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V Lidli nakupujete
NAJLACNEJSIE

Dlhodobo poniitkame vyrobky za najlepsSie ceny
na trhu podla hodnotenia Slovakov*

super
®

LYDL
ceny
e

-

e — - ——

Lidl - jediny ozajstny diskont
s potravinami na Slovensku

*2muse KPIs Monitoring znaciek na slovenskom trhu za obdobie janudr 2022 - april 2023, reprezentativny online prieskum na parameter ,Pontka vyrobky za najlepsie
ceny“ na vzorke 6 600 respondentov. Reprezentativna vzorka populdcie vo veku 15 - 70 rokov, reprezentativnost z hladiska pohlavia, veku, regiénu a velkosti sidla.



Editorial o nas.
Slovenkach, vseobecne

isat a ¢itat o Slovenkach, ktoré v nejakom momente

zdvihli kotvy a odisli Zit svoje Zivoty do inej krajiny, ma

fakt bavi. Ked je to este krajina, o ktorej vieme malo a cez

slovenské o¢i sa dozvieme to, co nendjdeme v turistickych
bedekroch, je to iplna lahddka... Vzdy, ked sme s nimi v kontakte,
premyslam, Co tak o nas, Slovenkach tu doma, hovoria Zeny z inych
krajin, ktoré u nas ziju. Mozno kvoli laske, mozno kvoli praci... Ako
ndas vnimajui? Sme im sympatické?

Tak som sa ich spytala.

Troch.

Americanka, Franctzka a Talianka. T4 prva tu uci, druhé dve si
vzali Slovakov a spolo¢ne tu vychovavaju deti.

Javiem, nie je to vel'ka vzorka, ale aj tak. Asporl nieco.

A teda, okrem prirody, folkl6ru, absurdnych politikov a halusiek
sa nezavisle vSetky tri zhodli na tom, Ze Slovenky medzi sebou ne-
zmyselne bojuju. Kazda to povedala inak, ale pointa je t4, Ze nedrzi-
me spolu, sme malo srde¢né, osoCujeme sa navzajom, zavidime si,
nedoprajeme si, podrazame si nohy a Skodime tak len samy sebe.

No.

Tak neviem.

Cije to pravda alebo nie, ja mam tento mesiac oéi otvorené a tro-
chu si to vSimam viac.

Lebo, povedzme si, stale je tu velké percento muzov, ktori sa na
nas nedivaji ako na rovnocenné partnerky, ale ako na ,Zeny“. Vy-
zeraj, reprezentuj, nemontuj sa. A navar. A nerie§ svoje pocity, sny
a prava.

A jelen na nas, na vsetkych, aj na tych, ktoré tento problém u svo-
jich muzZov a zamestnavatelov nemaju, aby sme sa netvarili, Ze nas
sa to netyka. Musime si pomahat. Silnejsie slabsim, bohatsie chu-
dobnej$im, odvaznejsie menej odvaznym. My, Slovenky. Nik iny to za
nas neurobi. A nikdy neviete, kedy sa to potom hodi nasim dcéram
alebo vnuckam.
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MOJA DEFINICIA STASTIA

Cely Zivot som chcela viac. Dom, zéhradu, krasne

defi, psa, milujiceho manzela, dobrd pracu, vela

kultdry, cvicenia, priatelov. Hnala som sa, nevedela

som oddychovat, ani som velmi nechcela, bola to

¢ pre mna strata ¢asu. Ved vo filmoch a v seria-

loch fudia ani riadne nespia, viakZe... No a potom

» { sa naga frefia narodila v 25. tyzdni tehotenstva.
Bojovala o Zivot, ja s fou, do toho dve malé deti,

stres, strach, vycitky. Prisla som o manzela, ktory to

nezvlédol, prisla som o svoj dokonaly Zivot, o dom,

i kfory som nezvladala sama splacaf. Dnes zijem

i sama, s fromi defmi v byte s dvomi izbami. Ale som
) ) L, L,  3fastna. Lebo najmladsia, hoci nikdy nebude ako
zabudani na rodinné hadky, podlome- : S ] L. A ] )
gugzgkl\:ézge%jzij Efzfaié :f)m né zdravie. Problémy. Prispelo k tomu le-] l:ovesnm, pon;aly hapfd ;l-le’ }Jka.que ntém :l\:qju
rada, 7e ste o nej pisali. V minulostima mnoZstvo malickosti. Nezavézné do- E SV N a. mneb naf, a\./u'je z[’a .o' “ r'1|el me \,/.s.e ° ,
e e, Doy s tykanie sa ruéne vyrobenej keramiky, e 8fastie. DoJezﬂé Je“;.)rezwat ? vedief sa tedif z kaz-
prakticky nemohla vyjst na ulicu, do pratenych kosfkov... Obzeranie obrazov,  : dého mala, ¢o nam Zivot pontkne.  Ivana
prirody uz vobec nie. Vzalama do pa-  Usmevy, posedenie priladovej kdve, po-
rady lekarka, ktora Studovala aj v Cine, ~Zorovanie okoloiducich. TieZ hra muza
chodila som na akupunktiru pravidel- ~ sediaceho na invalidnom voziku so saxo-  : D Q}L({Q,/f/
ne celé dva roky. Dnes som v poriadku, fénom pri Gistach, Zmurkajiceho vdakou
bez liekov na alergiu. Bianka  PrikaZdejvhodenej minci do klobuka. p W ;
Ano, stihla som toho vela. P4r kvapiek m WLWM/
STASTIE JE NA DOSAH dazda aj priniest si domov kiisok
Nedaleko nasej obce, v zndmom kd- Stastia vyrezaného do dreva v podobe Bali¢ek kozmeti ky od NIVEA
pelnom mestecku Bojnice, sa konal dieveata s anjelskymi kridlami dr- Obsahuje Cellular Eye Cushion 3 v 1 pre
jarmok s predajom domécich produktov. %{ace}}o viikachisrdce s napisom hydrataciu a okamzité rozziarenie o¢ného okolia
Ocakavany nevSedny zdzitok mi vSak Zi svoj sen. Alena

a speviujaci denny krém proti vraskam Q10

Sl szl oblibi el o OKINAWA POWER OF 30 pre efektivny boj proti vraskam.

vydatného dazda. Nasledne dilema... ist
& nejst? Oplati sa cestovat autobusom? ~ Pred dvomi rokmi som stravila

Stoja mi véetci ti cudzi ludia v stinkoch ~ dovolenku na japonskom ostrove

za zmoknutie a nepohodu? Zazivala Okinawa, preto som si rada precitala
som presne to, o com ste pisali v clanku ¢lénok o Modrych zénach. Ten Zivot je
Stastie na dosah. Stailo viak prekonat ~ tamnaozaj uplne iny ako u nés. Ostrov,
obavy a skutoc¢ne ku mne prichadzalo ludia sa neponéhlaju, nepisu si TO DO
$tastie z kazdej strany. Pomahalo mi pri  listy, dlho jedia, zdravo jedia a hlavne
travia vela ¢asu na Cerstvom vzduchu. Aj
sme si s muzom povedali, Ze na starobu
odideme zit niekam na ostrov, aby sme
zili pokojne. :-) Lenka

Cena: 30 €;

Zuzana ?iaékové,
v SMS stta7i o hodnotny baliCek od  Jnetatanssi,  ng. A Luptikovi,
spolo¢nosti dm v hodnote 50 € Hviezdoslavov Rajec

6  evita september 2023
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Kazdy den nové clanky a inspiracie, triky, navody a kopa zaujimavého Citania.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Dagmar
Havlovéa konéi,
rozhodla sa ist
do déchodku.
Posledna vec,
ktor( urobil

Su perverzné

| anic¢ ich v posteli
| nezaskoéi: Toto
st najzvrhlejsie
znamenia
zverokruhu.

Zbavte sa
tukovych
vankusov raz

a navzdy. Poméze
vam kombinéacia
tychto dvoch
surovin.

Trapi vas vacsie
brusko ¢i boky?
Tieto plavky st
pre vasu postavu
ako stvorené.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

CO VAS ZAUJALO, €O STE ZAZILI, CO NAM CHCETE POVEDAT? g
PISTE NA ADRESU: EVITA@MAFRASLOVAKIA.SK
EVITA magazin @evifamagazin

Raz sme sa
ZO ZIVOTA REDAKCIE: i L
Potrebovali sme mierny Néhociou.
nadhlad. Kamene " Vsetci si z nas
a krkolomné pézy v ten deid

pomohli. robili zarty.

V okoli nasich
kancelarii
mame velmi
fotogenické
miesta. Len sa
treba dobre
pozeraf.

Hanka trpezlivo ¢akala,
kym sme jej mamu
Janku Majeska nafotili.

Potom sa tesili rovno do
kina. Hadajte na &o... Pri foteni médy nam povolili vstup na

najvyssie poschodie Tower 5. Bol to zazitok.



objavili sme pre vds

Hrnéek Villeroy

. and Boch Jubilee, -l
"----.hl-Il

21,30 €, predava
f
;

Esther Perel, Vasen
Villeroy and Boch

v zajati, cca 14 €,
Najlacnejsieknihy.sk

IR 0

CAU

September

| e SEPTEMBER JE STALE
gl Tk Diamon ) VZRUSUJUCT! UZIVAIJME SI
- ESTE TEPLO, LETO, ODHALENE

KOLENA, PUPKY AJ RAMENA.

Nausnice
Avant Garde
Paris, 19,99 €

Autor: Nina Murarova
Foto: Archiv znaéiek

Vaza H&M,
ccall €

Véna Gucci Bloom
Intense EAP 30 ml,
cca 90 €, predava
Douglas.sk

Topank

Michael Kors, Next, 55 €
Sukia 295 €, predava
Mango cubeshop.sk
Nivy,
4599 €

8  evita september 2023
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Speviujici krém
Brazilian Bum Bum

- ; Cream, 43 €, predava
\k\ Notino.sk

SR A0

Top Pieces,
- 16,55 €

Bunda
Desigual,
115 €

f Mokasiny

' Hogl, 168 €,
& predava
% Humanic.sk
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len v Evite

Ponoreni do

ULWMW

FASCINUJU NAS A OBCAS AJ VYSTRASIA. A KYM NA NIEKTORE
Z NICH BY SME PO PREBUDENI NAJRADSEJ OKAMZITE ZABUDLI,
SNIVAJU SA NAM AJ TAKE SNY, PRI KTORYCH TUZIME, ABY SA NIKDY
NESKONCILL AKO IM ROZUMIET A HLADAT V NICH ODPOVEDE NA
OTAZKY, PREZRADILA SNOVA KOUCKA ZUZANA ZAMAT (31).

S ludia, ktori mézu hrdo povedat, Ze
si pracou splnili sen. U teba to, Zuz-
ka, asi plati stonasobne, nie? Snova
praca, to znie naozaj ako sen?

Ano, presne. Mam doslova ,,dream-
-job*, v ramci ktorého pomaham
ludom lepsie rozumiet ich snom.
Nocnym aj tym ,,zivotnym®. Je to na-
vzajom také prepletené, az sa mi tazko
vysvetluje, ako to vlastne fun-
guje, niekomu, kto to este
nevyskusal, nezazil.

Co si pod snovou
pracou vébec mame
predstavit a ako si
sa k tejto zaujimavej
technike dostala?

V ramci koucovania
pracujem s klientom aj s in-
formaciami, ktoré ma moznost zis-
kat zo snov. Pozor, aby sme si nezmy-
1ili kouding s motiva¢nym recnenim.
Nevnucujem klientom nijaké motivac-
né frazy, nediktujem im afirméacie ani
nic podobné. Podla profesionalnych

10 evita september 2023

29

Kazdy by sme si
mohli pisaf svoje sny.
Postupne sa v nich
vyzname.

14

Text: Michaela Krivdova
Foto: Martina Ruzi¢ova

standardov a ICF normy len kladiem
otazky, pomocou ktorych SAM klient
postupne odhaluje a chape stvislos-
ti, ktoré si mu uzitocné, je ich prave
pripraveny prijat, spracovat, vyuzit vo
svojom aktualnom zivote. Toto je d6le-
Zita sucast ,,snovej etiky“ aj koucingu.
Nesmiem podsuvat klientovi moje
interpretacie a fantazie o tom, ¢o by
podla miia mali jeho sny zna-
menat. Rovnako nesmiem
umelo urychlovat jeho
procesy a snazit sa mu
vysvetlovat suvislosti
v jeho Zivote, ktoré
ma zatial vytesnené,
neuvedomuje siich.
Vzdy je dobry dévod
na to, preco sa ,chrani-
me" pred uréitymi obsahmi
z nevedomia. Skuseni psycholdgovia
a terapeuti, ktori absolvovali dlho-
roc¢né vycviky zamerané na pracu so
snami, si mo6zu dovolit viac ,,rypat” do
citlivych miest klienta. Majstrovstvom
snového koucingu je vSak nachadzat

zdroje a vnutornd silu. Len ¢o by sme
s klientom narazili na zranenie, ktoré
nie je pripraveny prekonat, ktoré ho
paralyzuje, je dolezité odporucit mu
terapeuta a v kou¢ovacom procese
pokracovat neskor alebo popri terapii.
V snovom koudingu vyuzivame najma
tzv. prospektivnu funkciu snov. To
znamena, ze symbolické odporuica-
nia z nevedomia klienta pomocou
otazok ,prekladime” do konkrétnych
napadov a akénych krokov, ako moze
napriklad skvalitnit svoje vztahy, upra-
vit svoj zivotny $tyl ¢i aky novy navyk
si potrebuje osvojit.

Fascinovali ta vzdy sny? Nielen
tie vlastné, ale mozno aj tie,

s ktorymi sa podelili [udia

v tvojom okoli? Vedela si ich ¢itat,
chéapat, spajaf si stvislosti?

Sny ma fascinovali odmalicka
anesmierne rada som ich skiimala.
Chapala som ich akosi intuitivne, tesi-
la som sa z toho, ako sa skvalitni moj
zivot zakazdym, ked sa z nich poucim.



trosku iné informdcie, vysledky.

Pricom vSetky st hodnotné a uzitoc-
‘ né, nedd sa povedat, Ze by bolo nieco
»Spravne” a iné ,,nespravne®. Napri-
klad, ja vo svojej praxi vyuzivam tak-
isto viaceré pristupy, vyberam podla
toho, ¢o je blizsie klientovi. Uvazuje
symbolicky, vizudlne, je racionalny
alebo citlivo vnima telo ¢i pohyb?

Ty asi nebudes$ zastankyriou snarov.
Hrubych, heslovitych knih, po
ktorych siahol azda kazdy z nés...
To si uhadla. Tieto hesla st totiz
vytrhnuté z kontextu. Pri analyze
sna je absolutne klticové vychadzat
zjedinecného kontextu: konkrétneho
sna, ale aj celych snovych sérii daného
¢loveka, z individualneho prezivania
a hodnotového rebricka snivajiceho,
z jeho skdsenosti, zazitkov, osobnej
historie, tuzob, vasni, strachov a tak
podobne. Co je viak uZitoéné, st
,0s0bné sndre”, Kazdy z nas si méze
. Fam  vypracovat svoj vlastny. Ak sa vam
f:.::‘i‘*__:a.. e v snoch opa?u?ﬁ nitﬁktmé syr/nboly
SF0 ” avyuz V{ete, ¢o konlffetne
pre vas znamenaju, po-
. > kojne si to zapiSte. Ale
Niekforé S0 nam pozor - je to VAS snér,
emocne pripoml'naj(,l nepontkajte svoje in-
veci, s k’ror>’/mi pal=. | terpretacie kamoske.

Avsak ,vykladat“ cudzie sny povazu- nevedomie symboly, sa nevyrovn ali.

jem za ,mentdlnu manipulaciu“. Ak je nevyhnutné na to, Ludia ¢asto tvrdia, ze
ste aspon trosku Sikovni, nie je mozné, aby som dokazala klast ‘ ‘ sa im sny bud vébec
aby ste netrafili niektord z klientovych  tie spravne otazky. nesnivajd, alebo si ich
tém. Je to ako horoskop alebo vyznam absolutne nepamataja. Ako
mena. Sugescia. Staci, ak vés clovek A vie sa to naozaj na- to teda so snami v skuto¢nosti je?
vnima ako ,autoritu“ a vy ste presved-  ucif kazdy z nas? Nepamétaju si ich rovnako ako z4-
&ivi, uveri vdm. Cokolvek. A éomu uve- Som presvedcena, ze kazdy, kto zitky z minulych Zivotov alebo z prena-
ri, to sa pre neho stane skuto¢nostou.  dokaze precitat nejaku beletristicka talneho obdobia. Sny ,nemaju” zvacsa
Naprogramujete ho. Je to nesmierne knihu a aspon zhruba jej porozu- ludia, ktori prili$ lipnti na aktualnom
jednoduché, ale za mria neprofesio- miet, dokdze precitat a porozumietaj  Zivote a materidlnom prezivani. Nie
nélne. Je to ako vo vztahu dieta - ro- svojim snom. su pripraveni vnimat obsahy z neve-
di¢. Ked',viete menej“, slepo uverite domia, ktoré by poriadne zneistili
tomu, kto sa tvari, Ze ,vie viac”. Preto Na porozumenie snom existuje anarusili ich vnimanie reality, Zivota
zostavam verna otazkam, na ktoré si snova analyza. Aké su jej principy? a svetonazor. Je to v poriadku, je to si-
klient odpoveda sam, a ponechavam Pristupov a §kél je mnoho. Struény cast ich obranného mechanizmu a sli-
moc aj zodpovednost nad jeho Zivotom  prehlad analytickych pristupov pri- 7Zi im. Vyskumy vSak uz dokazali, Ze

v jeho rukach. Pravdaze, chapanie niesli napriklad Heretikovci v knizke bez snov by sme minimadlne ,zoSaleli“.
»snovej reci” a takisto prehlad, ako SNY. Zaroven sa v tejto knihe moézete Aj ten najracionalnejsi clovek ma dusu

vlastne sny vznikaju a ako konstruuje docitat aj to, Ze kazdy pristup prinasa a ta si potrebuje upratovat.
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Kolko snov sa nam méze
snivaf po¢as noci?

To je nesmierne zaujimavé a indi-
vidudlne. Sny totiz neprichadzaji len
v REM faze, ale aj v nREM féze a do-
konca aj v predspankovej (hypnagogic-
kej) faze a dalsich stavoch. Sny v roz-
nych hladindch majt réznu struktiru
a formu. Roznu ,,zazitkovost®, A takisto
aj réznu ,nachylnost” na zabudnutie.
Ak by ste si vSak chceeli spocitat len
»klasické” REM sny, moZete postupo-
vat zhruba tak, Ze jeden neruse-
ny, zdravy spankovy cyklus
(kde sa vystrieda REM aj
nREM faza) trva asi 90
minut. Kolko devitde-
siatminutoviek za noc
stihnete, minimalne
tolko snov by ste mali
mat. Pripominam
vsak, Ze sny, hoci v inej
podobe, prichddzaju aj
v inych fazach.

... a da sa ,,spolahnit* na to, Ze od-
rézaju to, ¢o v realite prezivame, je
to vhodné riesif ¢i to, ¢o planujeme?

Sny maju rozlicné funkcie a priro-
dzene suvisia aj s nasim bdelym prezi-
vanim. Niektoré nam spétne pomaha-
ji emocne prezit to, co sme v bdelom
stave ,nezvladli“. Napriklad traumy
pomaéahaju prekonat sny, ktoré tto
udalost pripominaju, aby ste sa mohli
dostatocne vyplakat, vykricat, vytriast.
Dalej majti sny prospektivnu funkciu,
Cize naznacia, ako to moze vo vaSom
Zivote vyzerat, ked nezmenite svoje
smerovanie, pripadne naopak - ukazu
vam, ¢o sa moze stat, ked nieco v sebe
zmenite. Dolezita je aj kompenzacna
funkcia snov, ked mate moznost zistit,
¢o si podvedome zakazujete a Co Zijete
,»prilis“. Mozete byt taky slusny clovek,
az vam sny prinasaju velmi neslusné
navrhy. Sny maju aj mnohé dalsie uzi-
to¢né funkcie a krasne sa d s nimi po
prebudeni pracovat.

Odkryvaja nam sny aj to, ¢oho sa
bojime a z ¢oho prameni nas strach?
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Mébzete byt slusny
¢lovek a maf velmi
neslusné sny.

Mézeme ich zaroven
chéapat aj ako akysi
wvarujuci signal*?
Pravdaze ano. A pomo-
cou snového koucingu si do-
konca dokézete na mieru vypracovat
svoju vlastnu stratégiu, ako napriklad
prave nad tymto strachom vyhrat.

Pre¢o sa nam niektoré sny
snivaji opakovane alebo na
pokra¢ovanie? Casto sa stava aj
to, Ze sa zo sna zobudime, ale ak
zaspime, sen pokracuje dale;j...

Sny, ktoré sa opakuju, prindsaju
dolezité informacie, ktoré by sme si
uz fakt mohli konecne uvedomit. Ked
ignorujeme ,nenapadny“ opakujici
sa sen, lahko z neho mdéze vzniknut
desivy sen, ktory uz nedokdzeme
tak lahko hodit za hlavu. To st také
néstroje a finty nevedomia, ako zis-
kat nasu pozornost a ,prindtit” nds
konecne riesit problém, ktory sice
mame, ale ho nevnimame, pripadne
si neuvedomujeme, ako velmi ovplyv-
fiuje na pozadi nés zivot.

... daju sa sny dosnivaf?

Ano. Existuje na to $amanska
technika a je iplne v poriadku, ak si
poviete, Ze je to hliipost. Dostupnej-
sie pre moderného cCloveka je aktivne

dosnivanie, resp. imagindcia. Nepri-
nasa tie isté obsahy ako originalny
sen, ale z analytického a praktického
hladiska je tiez uzito¢nd.

Vies z praxe povedat, aky snovy
motiv najcastejsie rieSime?

Byva to smrt ¢i zrodenie,
prenasledovanie, byvali partne-
ri, nenaplnené lasky, lietanie,
skusky, navstevy rozli¢nych
domov, budov, miest, dobieha-
nie, nestihanie, balenie, verejné
toalety, nakupovanie, respektive
prezeranie tovaru...

Otéazkou mozno je aj to, ze ak

sa shnom naucéime rozumief,

vieme vlastne touto cestou

chapat ovela viac. Vieme v snoch

sledovat zmeny ¢i svoj progres?
Urcite ano a prave toto je izasné!

D4 sa teda povedat, Ze vo
vieobecnosti sny podceriujeme,
nevenujeme im pozornost a pritom
s cennym zdrojom informécii?

Rozhodne. Sny su ovela uzitocnejsie
pre osobnostny rozvoj ako motiva¢nd
literatdra ¢i sebarozvojové kurzy, ktoré
nemaju skor koucovaci charakter, ale
diktujui vam, o mate robit, aki by ste
mali chciet byt...

[Q
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BALICEK
ZADARMO o
za kazdych 20 €
nakupu s Clubcard

fECRRF

1es$2

= 4znamky + o=
zlava az do 65 %

na ranajkovu kolekciu Minecraft

FRATIHES

Zberatelské vreckos . 4,99 €
&7

Pouite Clubcard pri kazdom nakupe v obchodoch Tesco a za kazdych 20 € nakupu ziskate 1 baliéek Minecraft obsahujdci: 1 papierovii znamku, 1 nazehlovatku a 1 nalepku. Zbierat balicky Minecraft
jemozné v papierovej podobe ako znémky na zberatefsku karticku alebo ako e-znamky prostrednictvom aplikacie Clubcard. Znamky zo zberatelskej karticky nie je mozné kombinova s e-znamkami
vaplkcii Clubcard. Prostrednictvom sluzby Tesco Online nakupy je mozné zbierat znamky len na zberatelski karticku a nie je mozné zbierat e-znamky v aplikacil Clubcard, Po nazbierani dostatotného

poctu znamok alebo e-znamok ziskate s pouZitim karty Clubcard zlavu na nakup produktov z rafiajkovej kolekcie Minecraft. Produkty z kolekcie Minecraft st dostupné v obmedzenom mnoZstve a ponuka
samoze v jednotlivych predajniach Iisit. Minecraft balicky mdZete zbierat v hypermarketoch a supermarketoch Tesco a prostrednictvom sluzby Tesco Online néakupy. Ponuka plati od 16. 8. 2023 do "’-’
24.10. 2023 alebo do vypredania zasob. Viac informacii, zoznam vyli¢enych obchodov a Gplné pravidia zberatefského programu néjdete na stranke www.tesco.sk/minecraft.
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Slovensko

MODA

Zeny na Slovensku sa obliekaju
elegantnejsie, maji1 vacsi cit pre
farebné kombindcie, ale na
druhej strane im chyba kreati-
vita a individualita. V Kalifornii
vela zien Uplne kasle na médu
amoddne trendy, chodia v tepla-
koch, nosia velmi jednoduché veci
avyzeraju ,lacno®

Vsimantsi, Ze bezné Zeny na Sloven-

sku a rovnako aj v Kalifornii venuju
mejkapu minimum ¢asu. Samozrej-
me, Hollywood je vynimkou. Dokonca
vela zien v Kalifornii si uz prestava aj
holit podpazusie, mozno tento trend
Coskoro pride aj na Slovensko. :-)

RODINA

Na Slovensku je vela rodin, ktoré cho-
dia vSade spolu s detmi. V Kalifornii to
az tak neuvidite. Ti, ¢o maju deti, ich
poslu preé, na stadia, hned po zaklad-
nej Skole. Nesnazia sa ich ovplyviiovat
svojimi predstavami o Zivote, necha-
juich, nech si vytvoria Zivot podla
vlastnych predstav. Necitia sa za ne
zodpovedni do takej miery ako rodicia
na Slovensku. Pre vela ludi st rodinou
aj domaci maznacikovia, niektori si
vytvoria rodinu z kamaratov, kedze
valci a ich skutoc¢na rodina je daleko.
Ale néjdete tu aj silné rodinné puta,
podobne ako aj na Slovensku.
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KATARINA

VAN DERHAM
ODISLA PRED 25 ROKMI ZO
SLOVENSKA ZA DOBRODRUZSTVOM
DO AMERIKY. PODARILO SA JEJ TAM

\VYBUDOVAT USPESNY BIZNIS, KTORY JE

ZAMERANY HLAVNE NA 7ENY, A KEDZE

TRAVI POMERNE DOST CASU AJ DOMA,

7AUJIMAL NAS JEJ NAZOR, AKY JE
ROZDIEL MEDZI SLOVENKAMI
A KALIFORNCANKAML.

SEBAREALIZACIA

V Kalifornii Zeny veria v to, Ze mozu
Zit zivot podla vlastnych predstav a bez
najmensich pochybnosti si idd za
svojim cielom. Neustale sa vzdelavaju,
pracuju a dokonca aj ked idti na kavic-
ku, tak je to s jasnym zamerom, ne-
plytvaji zbytocne svojim ¢asom. Mam
pocit, Ze Zeny na Slovensku nevyuzi-
vaju svoj potencidl, su nepriebojné,
neveria si, Casto sa citia menejcenné,
¢o je naozaj Skoda.

Pados

V Kalifornii je ,kralovna“ Zena, ktora
si dokaze vybudovat vlastny biznis bez
ohladu na vzdelanie. Na Slovensku si
Zeny Casto myslia, Ze su ,,d6lezitejsie”
len preto, ze maju diplom, uznava-

nu vysoku skolu ¢i zaujimavu pracu.
V Kalifornii sa ani $éfka velkej firmy
nebude nad nikoho vyvysovat a bude
pomahat celému svojmu timu.

M

Zeny v Kalifornii st velmi iprimné,
neboja sa nahlas povedat napriklad
ani takd vec, ze lutuju, Ze maju deti...
D4 sa im naozaj verit, ¢i uz povedia
nieco negativne, alebo pozitivne. Mam
pocit, Ze slovenskeé Zeny, aj ked st
nespokojné ¢i nestastné, nepovedia
to nahlas. V Kalifornii matky svoje
deti nekonecne povzbudzuji, kym na
Slovensku casto prave rodicia oberaju
svoje deti o zdravé sebavedomie tym,
Ze im ned6veruju, zhadzuji ich a od-
radzaju od plnenia svojich snov.

WELL BEING

Ja si udrziavam mladého a zdravého
ducha tym, Ze vo vSetkom hladam
dobrodruzstvo a som zvedavd. Chcem
vela vediet. Zaujimaji ma zivotné pri-
behy inych ludi, nezijem si v malom
sebeckom svete, ale snazim sa , byt

v spojeni” so svetom. Myslim si, Ze
ked je mysel zdrava, tak aj telo bude
zdravé. Som hlboko empaticka a prave
to ma dokaze niekedy ,,polozit‘.

Text: Gabrlela Mohrova, Foto: archiv K. D.
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Receply

Cestovatelské leto
vo vasej kuchyni

LAKA VAS VONA

Priniesla si ho pre vas az z dale-

DIALAV, NO ROZPOCET  kého Bali. Selamat Makan!

VAS NA CESTY
NEPUSTI? NIC TO!

Aby ste zazili dokonald dovo-
lenku, nemusite nikam cesto-
vat. Skuste si radSej uvarit nie-
¢o dobré z kuchyne, typickej

pre vasu vysnivanu destinaciu.

InSpirujte sa receptom z dovo-
lenkového kufra znamej food-
blogerky Sone Makranskej,

na socialnych sietach znamej
pod prezyvkou Sova_huhu.

Recepty privezené z celého sveta vratane
Bali, §panielska, Francuzska a Maroka si teraz

»Kazdy si vie najst ta
svoju destinaciu, kde sa citi
ako doma a nechce, aby sa
dovolenka skonéila. Mne sa
to stalo s Bali. A kedZe dusu
okrem navratu na obliibené
miesto vie pohladit aj dobré
jedlo, rada sa s vami podelim
o recept z dalekej Indonézie,
ktory cely vas domov prevo-
nia koreninami,” hovori Sonia
Makranska (@Sova_huhu).

mbzete pripravif aj u vas doma. C?erstvé ov.ocie
a zeleninu v bio kvalite, ako aj dalgie kvalitné
vyrobky privatnej znacky K-Bio najdete pod
jednou strechou exkluzivne v Kauflar'\cv!‘e.
Doprajte si to najlepsie pre dok?naly zazu.tolk
nielen z dovolenky, ale aj z vasho varenial

Ms$211090/01

@ 0000000000000 0000000000 0 - -

0 RIRUIMOBOU Tzl

INGREDIENCIE:

* 200 g tofu ¢ 1 salka vody
K-take it veggie e 3 mrkvy

* 2 PL kokosového oleja 150 g

*1PL hraskovych strukov
nastrdhaného zazvoru e 1/2 brokolice

o 4 PL ¢ervenej alebo 1 CL soli
zltej curry pasty o §fava z jednej limetky

e 2 citronové travy * 3 PL s6jovej omacky

« 1 plechovka « 1/2 €L $korice
kokosového ¢ 1 €L kurkumy
mlieka K-Bio ¢ 1 €L cukru

POSTUP:

Tofu si nakrajame na kocky a osmazime na troske
oleja dozlatista, odlozime nabok. Vo woku alebo
v hlbsej panvici zohrejeme kokosovy olej, pridame

+ nastruhany zazvor, curry pastu a chvilku premiesa-

me, kym sa rozvonia. Priddme na pasiky nakrajant
mrkvu a brokolicu, natrhanti na jemné ruzicky.
Jemne osolime a restujeme, kym zelenina nema
krasnu farbu.

Zalejeme kokosovym mliekom a vodou, pridame cit-
rénovd travu, ktord si predtym polameme. Varime
niekolko mintt, kym sa zelenina neuvari a omacka
zredukuje. Pred koncom varenia priddme hrasko-
vé struky a dochutime Skoricou, kurkumou a solou
podla potreby. Priddme trochu cukru, limetkova
stavu, s6jovi omacku a hotové tofu. Chvilku varime,
aby sa prepojili vSetky chute a omacka zhustla. Po-
davame s jazminovou ryzou, ktord si uvarime s lyzic-
kou kurkumy. Prajeme dobrt chut.
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