte rano to nie je také strasné ale akonahle pribuda
na hodinéach tak pribuda aj turistov. A ak chcete vecer
odist’ z pristavu, tak sa pripravte na poriadnu tla¢enicu.
Taktiez sa moze stat’, ze vasa 'od vobec nepride.
Neoporuc¢am teda ist do mesta na vode pocas sezony,
aj ked’ kvoli karnevalu sa to vSetko oplati. Ak tam
budete nezabudnite navstivit’ antikvariat, do ktorého
sa dostanete vel'mi malou ulickou a schodikmi z knih.
Povozte sa na gondole. Navstivte mizeum umenia
Gallerie dell'Accademia. Dajte si zmrzlinu a nasajte
benatsku atmosféru. Buona fortuna!
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"Odmietni to, Co nepotrebujes; zredukuj,
co potrebujes; zuzitkuj a zrecykluj to, o
nemozes odmietnut a zkompostuj zvysok. '

Slovensko vyproduje ro¢ne az 9
milionov ton odpadu. Iba 11% =z
toho je zrecyklovanych. Viete si to
vobec predstavit’? Za niekol'ko rokov
budeme zit' na hromade smeti. Téma
zero waste mi vzdy pripomenie film
Absurdistan, kde hlavna postava sa
dostane do d’alekej buducnosti. Kopce
odpadkov sa tam tycia vSade okolo,
dokonca su ich plné ulice, tiez sa
sypu cez oknd do domov. Ludia su
zdegenerovany z reklam a hlapych
televiznych programov. Vobec im
nevadi, Ze stipaju na odpadky, pija
iba sladké malinovky a rehocu sa v
kine na hodinovom filme, ktory je
iba o prdiacom zadku. Zanrom je to
komédia a mozno sa na tomto filme
aj zasmejete, tak ako ja ale potom si
uvedomite, ze spejeme presne k takej
istej budicnosti. Tento film vas donuti
zamysliet' sa nad tym aj dvakrat.
Nast’astie madme eSte Sancu to zmenit'.

Zero waste alebo zivot bez odpadov,
presne takito moznost ponuka. Je
to oznaCenie pre zivotny Styl, ktory
podporuje  opakovane  pouzivané
zdroje bez tvorby odpadov, ich
skladovania alebo spalovania. Zero
waste filozofia hovori, ze vSetky
zdroje by mali byt znovu pouZzivané,
presne tak ako sa to deje v prirode.
Cielom tych, ktory presadzuju
tento zivotny Styl je nulovy odpad,
ktory zahriiuje viac odstranovania

odpadu prostrednicvom recyklacie a
opakovaného pouzitia.

Aj ked’ u nés zit’ tymto spdsobom je
naro¢né. Obchody, ktoré neponukaji
balené potraviny su iba v niektorych
mestach a nie vSetci to tam mame
na skok. Sice existuju internetové
obchody, ale ked’ si uvedomime, ze
pouzitim auta k doprave tovaru zase
prispievame k znecisteniu ovzdusia,
tak to nie je najlepSia moznost’. Osobne
si vSak myslim, ze zaCat’ mozeme aj s
malymi vecami. Nemusite hned’ mat’
vsetko recyklovatelné a byt zero
waste-takmi s nulovym odpadom.
Ako zne jeden moj oblibeny citat:
"Zacni s tym, kde si a s tym ¢o mas."

Tu je teda niekolko jednoduchych
veci, ktoré moézZzeme do nasho
kazdodenného zivota zaviest' vSet-
ci. Uplne jednoducho. A budete
prekvapeny aky velky dopad to bude
mat’ na mnozstvo vasho odpadu.
Zacneme teda s plastovymi flaSami.

Slovensko je svetova velmoc, Co
sa tyka kvalitnej podzemnej vody.
Tak preco pit vodu z plastovej
flase? MnozZstvo energie potrebnej
na vyrobu tejto flaSe, zdravotné
rizikd spojené s plastom v kontakte
s plastom v kontakte s potravinami,
pochybné kvalita tejto vody a fakt,
ze plast je najvacsSim (a vecnym)

—



19 | minimalist

znecistovatelom nasej planéty, su len
niektoré negativa. Alternativa: voda z
vodovodu vo vlastnej sklenenej alebo
nerezovej fl'asi.

Priemerny Slovak minie 466 igelitiek rocne.
Priemerny Dan len §tyri. Co s tym? Nosme
si so sebou vlastnu platent nakupnu tasku.
Teraz prejdeme k mikroténovym sackom.
Aj vy obcas stretnete v obchode alebo
na trhu c¢loveka, ktory si pomaly kazda
polozku svojho nédkupu zabali do osobitného
mikroténového sacku? Nielen zeleninu,
ovocie a pecivo, ale aj jogurty, tvaroh,
maslo.... Proste vSetko, aj to ¢o uz je tak ¢i
tak zabalené vo vlastnom plastovom obale.
Radsej si ani nechcem predstavovat, kde
vsetky tie sacky skoncia. A pritom je také
jednoduché nosit’ si vlastné platené vrectiska
a sietky. Mozete si ich bud’ kupit’ alebo aj
sami usit’ zo starej zaclony, plachty ¢i tricka.
Aj ked clovek zavedie predchadzajiuce
tri body, so svojim klasickym nakupom v
supermarkete si privezie domov celi kopu
plastovych obalov. Prakticky vsetko, co
naktpime je zabalené. A to aj veci, ktoré
by naozaj nemuseli byt. Zvazujme preto pri
nakupe aj obal vyrobku a uprednostnime
minimalny alebo Ziadny obal, skleneny ¢i
papierovy obal pred plastovym a plastovy
recyklovatelny obal pred obalom z
kombinovanych materidlov (a tym padom
nerecyklovatel'ny). V niektorych obchodoch
a na trhoch uz predavaju aj potraviny bez
obalov — jednoducho si prinesiete vlastnu
nadobu ¢i vrectsko a navazite si presne
tol’ko kol’ko potrebujete.

Zatial' su v ponuke hlavne strukoviny,
oriesky, semiacka a susené ovocie.

Sikovny marketing velkych korporécii nas
presviedca, ze potrebujeme desiatky roznych
prostriedkov, aby bola nasa domécnost
Cistd a vomnava. Jednoduchym krokom k

zredukovaniu tohto odpadu je bud’ navstivit’
Specialne obchody a "nacapovat si" Cistiace
prostriedky. Alebo vyrobit’ si ich doma z
bezne dostupnych surovin.

Kozmetika. Aj tu si dovolim polemizovat
s nevyhnutnostou miliénov plastovych
téglikov, flasiek a tub naplnenych koktejlom
chemickych zlucenin a vedlajsich produktov
spracovania ropy. Mame vSak alternativu.
Aj slovenski vyrobcovia uz ponukaju
kvalitn?l ru¢ne robenu prirodnu kozmetiku,
Casto dokonca bez obalu ¢i v papierovom
kompostovatelnom obale. Klasické mydla,
mydld na vlasy ¢i holenie, deodoranty,
krémy na tvar a na telo.

Papierové vreckovky a kuchynské utier-
ky. Ako prezili nasi rodi¢ia bez nich?
Spomenme si na naSe detstvo a vratme sa
krok spét’ k udrzatelnym rieSeniam, ktoré
sme len nedavno poslali do zabudnutia kvoli
nasej pohodlnosti. Obe tieto veci predsa
maju “vent” latkova verziu. Namiesto
papierovych utierok mézme dokonca pouzit’
aj handricky nastrihané zo starého oblecenia
pripadne si ktipit’ Speciadlne kompostovatelné
handric¢ky ¢i hubky s vysokou savostou.
Nase schranky Casto praskaju vo Svikoch
vdaka roznym akciovym letdkom a
reklamnym katalogom. Mnohé¢ z nich putuju
rovno zo schranky do kosa. V dneSnom
digitalnom svete sa vsetky tieto informacie
daju najst’ online a preto si smelo nalepme
na schranku oznam, Ze si neprajeme ziadny
reklamny materidl. Na Slovensku nas
nastastie uz chrani zdkon a nereSpektovanie
nasho zelania je postihnute'né pokutou.
Urobme smelo aj dal$i krok a odhlasme
vSetky katalogy a cCasopisy, ktoré maju
online verziu alebo ich uz nepotrebujeme.
Viacsinou staci kratky email danej firme a je
po probléme.
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Prasok na pranie

Aby sme prali ekologicky, hodili by sa nam aj
prirode priatel'né pracie prostriedky. PrindSam
vam prasok na pranie, ktory si 'ahko a rychlo
vyrobite aj doma sami.

Co budete potrebovat’:
Ekologické mydlo.
So6du bikarbonu.
Esecidlne oleje.

Nédobu na uskladnenie.

Nastruhajte mydlo na drobné kusky. Ak mate
silnej$i mixér, pokojne ho nakrijajte na mensie
kusy a vhodte ho tam. Potom pridajte s6du
bikarboénu. VSetko poriadne premiesjte. Ak
chcete mozete pridat esencidlne oleje alebo
napriklad suSent levadul’u.
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Univerzalny sprej

Vseliaké chemické latky pridané do cistiacich
prostriedkov nie st prospesné, ¢i uz pre nas
alebo nasu planétu Zem. Preto vdm chcem
predstavit’ sprej, ktory je vhodny na vSetko.
VSsetky ingrediencie mate ur¢ite doma a pripravit’
ho netrva vobec dlho.

Co budete potrebovat’:
Flasku s rozprasovacom.
Ocot.

Tepla vodu.

ZmieSajte ocot a teplt vodu 1:1 v flaSke. Poriadne
zatrepte. Pokial’ nemare radi vonu octu, pokojne
mozete pridat’ esencialne oleje alebo citronovu,
¢i pomarancovu koru. A mozete zacat’ upratovat.
Treba vSak davat’ pozor na drevené a mramoroveé
povrchy, pretoze ocot sa k nim vzdy nezachova
ako ku kamaratom. Ale ak potrebuje vycistit’ aj
také povrchy, staci vymenit' ocot za 1 lyzicku
tekutého ekologického mydla, ktoré najdete v
kazdej ekodrogérii.
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Suchy Sampon

Nezvonil budik, zaspali ste, ledva sa stihate
obliect’ a nie to eSte hodit’ sprchu a vase vlasy
vyzerdju hrozne. UrCite to poznate. Ale teraz
vam ukdzem jednoduchy navod ako si urobit’
kompletne zero waste a eko suchy Sampon.

Co budete potrebovat’:

1 lyzica ilu

1 lyzica kukuri¢ného alebo koreniového
(arrowroot) Skrobu

1 lyZica kakaového prasku

Vsetky ingrediencie zmieSame a pokial mate
svetlé vlasy tak kakaovy praSok kompletne
vynechajte. PraSok mozete uskladnit’ v korenicke,
aby sa vam praSok lahsSie nanasal na vlasy. Alebo
pokojne mozete pouzit’ zavaraninové pohdre a na
nanésanie jdnoduchy Stetec.

Zubna pasta

Kym som nespoznala zero waste tak som ani
nevedela, ze zubnu pastu si mézem pokojne
vyrobit’ doma zo surovin, ktoré mi tyzdne lezia
na poli¢kach v kuchyni.

Co budete potrebovat’:

1 lyzica so6dy bikarbony

2 lyzice kokosového oleja

A par kvapiek esencidlneho oleja (pepermitovy)

Vsetky ingrediencie spolu zamieSame. Pokial’
je kokosovy olej stuhnuty, ddme ho na chvil'u
zohriat’ vo vodnom kupeli. Okrem pepermitového
oleja mozete pouzit mitovy alebo akykol'vek
chcete. Ja sama pouzivam bambusovi zubni
kefku, ktora je cela recyklovatelna.
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Ustna voda

Co budete potrebovat’:

1 lyzica so6dy bikarbony

1 pohar vody

Par kvapiek tea tree oleja

Par kvapiek esencidlneho oleja vasho vyberu

Vsetky ingrediencie zmieSame. Tea tree olej
pouzijeme preto, lebo je antibakterialny.
Nakoniec vlejeme do sklenej flase. Zabralo to
ledva 5 minuat a nasa Gstna voda je hotova.

Pred kazdym pouzitym ju treba pretrepat’.

Balzam na pery

Dalgia vec vo svete zero waste je kozmetika. Je
vela diy receptov na internete, kde néajdete ako
si vyrobit’ vlastny puder, rozjasiiovac atd’. Ale ja
vam teraz ukdzem ako si vyrobit’ vlastny balzdm
na pery.

Co budete potrebovat’:
3 lyzice kakaového masla
1 lyzica kvalitného olivového oleja

Vo vodnom kupeli roztopime kakaové maslo.
Priddme olivovy olej, zamieSame a vSetko
nalejeme do naSej nddobky na balzam. Potom
nechdme stuhnut’.
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Kto je to vegan?

Veganstvo je zivotny §tyl, ktory l'udia zacinaju, ¢i uz
zo zdravotnych alebo etickych doévodov. Filozofia je
zalozend na neublizovani zvierat. Vychadza z toho,
ze dnes uz nepotrebujeme vyuzivat' iné bytosti na to,
aby sme vedeli zit’ — ¢i uz ich pouzivat’ ako potravu,
oblecenie alebo pre zabavu. Vegan je niekto, kto
nekonzumuje Zziadne zvieracie produkty, Cize neje
méso, mlieko, syry a iné mlie¢ne vyrobky, med alebo
vajicka. Takisto nepouziva ziadne produkty vyro-
bené so zvierat alebo na ich ukor. Ak sa rozhodnete
byt veganom, tak na zaciatku je vSetko ohromné. Ste

zakladné bloky
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zasypany informaciami a teraz neviete, Co vobec jest,
aby ste zostali zdravy. Chcete na svojom tanieri vidiet
vSetko, Cobude vyzivné pre telo. Natato dilemu existuje
jednoduchy navod. Zacnite prieskumom, poprezerajte
si rozne blogy alebo youtube kanaly. Odporucila by
som vam Pick Up Limes a Jenny Mustard. A nie st
jediné, google vam ich vyhladé desiatky.

Podl'a nich sa len par mesiacov na veganskej strave
zaCneme citit’ lepSie, ¢i uz fyzicky alebo psychycky.
Avsak existuju l'udia, ktory tvrdia, Ze jest’ iba rastlinna
stravu nie je prospeSné pre nase telo a Zevraj po par
rokoch na tejto strave stratime Ziviny a ochorieme. Je
pravda, ze jeding, Co vegani nedokazu ziskat’ je B12, ale
nie je problém si tento vitamin zadovazit’ v tabletkach.

kazdého vegdanskeho jedla

OBILIE

4

PROTEIN

To Co nazyvam obilie je vsetko od ryze,
cestovin, quinoi, bulguru, ovsenych vlociek,
tortili az po hotové produkty, ktoré obsahuju
muku, najlepsie Spaldovl. Najviac zastipenou
zlozkou obilnin su sacharidy, z ktorych je
najdolezitej§i uz spominany Skrob. DalSou

Cize bielkoviny. Nad slovom protein sa ihned’
zbehnu "dazd’'ové mracna".

Maisovy priemysel’ nds presvedcil, Ze neexistuje
ziadny spdsob ako ziskat’ vSetok protein, bez
konzumacie misa. Takze otazka je, kde vegani
ziskavaju bielkoviny. Faktom, ze bielkoviny

vyznamnou zloZkou obilnin, na ktort by sme v
ziadnom pripade nemali zabudnut’ je vlaknina.
Aj ked’ je vlaknina pre ¢loveka nestravitelna
(nesluzi teda ako zdroj energie), jej prinos pre
T'udské zdravie je obrovsky. Dalsou zakladnou
zivinou obsiahnutou v obilninach st bielkoviny.

mozeme ziskat’ iba z misa, je odpad. Existuje
vela bielkovin v rastlinnych potravinach.
Dokonca quinoa, ktori som spomenula v
obilninach, ma v sebe bielkoviny. Dal§imi
potravinami, ktoré obsahuji protein: cicer,
fazula, SoSovica a tofu.

ZELENINA

Pravidlo ¢islo jedna: Co je zelené, je dobré.
Zelenina je bohaty zdroj zdravia, Dokonca
niektori tvrdia, Zze ¢im tmavsia je zelend farba
zeleniny, tym ma rastlina viacej prospesnych
latok. Je jednou z najdodlezitejSich zdrojov
zivin v Tudskej potrave. Zoznam zeleniny je

dlhy: baklazan, brokolica, cuketa, cervena
repa, hlavkovy Salat, hraSok, chren, kalerab,
karfiol, l'adovy $alat, melon, mrkva, paprika,
pazitka, pekinska kapusta, petrzlen, rebarbora,
red’kovka, rukola, strukova fazul’ka, Sampinony
Spargl’a, Spenat, tekvica, uhorka, zemiaky.
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VEGAN
BURGER

INGREDIENCIE

1 HRNCEK ryze
1 HRNCEK uvarenej $o$ovice
1 HRNCEK nastrahanej uvarenej cvikly
1 HRNCEK muky
sol
¢ierne korenie
rastlinny olej

POSTUP

1. Najskor si pripravime cviklu, ktort
umyjeme a polozime do hrnca s vodou.
Uvarime si cviklu az kym nebude mikka.
Potom este hortcu ju opatrne dame pod
studenu vodu a ostpeme ju. Tento proces
mozeme zrychlit’ aj tym, ze si kiipime uz
predom uvarenu cviklu.

2.V miske si ponornym mixérom
(pokojne mozete pouzit' food processor)
rozrobime SoSovicu s ryzou, az kym
nevznikne kaSa. Priddme nastrahan
cviklu a poriadne premieSame.

3. Na zahustenie potrebujeme muku.
Mo6Zeme pouzit’ muku, ktort mame doma
alebo k zdravSej variante si pokojne
vyrobime muku z ovsenych vlociek.
(Ovsene¢ vlocky iba rozdrvime na prasok.)

4. Priddme korenie a vSetko poriadne
premieSame. Pripravime si podlozku,
ktort posypeme zvySnou mukou. Aby sa
nam cesto nelepilo, trochu si namoc¢ime
ruky do vody. Néasledne vezmeme cast’
cesta a vytvorime z neho placku. A toto
opakujeme az do minutia vSetkého cesta.

5. Panvicu potrieme olejom a potom
opatrne pridavame burgre. Kazdu stranu
pecieme cca 3 - 5 minut.
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ZEMIAKOVO BATATOVE
HRANOLKY

INGREDIENCIE

zemiaky, sladké zemiaky - bataty
olivovy olej
sol’, ¢ierne korenie, bazalka (korenie podl'a chuti)

POSTUP

1. Zemiaky poriadne umyjeme a kto chce moze ich aj
osupat’. Aby sa lepSie a rychlejSie spravili, je dobré ich
aspoil na 30 minut namocit’ do vody, ale nie je to nutnost’.

2. Nakréjané ich polejeme niekolkymi lyZickami oleja,
pridame sol’ a korenie podl'a chuti. Rozlozime na plech a
pecieme pri 200 °C asi 35 minut.
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BANANOVY

CHLIEB

INGREDIENCIE

14g drvené 'anové semienka
90ml vody
-- mandl'ové mlieko
2 ks zrelych bandnov
100g cukru
280g muky
1/2 lyzi€ky s6dy bikarbony
kusky horkej cokolady
1/2 lyzicky Skorice
Stipka soli
60ml rastlinného oleja
(nie olivovy)

POSTUP

1. Podrvené l'anové semieka nasypeme do misky a zalejeme vodou tak,
aby boli celé namocené. PomieSame ich a odlozime bokom na 5 minut.
Lanové semienka skombinované s vodou vytvoria konzistenciu podobnej
zelatiny a je to v podstate ndhrada vajicka.

2. Do Tlanovej zmesi priddme rozpucené zrelé bannany, muku, soédu
bikarbénu, cukor alebo javorovy sirup, Skoricu, Stipku soli a 60ml oleja a
nakoniec kusky ¢oklady. Vsetky ingrediencie so sebou takto pomieSame a
pokial je potreba priddme muku, vodu alebo este rastlinné mlieko. Cesto
by nemalo byt riedky ale ani husté.

3. Cesto vylejeme do formy a pec¢ieme na 200 °C 35 - 40 minut.




RASTLINNE MLIEKA

Byt veganom neznamena len nekonzumovat’
méso ale aj vajcia a predovSetkym mlieko.
V poslednych rokoch stipol predaj ras-
tlinnych mliek a zanechal tie ostatné v tieni.
Veganske mlieka si pokojne mozZete kupit' v
obchodoch alebo vyrobit doma. Mdzete si
vyrobit’ mlieko mandlové, sojové, ovsené,
ryzové, keSu a mnoho dalSich. A kazdé
z nich obsahuje potrebné Ziviny pre nas
organizmus. Napriklad sojové mlieko ma
skoro také ist¢ mnoZstvo bielkovin ako
kravské. Mlieko z ovsenych vlociek zas
obsahuje vépnik. Ich vyroba je pomerne
jednoduchd, staci mat’ smoothie mixér a
svoje mlieko mate za par minut hotové.

MANDLOVE
MLIEKO

INGREDIENCIE

1 pohar vody

1/2 pohar mandli

Stipka sol’

lyZi€ka javorového sirupu

POSTUP

1. Do polovice pohdra s vodou prisypeme
mandle a nechdme ich tam 5 hodin, najlepsie
celt noc.

2. Potom cely obsah pohdara, kde pridame
Stipku soli a lyzicku javorového sirupu,
dame do mixéra, ktory zapneme a nechame
ho robit’ si svoju pracu. Po¢kame, kym bude
zmes dobre rozmixovand a potom mixér
vypneme.

3. Pripravime si ceditko alebo filtrovy papier
a zatneme zmes liat’ do nadoby cez filter,
aby sme odstranili zvysky mandli.

4. Prefiltrované mlieko skladujeme v
chladnicke a do tyzdna spotrebujeme.
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VEGAN POMARANCOVA
HORUCA COKOLADA

115g
tmavej
cokolady
460ml
mand’lového
mlieka

1 lyZica
pomarancovej
kory

POSTUP

Aby sme si uvarili pomaran¢ovu
horiicu cokoladu musime: zohriat
mandl'ové mlieko v hrnei, pokial’ ne-
zacne jemne vriet. Potom pridajte
tmavi Cokolddu a pomarancova
kéru. Miesajte kym sa Cokolada
komplentne nerozpusti. Nalejte
¢okoladu do hrnéekov a podavajte.



MELONOVA
LIMONADA

1/2 hrncéeka
vody
1/2 hrncéeka
citronove;j
stavy 2 listky
cerstvej
maty
1/3 hrnceka
krystalového
cukru
4 ks
mrazenych
meldénovych
kociek

POSTUP

Nakrdjajte melén na kocky, rozlozte ho na peciaci papier a
dajte zamrazit’ aspon na dve hodiny.

Pridajte do hrnca cukor, vodu a listky méty a nechajte zovriet’.
Znizte teplotu a nechajte varit’ aspont 10 minut, pokial sa
cukor kompletne rozpusti. Potom to nechame bez ohia,
aspon 15 minut, aby sa méta dobre rozpustila do "sirupu".

(A pred pouzitim vyberte métové listky.) Potom poloZzte

vsetky ingrediencie do mixéra: mrazené melonové kocky,
métovy sirup (bez métovych listkov) a citrénovu stavu.
Mixujte pokial’ nevznikne husta tekutina, potom pomaly
pridajte vodu alebo ak chcete moZete namiesto vody
pridat’ aj alkohol. Nechajte mixovat, kym sa vSetko

nezmieSa a nevznicka takad krémovejsia konzistencia.
Nalejte do pohéarov a podavajte.
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JAZIERKO Z VA

44

asne, ze mam. Liecivé rastliny
musi mat’ kazdy. Myslim, Ze nie
je ani zdhradkar, ktory nema levandulu.
Tiez salvia, muSkatova Salvia, to je nieco
uzasne. Ona ako dokaze rast...proste
nadhera. I

1. Kedy si sa zacala venovat’ kvetinkam?

Myslim, ze uz odmalicka. Ked’ som bola
mala, mali sme zahradu, tak sme stale
trhali zelinu, okopavali a tak som ako malé
uz vedela vSetky potrebné veci. Ale, aby
ma to viacej bavilo, vytvorila som si vtedy
eSte neznamu skalku a prvé jazierko, ktoré
som vel'mi chcela.

LenZe v tej dobe mat’ jazierko bolo dost’
drahé. Nahodou sme prerabali ktipeltiu a
zostala nam stara vana, takze, Co s nou?

Tak som si z nej vyrobila jazierko.

Avsak potom prisiel Cas, ked’ som sa viacej
venovala Skole, kamaratom a na zahradku
som prestala mat’ ¢as.

2. Kedy si sa k tomu vratila?

Ked’ deti trochu vyréstli a prestahovali
sme sa do nového domu s velkou
neporobenou zihradou. Zacala som sa
tomu znovu venovat.

Isteze pomohli aj socialne siete, kde som
pozorovala, kto ¢o ma a uz zacali chodit’
baliky plné rastliniek. Postupne som
zistila, Ze je to dost’ drahy koni¢ek. Clovek
sa stane od toho zavisly a uZ mu nestaci
len jedna kvetina. Neskor ich dokonca
zacne zbierat’.

3. Mas nejaky druh kvetin, ktoré zbiera$

—
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viac ako ostatné?
Urc¢ite to budi sukulenty. Su straSne

roznorodé, pomerne nendrocné, nesku-
tocne krasne a ked vykvitnt, tak to je
tuS$im najvdcSia radost. Pretoze po-
kial’ sa o ne Clovek nestara dobre, tak
nekvitnd. St nendrocné, pretoze sa 'ahko
rozmnozuju. Ked’ odpadne listok, staci
ho iba polozit’ do hliny a on si zachvilu
vytvori svoju ruzicku. V zime vyzaduji
chladnejSie prostredie, vtedy sa skoro
vobec nepolievajl, max. 2krat za cely Cas,
aby nesplesniveli. Potom na jar, nie st
haklivé na nejaké zmeny. Vydrzia cely Cas
vonku, ¢i uz su hortcavy, vietor.

Ide iba o ti zimu, tam ich treba potom
schovat’.

4. Aké su podla teba vhodné kvety

do bytu, hlavne na mieta, kde je malo
svetla?

Kvetiny naSich strarych mam, na ktoré sa
teraz zabuda, pretoZe sa Slachtia stale nové
a nov¢ rastliny. Tak urcite Tradeskancie,
su rézne druhy a vytvdraji aj krasne
vodopady az po zem. Alebo nejaké také
paprade, ktoré moézu ist’ do kupelne, kde
je vlhko.

5. Co by si poradila zatiatoénikom?

Zacala by som teda nie¢im nendro¢nejSim,
napriklad tie sukulenty. Len im treba
dopriat’ zimny spanok a ony sa potom
odmenia tym, ze buda kvitnat’ celé leto.
Neodporucila by som Orchidey. Tam sa
treba o nich viacej starat’. Raz ich ¢lovek



prepolieva, potom zas nepoleje moc. Ale
ked’ sa clovek stara s laskou o kvetinky,
tak nevidim problém.

6. Mas aj lieCivé rastliny?

Jasné, ze mam. LieCivé rastliny musi mat’
kazdy. Myslim, ze nie je ani zahradkar,
ktory nema levandulu. Teraz tiez Salviu,
muskatova $alvia, to je nieco izasné. Ona
ako dokaze rast’...proste nadhera.

Alebo také bazalky. Teraz sa k nam
dovazaju rozne druhy. kazda ina, drobné
listy, silnejsia aroma atd’.

Mita. Dakedy bola len jedna. Dnes
je neskuto¢ne vela druhov. Ja osobne
mam cokoladov, jahodovu, ananasovu,
citronovu a mandarinkova métu.
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7. VSimla som si, Ze mas aloe vera...

Pokial’ dostanete maly vyhonok z aloe,
je proces podobny ako u sukulentov,
len s rozdielom, Ze aloe vera je vlastne
kaktus. V lete sa letny a polievat sa
moze viacej. Nema rad vlhko. V bytoch
ho maju v kuchyni. Na lieCivé ucCinky sa
moze pouzivat az po takych troch, Styroch
rokoch. Vtedy maju listky najvacsiu silu.
Tiez ked’ sa o neho dobre starate, zaCne
vypustat vyhonky a ked’ uz vidite, ze ich
je tam vela, tak by som ho presadila alebo
rozsadila a darovala najbliz§im nech aj
ony maju doma kusok zdravia.

Ked’ sa listy zacnu rozrastat’ doSiroka a stonka t'ahat’ do
vysky, viete, Ze je €as na rozmnoZovanie sukulentov.
Okrem toho mézeme vidiet’, ze listy na spodnej Casti
zaCinaju mat’ iné sfarbenie, ako listy vo vysSich
radoch. Je to predzvestou, ze Coskoro odpadnt
a zanikni. Vtedy je idealny Cas ziskat nové
rastlinky. Listy jednoducho chytte a pohybmi
zo stany na stranu ich oddel'te od stonky. Takéto
listocky poloZte na hlinu a o chvilu sa mozete

tesit’ z nového sukulentu.

Minimalist sa zoznamil so
sposobom ako rozmnozovat
sukulenty a mnohé dalsie.
Velka vdaka patri:
Slavomire Machovej
a jej nadhernym kvetinkam.
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PRE CITATELOV

V mojom zZivote su knihy velmi délezZitou castou, nie je dna,
kedy by som nezobrala knihu do ruk a nezakusla sa do jej riadkov.
Ale dost o mne. Dnes vam chcem predstavit’ knihy, ktoré dokdzu
zmenit' vase myslenie a zlepsit vas Zivot.

LOUISE L. HAYOVA

MILUJ
SVOJ ZIVOT

/il

Miluj svoj zivot od L. L. Hay je kniha,
ktort by som odporucala precitat
kazdému, ktory chce podporit’ svo-
je zdravie alebo sa vylie¢it' z cho-
roby. Podl'a Hayovej sa dokazeme
vyzdraviet’ len pomocou nasej mysle.
Ona sama prekonala rakovinu len
vdaka tomu, Ze presvedcCila svoju
mysel, Ze je zdrava. Taktiez tvrdi, Ze
kazdd choroba, ktort prezivame je
vysledkom negativnych emécii, ktoré
vru vnutri v nds. Tato metédu mam
odsktisanu a verim jej. Pretoze mysel
je ta najsilnejsia zbran, ktordh mame.

Tato kniha je skveld pre Ccitatelov,
ktory otvoria knihu len prileZitostne.
Kapitoly su kratke ale vystizné. R.
Carlson je vynikajici motivator
aukaZe vam, Ze sa vazne netreba trapit’
pre maliCkosti, VSetko ma svoj Cas.
Zivot plynie svojim tempom a netreba
sa nikam pondhlat. TaktieZ by som
odporucila vsetky jeho ostatné knihy.
V niekol’kych kapitolach vam d4 rady,
ktoré mozete vyuzit kazdy dei. Ci uz
ide o meditaciu, cvic¢enie, zdravé stra-
vovanie alebo vizualizaciu. Tato kniha
ukazuje, Ze aj drobnymi zmenami v
zivote sa da dosiahnut’ pocit St’astia.

MALICKOSTI

... lebo vSetko su malickosti

s

JEDNODUCHE RADY, AKO

SA NENECHAT ovLADNUT
NEPODSTATNYMI VECAMI

RICHARD CARLSON




“Ak zarobim
peniaze, kipim
s1 knthu. A

ak m1 zostane
eSte nieco,
kupim s1 jedlo

lllllllllllll



*® DANSKE STASTIE ukRYTE"~
V MALICKOSTIACH ¢
KAZDODENNEHO ZIVOTA %"

s
MARIE TOURELL SODERBERG

Hygge je teraz hitom. Takze existuje
hned’ niekol’ko knih, ktoré mozete
mat’. Kazd4 ma iny dizajn a fotografie
ale podstatu maju rovnakid. O hygge
sme uz v minimaliste pisali hned’
na zaciatku a tato kniha vhodna pre
vSetkych, ktory st dychtivi po tom,
dozvediet’ sa viac.

kuzelné upratovanie

japonské umenie, ako zbavit dom
neporiadku a ndjst Zzivotnt harmoniu

MARIE KONDO
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.KEVIN DUTTON..,. —
ANDY McNAB

Kevin Dutton je sdm o sebe

uzasny spisovatel’ a Clovek,

rd ktory sa venuje téme, ktoru
S ja zboznujem. Andy McNab
je byvaly vojak Specialnej

THE ov e bivaly voj
g jednotky a je tiez psychopat.
PSYC HﬁP ATH s Kevin a Andy tvoria nes-
kuto¢ni dvojku a preveda
G U I D E Tu vas cez vSetky vyhody
s U c c E S s psychopatov a preco sa im tak
dari. Na tejto knihe milujem,

How to use your ze podporuje moju teodriu o
inner psychopath tom, Ze nie kazdy psychopat
to get the most out of life je bez emdcii. Citanie jedno-

znaéne doporucujem.

ol

Tato knihu som ako prvy
krat pocula v podobe audia.
Jen Sincerova vlozila do 256
strdn inSpirativne pribehy,
vel'a mudrach rad a jedno-
duchych cviceni. Cielom tej-
to knihy je naucit’ nds milovat’
to, ¢o nemdZeme zmenit
a vyuzivat silu Vesmirnej
energie, aby sme to konecne

[ ) poriadne rozbalili. Tiez vam
& ukaze ako si vybudovat’ zivot
svojich snov a uzasne vas

Ako o sebe prestat pochybovat namotivuje. A pripravte sa, ze
a zacat zil' skvely zivot Jenje velmi l:lpl'lmné a obdas
pouziva aj hrubsie vyrazy.

JenSincerova

TKAR

Priestor, v ktorom zijeme, totiz ovplyviiuje aj nasu duSevnu pohodu.
Kuzelne upratovanie japonskej konzultantky sa z vec€era na rano stalo
hitom. Marie v knihe predstavila svoju metéodu upratovania. Veci
treba vytriedit’ v presnom poradi a ulozit’ inym spdsobom, nez sme
boli doteraz zvyknuti s mimoriadnym ohlasom sa napriklad stretla jej
metoda skladania obleCenia. Marie Kondo radi ponechat si iba veci,
ktoré mame naozaj radi, a nezahlcovat priestor ani vlastni hlavu
zbytoCnostami.

obalky knih: internet/upravené
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NIKDY SAM

"Nikdy nemézete byt osamote,
pokial mate radi osobu, s
ktorou ste sami."

Sebalaska je nieco, ¢o mnohi nepovazuji
za potrebné. Niektori si dokonca myslia,
Ze sebalaska je sebecka. AvSak sebalaska
je ta najdolezitejSia cCast na ceste
k Stastnému Zivotu. Milovat samého
seba je prospesné nielen pre nas ale pre
I'udi v naSom okoli. Verim, Ze pomocou
sebalasky sa dokaZzeme vylie€it’ zr6znych
chorob. Pretoze kazda choroba ma svoj
dovod. Ked vas boli zalidok, vac¢sinou
neviete nieco '"stravit", kto alebo c¢o
vam lezi v zalidku? Prechladnutie alebo
chripka je odozva na stres, inavu alebo
chaoticky S$tyl zivota. Kazda bolest,
ktorG pocitujete (bolest hlavy) je
odozva, Ze sa za nie€o, napriklad vinite.
VasSe telo nie je hlupe a vplyva na neho
vela z vaSej psychiky. Ked sa o seba s
laskou starame, meditujeme a myslime
pozitivne, tak sme $tastnejSi a zdravsi.
Taktiez sa pytam ako mdZeme milovat
niekoho iného pokial nemilujeme ani
seba?

Ale ako sa zbavime zlozvyku pod-
cenovania sa, ba dokonca urazania sa?
Jeden spdsob, o ktorom som sa nedavno
dozvedela, je zaobstarat’ si naramok,
najlepSie elasticky. Potom zakazdym,
ked’ si budete mysliet' nieco zl¢ o sebe

alebo o svojom Zivote, prehodite ndramok
na druht ruku a to vam pripomenie, aby
ste zmenili svoje negativne myslienky na
pozitivne.

" Doteraz ste sa stale kritizovali a
nepomohlo to. Skuste sa mat radi taky
aky ste a uvidite, co sa stane."

- Louise L. Hayova

Skuste namiesto odsudzovania svojich
pocitov a Casti tela, ¢i vlastnosti, ich
akceptovat. Proste tak to je. Nechajte
to ist’, odpustite a pokracujte v ceste za
svojimi snami. Najst’ sebaldsku je sice
neskuto¢ne dlha a tazka cesta ale myslim,
Ze stoji za to. Ja napriklad nie som ani v
polovici. Zakazdym, ked’ si myslim, Ze
ano, ano, dosiahla som to, vZdy sa nieco
prihodi. M9gj sposob ako si precvicit
sebaldsku st napriklad autoportréty.
Postavim fotdk na stativ a fotim sa.
Pravda je, Ze vdcSinou na fotkach, ktoré
publikujem mi nie je vidiet’ tvar ale som
tam a to je pre mia pokrok. Mozno aj
vy si ndjdete nieco podobné. Na zaver:
Sebalaska je nieco, Co mate stiale a
zadarmo. Vyuzite to. Sebalaska je liek,
cesta ku $tastiu, ten najlepsi styl Zivota a
odpoved’ na vsetko.



BULLET
JOURNAL

Mozno ste uz poculi o termine bullet journal alebo
vam v odporucaniach na youtube vyskocili rozne
kanaly s tymto obsahom. Ba dokonca ste narazili
na blogy, ktoré sa zaoberajui takouto témou. Pokial’
neviete o Co ide, Citajte d’alej a ja vam to hned
vysvetlim. Som si istd, ze to poznate, mate urobit’
niekol’ko veci za den a tak, aby ste na to nezabudli,
tak si to napisSete na papier a hotové polozky odtial’
vyciarknete. No a bullet journal funguje rovnako
avSak na takom estetickejSom principe. Vytvaranie
tohto z&pisnika by som dokonca prirovnala k umeniu.
Bullet journal sa vicsinou rozdel'uje po mesiacoch.
Cize, zaénete hned’ na za¢iatku roku s januarom, kde
si okrem vaseho "to-do" listu spravite kalendar, ciele
na tento mesiac, tzv. sledovac¢ alebo tracker vasich
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penazi alebo nalady, vlastne cokol'vek ¢o si zmyslite.
Ako zacat'? Zaobstarajte si zapisnik, mozete pouzit’
akykol'vek, len myslite na dve veci: velkost a
kvalita. Pokial si kupite moc vel’ky zapisnik tak si ho
so sebou nikam nevezmete, pokial’ bude moc maly,
tak bude neprakticky. A samozrejte odporac¢am rozne
perd, ¢i farbicky alebo fixky.

Pre mna je bullet journal vel'mi prospesny, ked’ze
vSetko, ¢o mam spravit, kam mam ist, je na
jednom mieste. A tiez milujem, ze kazdy mesiac sa
"cover page" (prva stranka v mesiaci) vytvara inak.
Napriklad Marec som mala v t¢éme vesmiru, terajsi
april bude pokresleny margarétkami. Co sa tyka
napadov na bullet journal, mame internet, treba ho

.....

Zéklad pre bullet journal:
zapisnik, pera, farbicky,
rozne zvyraznovace atd’.
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Postup ako si vytvorit’ bezchybny plan. Zacnete s S
uvodnou stranou, ktoru si navrhnete vo svojej téme @
a budete v nej pokracovat’ cely mesacny plan. Tiez SSHEE RERFELy NEEERE sl
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Na dalSiu stranu vSak odporuCam vytvorit gEBE [ERISRR [FERER ‘\3‘* NE 11:\1 o 8
kalendar s volnym miestom, aby ste si mohli Al e ST S IE I 3
zapisat' dolezit¢ udalosti. Dalej modzete pridat g
m
vas "sledovac" nalady alebo penazi. Ja osobne o4

pouzivam tracker zvykov, ¢ize cinnosti, ktoré
by som rada denne dodrziavala. Taktiez mdzete
pridat’ spomienkovu stranu, stranu vd’acnosti, kde
si kazdy vecer zapiSete za Co ste vd’acny alebo
si rozvrhnete planovac jedla. Je to to na vas. A
nakoniec nezabudnite na rozvrhnutie kazdého dna
v tyzdni s vo'nym miestom na to-do zoznam.
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Branislav Mrva, vyborny fotograf a
este lepsi clovek, sa s nami podeli o
svoje "fotograficke videnie".

Fotografia sprevadzala moje detstvo
najmi ako nieco, ¢o navzdy zachytilo
rodinné momenty. Otec jedného z
mojich najlepSich kamaratov nam
z kazdej dovolenky, alebo vyletu
pripravil spociatku ciernobiele a
neskor aj farebné snimky a bavilo
nas to, divat sa na dvojrozmerné
obrazky, aj ked vtedy, eSte ako
dieta som v tom nevidel iny,vacsi
zmysel. Neskor som zacal chapat’, ze
naozajstny fotografnerobi len zdbery
z dovoleniek a rodinnych udalosti,
no napriek tomu som sa aktivnejSie
dostal k vlastnému foteniu az
tesne po strednej Skole. Vtedy som
fotoaparat este stale vnimal len ako
nastroj na uchovanie spomienok.
Az s prichodom digitalnych
fotoaparatov som prenikol hlbsie do
sveta, ktory ma dnes celkom pohltil.
Spominam si, Zze ma ovplyvnil
pozicany Olympus v roku 2003,
ktory mal len 2 megapixely. Na
dovolenke v Spanielsku som s nim
zacal experimentovat’ a vytvaral
kompozi¢ne zaujimavé zabery. Bolo
to vel'mi vzruSujuce vidiet’ okamzite
vysledok a vel'mi ma to bavilo.

V tom istom roku som si po-
chopitelne kupil svoj prvy digitalny
fotoaparat Sony DSC P8 s 3,2 MPX.

AILY
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som jednak realitu tvoril a zaroven
ju premienal na obraz, ktory som
chcel zachovat. Mam tendenciu pre
dokonalost’ a celkom vysoky zmysel
pre detaily. To je mojou hlavnou
motivaciou.

2. Co ta

fotografovani?
Patrim k fotografom, ktory kladu
velky doraz na detaily a celkové
usporiadanie scény. Preto som
cely ten c¢as, ¢o fotim vzdy vnimal
kompoziciu ako prvoradi a ostatné
som neriesil. Znie to mozno
prekvapujico, ale clonu, ISO, cas
a iné parametre som zacal riesit’ len
pred par rokmi. Dovtedy som sa
plne spoliehal na automatiku a svoje
oko pre ¢o najlepSiu kompoziciu.
Dnes uz viem, ze okrem kompozicie
ma bavi aj ten pocit napitia pri
vyhotovovani samotnych zéaberov
a dokonca aj vlastné zlyhania, ked’
komponujete zaber a je nevhodne
exponovany. Je to vlastne akysi
pozitivny stres, ktory ta motivuje,
aby bol kazdy zaber robeny s
dorazom nie len na emoc¢nu kvalitu,
ale aj po technickej stranke. Emocia
je to, ¢o robi fotografiu zaujimavu a
ohromujtcu a technickd kvalita by
mala byt adekvéatna. Na tom sa asi
zhodnu vsetci l'udia, ¢o holduju tejto
zalube. Kazdopadne aj rozmazana,
alebo nie dobre exponovana fotka

najviac bavi na

—
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moéze byt a dokonca aj Casto byva viac
ako len dych vyrazajtica. Takymi si napr.
fotky dokumentarneho a reportazneho
zamerania.

3. Vsimla som si, Ze rad fotiS street
photo, preco?

Street photo je velmi blizke, resp.,
vychadza z reportaze a dokumentu, ktory
ma pocas kurzu tak ovplyvnil, Ze ho
povazujem za svoje poslanie v d’alSom
pdsobeni. Tento zaner ma vzdy bavil, no
nevedel som, Ze to dospeje az sem. Uz
mam v hlave pripraveny projekt, kde
chcem nafotit’ svoj prvy dokument. Ta
neodmysliteI'na esencia, ten stimul, preco
sa uberam tymto smerom je jednoducho
kontakt s l'ud'mi a samotny zZivot. Mdm
to rad, vidiet’ ako plynie Cas, ako zijeme
tento Zivot tu a teraz so vSetkym ¢o k
tomu patri. Podstata je zachytit’ I'udi tak,
ako sa situacia vyvija, a prostrednictvom
spravneho okamihu umocnit’ tuto chvil'u.
Ludia su totiz nekonecnou studnicou
poznania a emdciami nasiaknuty vzduch
na uliciach je nekone¢ny. Aj preto to
mam rad.

4. Aké vybavenie najradsej pouzivas?
Myslim, ze od roku 2009 pouzivam
uz len zrkadlovky, no nie full frame.
NajradSej méam pevné skla. Moje
obl'ibené objektivy st s ohniskovou
vzdialenost'ou 50, 90 a 135 mm. Na street
photo som dlho pouzival aj 70-200, no
teraz uz idem k 'udom blizSie a Casto az
na priamy osobny kontakt. Tu je skvela
50ka, no chcem zacat’ pouzivat’ aj 35 mm
ohnisko. Dnes sa viac a viac presadzuju
na trhu kompakty a vymenitelnymi
objektivmi. Idem s dobou a mam tiez
takyto aparat. Bezzrkadlovky maju svoje
vel'ké vyhody a dnes z nich vychadzaju
také tzasné vystupy, Ze netreba ani nosit’
tazké tela klasickych DSLR. Z ¢asu na
¢as pouzivam aj blesky a okrem toho
mam aj zableskové svetla, ktoré som si
kapil kvoli experimentom s portrétmi
a boudoir fotografiou. S tym som dalej
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nepokracoval, ale k portrétom sa
vraciam viac a viac

5. Je tu nieco na ¢o myslis,
predtym nez urobis fotku?
Vzdy myslimnato, ¢ije ten spravny
moment a ¢i som ho nepremeskal.
To jediné je podstatné. Samo-
zrejme patrim medzi tych, ktory
nepodcenuju pripravu, takze ak by
sme mali otazku vnimat’ takto, tak
ano. Vzdy sa dokladne pripravim
¢o sa techniky tyka, prieskumu
prostredia, jasnej predstavy co
chcem fotit’ a tak pod. Dokonca
si piSem aj poznamky. Je to vel'mi
dolezité, prist na scénu, alebo
miesto skor, pozorovat’ a vnimat
dianie, zvyklosti. V§imat’ si svetlo,
okolnosti scény a potom sa vratit’
dokonale pripraveny.

6. Radsej alebo
farebné?

Mam rad aj farebné, ktoré maju
svoje  opodstatnenie asi  vo
vacsine konvencnej fotografii,

Ciernobiele
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no viac v pripade zanru, ktory
preferujem sa mi viac pozdava
monochromaticka, ¢ize ¢iernobiela
fotografia. Prostrednictvom
odtieniov Sedej sa da svet vyjadrit’
inak, bez nepotrebnych a
neziaducich vplyvov a vnemov. A
bez farby je tam akosi viac emdcie
a dramatickost’, ktoru dokaze
kontrast bielej a ¢iernej vyCarovat’.

7. Si na Instagrame uz dlho a
kedy si s nim zacal?

Fotenie mobilom ma nijak extra
neldkalo. Ale ked’ som sa dopocul
o instagrame, zacal som sa tomu
trochu viac venovat. Vtedy boli
velmi popularne filtre, ktoré
instagram ponuka a to asi l'udi
bavilo. A hlavne bol instagram
vyslovene len socidlna siet’ pre
Pudi, ¢o ich bavi fotka. Ziadne
statusy a podobné hluposti ako
facebook. Moja prva fotka na
Instagrame je z aprila 2012. Bol
to koncert Prodigy. Fotky na
Instagram som musel doslova



paSovat’ cez sluzobny iPhone, lebo
ja som v tych casoch mal Nokiu
a tam Instagram nebol. Bolo to
vzrusujuce zdielat niekde svoje
mobilné¢ fotky a byt limitovany
Stvorcom. Instagram bol vtedy
eSte tak povediac neposkvrneny
komerciou. Dnes tomu uZz tak nie
je, ale aj tak sa snazim ngjst’ si vo
vodach instagramu inSpiraciu. To a
eSte kontakt s priate'mi je asi jedina
motivéacia, preco som este tam.

8. Ako to celé zacalo s tebou a
IstaMeetmi/ #ZivotNaLavickach?
Myslim, Ze Gplne prvy instameet bol
spontanny napad. Bolsomvlete 2013
v Tatrach a sedel som na priedomku
penzionu Sileo, kam chodim od
jeho otvorenia. Debatoval som s
majitelom penzidnu o instagrame,o
Iudoch, s ktorymi sa vzdjomne
sledujeme a vtedy ma napadlo,
ze tu vlastne spravme stretnutie
tychto instamaniakov. Vymenime si
skusenosti, zabavime sa a spozname
osobne. Slovo dalo slovo a hned’ v
septembri som uz organizoval prvy
vikendovy instameet, ktorého sa

#ZivotNaLaVickach |

zucastnili priatelia zo Slovenska
aj Ciech. A tradicia pokraduje az
do dnes. Kazdy rok sa vidime
2x. Jeden v Tatrach a druhy v
Cechéch. Potom sme k vikedovym
instameetom pridali aj jednodnové,
ktoré sme volali aj InstaWalk.
K druhej asti otazky, ze ako to zacalo
s hastagom #ZivotNaLavickach je to
velmi jednoduché. Zalozil som ho
preto, lebo je to streetphoto a prislo
mi to ako skveld forma priblizenia
ulice trochu inak. Chcel som
jednoducho dokumentovat’ zivot a
na lavickach sa odohrava v roznych
podobach. Deje sa na nich velmi
vela zaujimavy momentov.Budem
spokojny az vtedy, ked’ tento hashtag
zacnu l'udia pouzivat’ automaticky a
zacne si to zit' vlastnym zivotom.
Mozno by nebolo zl¢ dat’ tomu aj
anglicky ekvivalent, ¢o ma napadlo
az teraz.

9. Aké rady/tipy by si dal
zacinajicim fotografom?

Aké rady ? Ni¢ zlozité. Jednoducho
fotit’, fotit a len fotit. Nebat sa
experimentovat,  vzdelavat'  sa,
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vediet’ sa inSpirovat, komunikovat,
pytat si spdtni vdzbu, nebat sa
zlyhania a premyslat o kazdom
zabere. Ak niekoho bavi fotografia a
mysli to s lou skutocne seridzne, tak
kvalita urcite pride. Mozno ju bude
spociatku  predchadzat’ kvantita,
no ¢asom kazdy pochopi, ze pocet
fotiek nie je vobec klucovy. Prave
naopak. Ak sa dostanete do Stadia,
ze z dovolenky prinesiete namiesto
2.000 zaberov len 200, tak mate
vyhranu prvi bitku. Znamena to, Ze
ste na ceste za kvalitou. A odtial’ je to
uz len ktsok k dokonalosti.




TAJOMSTVO

MALICH KUCHAROV

Ak mate v rodine deti, ¢i uz vlastné, nevlastné
alebo ako v mojom pripade, malych strodencov,
viete aké t'azké je ich nie¢im zabavit'. AvSak jeden
spdsob som nasla. Pecenie. Ked’ mdzu rozbijat’
vajicka, rozpraSovat muku po celej kuchyni
a ja ich necham. Najskor to nebolo jednoduché
a nemyslim si, ze to bude jednoduchsie,
pozerat’ sa na to ako vam nicia kuchynu. Vidite
pred sebou dlhi hodinu upratovania. Ja vSak
radim, predychajte to. Nechajte ich varit’ podla
receptu a len malinko im pomahajte. Podajte im
z tej vysokej policky prasok na pecenie alebo
pomozte s mixérom (toto vSak mdj brat zvladol
aj bez pomoci). Verte mi, ze zvladnu spravit’
také cookies, aké ste eSte v zivote nejedli. To

viem naisto, zjedlo sa vSetko a mne nezostal ani
¢as odfotit’ hotovy vysledok. Co ma prekvapilo
najviac bolo, ze spolupracovali a ani raz sa
nehadali. Sami si vSetko nachystali, vymiesali,
vytvarovali cookies a polozili na plech. Osobne
by som nieco takéto rada praktikovala aspoini
kazdu nedel’u. Spoji nés to ako surodencov ale aj
vyborne zabavi a deti sa naucia piect. Ked som
sa ich pytala, aké je ich tajomstvo odpovedali:
"Jediné, o sme robili je, ze sme sa hrali." A
maju pravdu, my dospeli sa prili§ zamyslime nad
nasledkami a brzdime nasu fantaziu. Takze ak sa
nabuduce ocitnete v kuchyni s vol'nym casom v
rozvrhu. Nemyslite a zahrajte sa s receptom, ¢i uz
s det'mi alebo bez nich.Dobru chut’ a vel'a zabavy!
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Pocuvanim vyslovene klasickej hudby si zlepSujeme sustredenie a tiez nam
pomdaha pri uceni. Prehravanim hudby, ako Beethoven a Mozart dokonca
odburavame stres a nase telo prepne do sustredeného stavu.

Hudba, pravdaze zalezi od
toho aka je, nam dokaze
utisit’ bolest’, zbavit’ nas

stresu, zlepSit’ imunitné
funkcie a samo-

zrejme podporit’ pamat’. Ve-
decke prieskumy tiez
potvrdzuju, ze po€uvanie
hudby nema negativny
vplyv na ucenie skor
naopak, klasickd hudba
prinaSa mnoho pozitivnych
vysledkov. Pocuvanie
hudby p6sobi na oblasti
mozgu, ktor¢ stvisia s
odmenovanim, stimuluje
dopamin vyvolavajuci naSe
pozitivne pocity.

Existuje niekolko teorii, Salimpoor a Zatorre vykonal iny typ
skenovania mozgu, experiment, pri ktorom tc¢astnici poc¢tvali hudbu,
ktora im dala pocity uvolnenosti. Vyskumnici im potom injek¢ne
podali indikéator, ktory sa viaze na receptory dopaminu, chemickej
latky, ktord sa podiela na motivacii a je spajany so systémom
prijemnych vnemov, a s motivaciou k roznym aktivitdm. S touto
technikou, tzv. pozitronova emisna tomografia alebo PET, vedci
ukazali, Ze 15 minat po tom, ¢o Gcastnici pocuvali svoje obl'ibené
piesne, ich mozog bol zaplaveny dopaminom.

Hudba ma silu zvysit’ niektoré druhy mozgovych funkcii:
- Matematické schopnosti.

- Emoc¢nu inteligenciu.

- Citanie.

- Motivovanie.

- Vyucba cudzich jazykov.

A tieto vyhody hudby by sme mohli vymenovavat" donekonecna.
InStrumentdlna hudba je vel'mi oblibend v pracovnom prostredi.
Niekto ju ma ako kreativny stimulant, iny zas ako prostriedok na lepSiu
naladu. Ja sama pouzivam hudbu ako pozadie stale, pri upratovani,
uceni, cvic¢eni, meditacii, pracovani atd’. Na nasledujucej strane vam
predstavim niekol’ko mojich obl'ibenych zdrojov skladieb.
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Zazrak s celym ndzvom: soundtrack z filmu Imitation game zloZeny
Alexandrom Desplatom je nieco, ¢o som objavila v momente, ked’
film vysiel. Film ma 21 samostatnych songov ale cely album si
mozete bud’ kupit’, dokonca vo forme Ip platni alebo celych 52
minut je dostupnych na youtube, odkial si to ja obvyle pus-
tam. Desplat vyuzil stihru néstrojov orchestru tak, ze to znie

nie len ako klasické dielo ale taktiez akoby sa vo vasej

hlave otacali koliecka presne tak, ako vo filme Alanov

pristroj na deSifrovanie sprav. Cely tento album si

pustam k u€eniu, va¢sinou matematiky alebo fyziky.

Dokonca moja mysel’ je tak naucend, Ze akondhle

zapocuje len ti prvotni melodiu, mém pocit, Ze sa

razom stadvam produktivnejsia. Len podotknem,
ze tento film je izasny a vel'mi ho odporucam.

"Skladanie, nie je pre mna pracou. Mozno
to je dovod preco som neprestal. Aj ked’je
to tazké pre mysel, telo a obetujem pre

to mnohé... Ale ¢o mozem robit? Je to
moja vasen, takze nikdy neprestanem."

foto: internet

_HUDBA MA SCHOPNOST
UZDRAVOVAT

AMBIENT HLUK

Pre spisovatel’'ov, copywriterov a povolania, v ktorych treba pracovat’
so slovom, st vhodné skor inStrumentalne skladby. V pripade, ze
sa jedna o vasu oblibent skladbu, ¢lovek automaticky upriami
pozornost’ na jej text a dokaze rychlo stratit’ koncentraciu. Ak teda
pracujete v oblasti, kde vyuZzivate svoju kreativnu ¢ast mozgu alebo
potrebujete zvysené sustredenie, odporucila by som vam jemné
melodie alebo jemny ruch okolo, white alebo ambient noise. V
zalozkach mam mnohé stranky, ktoré su zdrojom tychto zvukov.
Coffitivity - ponuka nekonecnu slucku ruchov z kaviarne, jedalne a
univerzity, jazz and rain - ako uz nazov napoveda, jedna sa o zvuky
dazd’a, ktoré si mdzete okorenit’ prijemnymi jazzovymi skladbami,
deepfocus - taktiez zaujimava stranka - pontka vyber ambientnych
zvukov. Ale tiez youtube alebo ambient-mixer.com, kde mozete

pracovat’ ¢i Studovat pri zvukoch Skolskej kniznice v Rokforte, stravit’
¢as s Bellou v zdhrade alebo vyjst’ si na intergalaktickl prehadzku.



METRONOME

PIANO

EPIANO

HARPSICHORD

Len pripomeniem, Ze
hudba je aj vyborny
upokojujiici  prostriedok.
Myslim, ze vam staci
hudba, domaéace zvieratko,
teplucka deka, caj, dobra
knitha, ¢i film a c¢as na
relaxovanie ako vysity.
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INSPIRUJTE SA

CESTA, KTOROU SA
NEVYDAM

Dve cesty sa zlatym lesom
rozbiehaju.

A TI'itostivo, ze som nemohol
ist’ obidvomi,

a ze som len sam, dlho som stal
a pozeral sa do dial’ky, kam az

moje oko
dohliadlo.

Do miest, kde sa
prva cesta
stracala v poraste.
Potom som sa pozrel na druhu,
rovnako jasnu.
A snad’ bola lepsia,
pretoze bola travnata
a chcela poslapat’.

Aj ked kvoli tym, ¢o tadial'to
presli,

boli obe skoro rovnaké.

A tohto rana obidve jedna ako
druha

rovnako viedli listim,

ktoré ziadne kroky neuslapali.

Ach, tu prva som si nechal na
inokedy!

Aj ked’ vedel som, ze jedna
cesta vedie k d’al’Sej

a pochyboval som, ¢i sa eSte
niekedy vratim spét’.

Snad’ po tych rokoch mal by
som to povedat’ s povzdychom,
ako plynie ¢as...

WILLIAM SHAKESPEARE

,,Keby robit’ bolo také I'ahké,
ako vediet’, ¢o je dobré urobit,
kaplnky by boli kostolmi a
chalupky chudékov palacmi
princov.*

,Radsej mam hlupost’, ktord ma
rozveseli, ako umenie, Co ma
roztrp¢i.*

,Dve veci sa nemenia nikdy na
svete - matematika a laska.”

,,Ni€ nie je samo o sebe ani
dobré ani zIé. ZaleZi na tom, Co
si 0 tom myslime.*

,,Dufam v Zivot, hoci som
pripraveny umriet’.*

»Zbabelci umieraju Casto este
pred smrt'ou, hrdinovia okusia
smrt’ len raz.*

,Laska da kazdej sile
novua moc.*

DALAJLAMA

,»Ak problém ma riesenie,
tak preco sa strachovat'? Ak
problém nema rieSenie, tak
preco sa strachovat'?*

ROBERT LEE FROST

,,Dobré ploty robia dobrych
susedov.*

,, VSetko, ¢o som sa naucil o
zivote, sa da povedat’ troma
slovami: zivot ide d’alej.*

,Priroda neukoncuje veci.
Je chaoticka. Clovek
musi dokoncit’, a robi JOHN

tc,> }‘iak(,1 ze Vy'[VOI'I, LEN-
za, 1'2‘1‘ u a postavi NON
mur.

L "Ked’ som
,Po€zia je

prisiel do

spﬁsop ,ako Skoly, ucitel’ka
lvlC opit sa ma spytala,
Zivot za ¢im chcem byt
hrdlo.*

ked vyrastiem.
Povedal som

"Stastny". Povedala mi,
ze som nerozumel otazke.
Ja som povedal, Ze ona
nerozumie zivotu.“

JIM CARREY

"Dufam, ze raz vSetci zbohatnu,
stanu sa slavnymi a ziskaja
vSetko o ¢om snivaju., aby prisli
na to, ze to nie je odpoved."

"Za kazdym velkym muzom stoji
zena, ktera otaca oCami."

CHARLES BUKOWSKI
Dve cesty sa zlatym lesom
rozchéadzali a ja som
vysiel po tej menej
vyslapanej
a len na tom
zalezi.

»Intelektudl je clovek,
ktory hovori jednoduchu vec
zlozitym sposobom; umelec
je clovek, ktory hovori tazku vec
jednoduchym spdsobom.*

Robert »Bude daleko horsie, ako je. A tiez daleko
Frost lepsie. Ja si pockam.“

A. EINSTEIN

»Kazdy je génius, no ak sudite rybu podla jej
schopnosti $plhat sa po stromoch, prezZije cely svoj
zivot vo viere, Ze je hlapa.”

»Necakajte na zazraky. Cely va$ zivot je zdzrak.”
,Ziadne mnoZstvo pokusov nikdy nemoze dokazat, ze
som mal pravdu. Jediny pokus v§ak kedykolvek moze

dokazat, Ze som sa mylil.“

»Len dve veci st nekone¢né. Vesmir a fudska hlapost.
Pri tej prvej si vSak nie som taky isty.“



JULIANA MACHOVA

Vsetky fotky patria a boli nafotené autorom c¢asopisu.
Clanky tiez pisal autor ¢asopisu, pokial nie je uvedené inak.
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