
Obsah ZIMA 2011 ( P?%»*i'*nsií
Rozhovor
4  S herečkou Janou Bouškovou 

o barvách podz im u , rituá lech 
a blížících se Vánocích

K e r '0 Vyn^ a V fb i

Vše o józe [2
7 Poznejte jógové  ásany 

-  B o jovn ík  II
8 P ow erjóga FIT&SLIM  

nohy a hýždě
10 A š ta n g a jó g a  
13 Zh ineng  q igong

Pohled do duše
16 Enneagram

Nechejte se hýčkat!
21 VELKÁ Z IM N Í PŘÍLOHA 
23 Hýčkejme se nejen zdravým i 

p o trav inam i 
25 T ip y  a recepty 
27 D ostaň te  se D O  KO N DICE 
31 Sankalpa -  U věřte a vše 

se p o d a ří

Feng šuej
23 K oupe lna , garáž a užitkové 

m ís tnosti

Zdraví
38 Seriál o čaji
39 H o u b y  m ocné síly 

-  O u tko vka  pestrá
41 M a k ro b io t ik a  -  Z d ravá  

vá n o čn í ta b u le  i

Inspirace
42 Indie o č im a  Ivana M arusiče 
4 4  Pohyb p ro  zd raví i v z im ních 

měsících
48  Velká z im n í soutěž

Unavená, přepracovaná a v rozladu s celým svým mi- 
krosvětem odjíždím do Špindlerova Mlýna. A není to 
ledajaký výlet-jde o relaxační pobyt se cvičením jógy. 
Přesně podle instrukcí, které naleznete v textu Jaku­
ba Sambergera (str. 21), nechávám za dveřmi naše­
ho bytu celou svou rodinu i s jejím náročným rodin­
ným managementem... A společně s nejlepší přítel­
kyní dáváme Praze na pár dní vale. Po několika lek­
cích různých stylů jógy a meditací, dvou dlouhých 
procházkách s kamarády, sauně a aromatické ma­
sáži se stav mé mysli měníjako mávnutím čarovného 
proutku. Svět nabývá opět barevných a pozitivních 
kontur. Odpočinek je zkrátka někdy opravdu к neza­
placení a je nutné zůstávat v kontaktu se svým ener­
getickým zdrojem -  ať už je to matka země, medita­
ce, dostatečný spánek, či cokoli jiného... Tentokrát 
se mi podařilo zcela naplnit vše, co vám, milé čte­
nářky a milí čtenáři, radíme v tematické příloze to ­
hoto čísla -  nechala jsem se hýčkat! A bylo to oprav­
du omamně osvěžující. Zkuste to i vy! Třeba vám po­
mohou i naše rady, jak co nejšťastněji prožít nároč­
né období předvánočních příprav, jak jednoduše po­
vzbudit své tělo a duši, nastolit sváteční atmosféru, 
obohatit kulinářské dovednosti o zdraví posilující 
a tělo hýčkající pokrmy, koření a recepty.

Vánoce jsou také dobou přání, aby mohla být na­
plněna, musí být správně zformulována, vyřčena 
a vyslána vzhůru -  a právě v tom tví tajemství san- 
kalpy (str. 31) -  umu, to lik potřebného nejen ve vá­
nočním období!

Přeji vám Vánoce plné splněných přání!
Kateřina Ondroušková
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