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Unavena, pfepracovand av rozladu scelym svym mi-
krosvétem odjizdim do Spindlerova Mlyna. A nenito
ledajaky vylet-jde o relaxac¢ni pobyt se cvicenim jogy.
Pfesné podle instrukci, které naleznete v textu Jaku-
ba Sambergera (str. 21), nechavam za dvefmi naSe-
ho bytu celou svou rodinu i sjejim naro€nym rodin-
nym managementem... A spole¢né s nejlepsi pfitel-
kyni davame Praze na par dni vale. Po nékolika lek-
cich rGznych styl( jogy a meditaci, dvou dlouhych
prochdzkach s kamarady, sauné a aromatické ma-
sazi se stav mé mysli ménijako mavnutim carovného
proutku. Svét nabyva opét barevnych a pozitivnich
kontur. Odpocinekje zkratka nékdy opravdu k neza-
placeni aje nutné zlstavat v kontaktu se svym ener-
getickym zdrojem - at' uZje to matka zemé, medita-
ce, dostatecny spéanek, ¢€i cokoli jiného... Tentokrat
se mi podafilo zcela naplnit vSe, co vam, milé Cte-
narky a mili ¢tenéfi, radime v tematické priloze to-
hoto Cisla- nechalajsem se hyckat! A bylo to oprav-
du omamné osvézujici. Zkuste to ivy! Tfeba vam po-
mohou i naSe rady, jak co nejStastnéji proZit naroc-
né obdobi pfedvanoc€nich priprav, jakjednoduse po-
vzbudit své télo a dusi, nastolit svatec¢ni atmosféru,
obohatit kulinafské dovednosti o zdravi posilujici
atélo hyckajici pokrmy, kofeni a recepty.

Véanoce jsou také dobou prani, aby mohla byt na-
plnéna, musi byt spravné zformulovana, vyfcena
avyslana vzhiru - a pravé v tom tvi tajemstvi san-
kalpy (str. 31) - umu, tolik potfebného nejen ve va-
noc¢nim obdobi!

Preji vam Vanoce plné spinénych pfani!
Katefina Ondrouskova
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Sledujte nas web - pfipravilijsme pro vas radu novinek!

Rozhovor se zajimavymi lidmi ¢ ReportaZze z cest « Rozbor dsan « Aktuality ze svéta nejen jogy
Knihovna aneb Radi ¢teme ¢« Nové ON-LINE KURZY!

Stante se nasim fanouskem na Facebooku!
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