T OKNO DO DUSE

ZAUJALO NAS

S MASEM SI SKVELE ROZUMi

Pak by ve vasi
kuchynské
| vybavé
" | neméla chybét
sada ctyr
prémiovych
steakovych noz{ XinZuo z prvotridni
damaskové oceli s kryogennim tepelnym
zpracovanim a rukojeti z olivového
dreva. S témito noZi nehrozi potrhani
masového viakna, xinzuo.cz, 4999Kc

DOKONALY PODLAHOVY POMOCNIK
Trasnovy — ks
rotacni mop !
Vileda HzPro
je opatien
dvoukomo-
rovym sys-
témem N
kbeliku, ktery S
udrzuje ¢istou -
a Spinavou vodu oddélené.
Tim je zajiSténo, Ze vzdy vytirate
cerstvou Cistou vodou, coz zajistuje

hygienictéjsi cisténi podiah, 1554 K¢

ABSOLUTNi PREVRAT V ZEHLENI
Tefal Pro Express Vision Max je
prvni parni generator
s unikatnim osvétlenim
Smart LED Vision
pro zehleni

i v mistech
bez pristupu
svétla. Zehli
rychle a bez
kompromist
diky nejvykonngjsimu tlakovému
bojleru na trhu o sile 9 bar(,
homeandcook.cz, 11999K¢

BURGER JAKO OD PROFIKA
Pripravit rychle
domaci burgery
dokonalého
tvaru nemusi
byt fiki, staci

k tomu forma
na hamburgery
Nava Misty BBQ
Guru. Pomoci
dvojdilného

lisu vytvorite
hamburgery

o0 prdméru 12cm, odkulinare.cz, 169KC.

20 RYTMUS ZENY

Milujete steaky?

Vypnéte svét kolem vas
Vase mysl vam podékuye

Zijeme v dobé, kdy je kazda minuta nécim zaplnéna. Jenze mozna pravé
prazdny prostor je to, co nam chybi nejvic. Ticho, klid a chvile bez notifikaci

z nasich mobilnich telefon( se stavaji novym luxusem - a mozna i cestou
zpét k sobé. Prece nemusime byt stéle dostupni, vykonni ani online.

iaf plny ukolt, telefon sama upozorné-

ni a hlava natlakovana plany, jak byt

jesté zdravéjsi, vykonnejsi a spokoje-

néjsi. Zni vam to povédomé? MozZna
pravé tady za¢ind problém. Neustdle se sna-
Zime svj Zivot vylepS$ovat, aZz v ném nezbyva
misto na obyc¢ejné nicnedélani. Pfitom praveé
to miZe byt tim, co nam zoufale chybi. Jes-
té nedavno byl luxus spojovan s tim, co si
muiZeme dopiat navic. Dnes se karta obraci.
Vzéacné je to, ¢eho mame nedostatek - Cas,
soukromi, soustfedéni a chvile, kdy po nas
nikdo nic nechce. Ticho proto neni prazdno-
tou. Je prostorem, ve kterém kone¢né nemu-
sime nic dokazovat.

Béhem jediného dne pfitom zvladame ne-
uvéfitelné mnozstvi roli. Jsme kolegyné, part-
nerky, matky, kamaradky, organizatorky do-
macnosti i zeny, které by mély jesté cvidit,
zdrave jist, pe€ovat o sebe a pracovat na osob-
nim rozvoji. A samoziejmé také odpocivat.
Idedlné podle dokonale sestaveného planu.

KDYZ SE | ODPOCINEK MENI VE VYKON
Soucasnéa doba nas naucila vyuzit kazdou vol-
nou minutu. Cestou do prace poslouchame
podcast, u obéda odpoviddme na zpravy a ve-
¢er hleddme navod, jak 1épe zvladat stres. Do-
konce i chvile, které by diive patfily jen naSim
mySlenkdm, dnes automaticky zapliiujeme ob-
sahem. Telefon vytahujeme ve fronté, pii ¢eka-
ni na schizku i tésné pied spanim. Nejde pii-
tom jen o pocet hodin stravenych na displeji.
Dtilezité je, kolikrat denné nds zafizeni vyru-
$i a pfiméje pfepnout pozornost jinam. Jedna
zprava zabere par sekund, ale naSe soustie-
déni se miZe rozpadnout na mnohem déle.
Resenim pritom nemusi byt radikalni di-
gitdlni detox. Sta¢i zacit malymi kroky. Vy-
pnout upozornéni, kterd nepotfebujeme, ne-
nechavat telefon béhem rozhovoru na stole
nebo si rano dopiat nékolik minut bez social-

nich siti. A hlavné dovolit nékterym chvilim

zustat prazdnymi. Zkuste jen sedét, divat se
z okna, projit se nebo si v hlavé pfedstavovat
néco, na co se tésite. Bez foceni, sdileni a vy-
hodnocovani. Pravé v takovych okamZicich se
pozornost vraci k ndm samotnym.

NEMUSIME BYT STALE DOSTUPNI
Technologie pfitom nejsou nepritel. Mohou
nam usnadriovat praci, komunikaci i kazdo-
denni Zivot. DileZité je, aby slouZily nam, ne
my jim. Nemusime védét o kazdé zpraveé v oka-

PRIBEH

CTENARKY

Zlata stredni cesta

Vasim prostrednikem v hledani zlaté
stredni cesty k vétsimu klidu miize byt
minimalisticky mobilni telefon Mudita
Kompak vytvoreny pro ty, ktefi chtéji
zlistat dostupni, ale nechtéji byt neustale
pritahovani k obrazovce. Zakladni prostiedi
telefonu se soustiedi na praktické funkce,
jako jsou hovory, zpravy, navigace,
kalendar, poznamky, hudba nebo

hlasovy zaznamnik, misto nekone¢ného
proudu obsahu a rusivych upozornéni.
Koupite na tygotec.cz za 10 990Kc.

mziku, kdy dorazi. Nemusime okamzité odpo-
vidat. A uZ viibec nemusime vyplnit kazdou
volnou minutu. Ticho je potfeba vytvatet vé-
domeé. Nastavit hranice telefonu, okoli i vlast-
nim o¢ekdvanim. Ne proto, abychom byli jes-
té produktivnéjsi, ale pravé naopak. Abychom
mohli na chvili pfestat byt vykonni, dostupni
a dokonale organizovani. ProtoZe moZna nej-
vetSim luxusem dneSka neni mit vic. Ale mit
chvili, kdy nemusime vibec nic.

Te]efon ridil

miyj zivot

Jesté pred par mésici by
Iveta nedokazala pochopit,
co by na obycejném tichu
mohlo byt tak luxusniho.
Bylo ji sedmatficet, méla
préci, domacnost, vztah,
spoustu pland a pocit, Ze
kdyZz na chvili zpomali,
néco dalezitého ji utece...

Telefon méla Iveta za kaz-
dou cenu neustéle po ru-
ce. Réno po probuze-

ni po ném sahla driv nez
po sklenici s vodou a vecer
byval mobil posledni vé-
ci, kterou polozila na no¢-
ni stolek. ,Méla jsem po-
cit, Ze musim byt porad

k dispozici. Kdyz mi né-
kdo napsal, automaticky
jsem kontrolovala disple;j.
Neslo ani tak o to, ze bych
musela odpovédét. Pro-
sté jsem potrebovala vé-
dét, co se déje,” vzpomina.
Postupné si vsimla, Ze stej-
ny neklid citi' i ve chvilich,
kdy se nic nedéje. Kdyz Ce-
kala u lékafe, v obchodé
nebo na zastavce, okamzi-
té vytahovala telefon. Do-
konce i pfi sledovani filmu
nékolikrat zkontrolovala
zprévy. ,Byla jsem fyzicky
na jednom misté, ale hla-
vou porad nékde jinde.”

Zlom prisel jednoho viken-
du. lveta odjela na kratkou
navstévu k rodiné a tele-
fon nechala nékolik ho-
din v kabelce. Nic drama-
tického se nestalo. Nikdo ji
nepotreboval nutné. Svét
se nezastavil. A ona si na-
jednou vsimla, jak zvlast-
ni je byt chvili bez nut-

kani néco kontrolovat.
.Pamatuju si, Ze jsem se-
déla u okna a jen se diva-
la ven. Necetla jsem, ne-
poslouchala podcast,
nefotila jsem si to. Pros-
té jsem byla. A po dlou-
hé dobé jsem citila klid.”

Od té doby zacala experi-
mentovat. Vypnula vétsi-
nu upozornéni, telefon si
prestala nechévat na stole
pfijidle a réano si dala pra-
vidlo, Ze socialni sité ote-
vie az pozdéji. Zpocatku
ji to pripadalo nepfijem-
né. Ticho totiz odhalilo, jak
moc byla zvykla neustéle
néco prijimat. ,Prvni dny
jsem méla pocit, ze miné-
co chybi. Pak jsem pocho-
pila, Ze mi nechybi infor-
mace. Chybél mi zvyk.”

Dnes si lveta kazdy den

hlida alespon nékolik mi-
nut Uplného klidu. Nékdy
si Cte, jindy jde ven nebo
jen sedi's kdvou a necha-

va myslenky volné plynout.

Neriké, ze se z ni stal ¢lo-
vék bez telefonu. Jen uz
nechce, aby telefon uréo-
val, kdy ma byt pozorna.
.Nejvétsi tleva prisla

ve chvili, kdy jsem pocho-
pila, Ze nemusim reago-
vat okamZité. Ze mazu byt
chvili nedostupna a pres-
to se nic $patného nesta-
ne.” A pravé to je pro lvetu
mozna nejvétsi luxus, kte-
ry si dnes doprava. Ne dal-
$i véc, dalsi zazitek ani dal-
$i zpUsob, jak se zlepsit.
Jen pér obycejnych minut,

kdy po ni nikdo nic nechce.

Text: Simona Vrbova, foto: Tygotex (1), archiv firem (4)

Horoskop

na obdobiod 10.9.do 7. 10. 2026

BERAN (21. 3. - 20. 4.) Do préce se pustite s novou energi
a dotahnete véci, které dlouho odkladate. Ve vztazich budete potiebovat
vic néhy nez vitézstvi. Doprejte si také chvile bez povinnosti. Pravé v klidu
uslysite, co vam srdce uz néjakou dobu fika a kam se mate vydat dal.

BY K (21. 4. -20. 5.) Prichazi obdobi, kdy si ujasnite, co opravdu
stoji za vasi energii. V praci se objevi prilezitost, ale nebudete chtit
riskovat. Laska vam nabidne blizkost. Udélate dobre, kdyz prestanete
vSechno kontrolovat a dovolite si spontannost. Nic nemusite uspéchat.

BLIZENCI 21.5.-21. 6.) Ceka vas mésic plny zprav, setkani
a novych napadu. Nékteré vas nadchnou, jiné rychle vySumi. V praci si
hlidejte terminy, protoze vase hlava bude uhanét rychleji nez kalendar.
V lasce se vyplati mluvit otevi'ené. Jedna uprimna véta mlze vse zménit.

RAK (22.6.-22. 7.) Po hektickém obdobi zatouzite po bezpeci, Klidu
a lidech, kterym véfite. V praci se nebudete chtit pretahovat o pozornost,
presto si druzi vasich vysledkd vSimnou. Nechte druhé nahlédnout pod svou
krustu a reknéte, co potrebujete.

LLEEV (23. 7. - 23. 8.) Budete zafit, ale nemusite byt stredem
vSeho déni. V praci ziskate respekt, protoze dokazete podrzet ostatni

a zaroven si stat za svym. Vztahy ozivi zazitek. Pokud jste sami,
zajimavé setkani mdze prijit tam, kde byste ho necekali. Budte otevieni.

PANNA (24.8.-23.9)) Ziskate pocit, ze se véci skladaii
na mista. Vase kroky vam pfinesou jistotu v praci i penézich. V lasce
nechte prostor emocim, které nejdou naplanovat. Prestarite hledat
chyby v sobé i v druhych a uzijte si chvile, kdy nemusite nic Fesit.

VAHY (24.9.-23.10.) Budete fesit rovnovahu mezi tim, co chtéji
druzi, a tim, co potrebujete vy. V praci si jasné nastavte hranice a ulevi se
vam. Ve vztazich se mize oteviit téma, které jste obchazeli. Pravda
pomdiZe. Prinese vam vic klidu nez kompromist, které vas vycerpavaji.

STTR (24.10. - 22. 11.) Intuice vas povede presn&ji nez analyzy.

V praci odhalite néco, co ostatni prehlédli, a ziskate tim vyhodu. V lasce
budete intenzivni, ale pozor na zarlivost a domnénky. Pokud néco nevite,
zeptejte se. Upfimnost vam otevre dvere k vétsi diivére a néznym chvilim.

STRELIEC 23.11.-21.12.) Touha po zméné bude silng. Zatouzite vyrazit
nékam, kde jste jesté nebyli, nebo udélate krok, ktery odkladate. V praci vas
Ceka vice svobody. V lasce se nenechte svazovat predstavami o tom, jak by
véci mély vypadat. DlleZita je lehkost a humor. Udéla vam to dobre.

KOZOROH (22.12. - 20. 1.) Budete mit konené chut vzit zivot
do vlastnich rukou a udélat ve vsem poradek. Prace vam prinese uznani, ale
také naroky. Nezapominejte odpocivat. Ve vztazich pom(ize méné planovani
a vice blizkosti. Hezké okamziky vzniknou, kdyz nic nebudete organizovat.

VODNAR 21.1.-19. 2.) Prijdou napady, které vés pozitivné
naladi. Nékteré budou odvazné, ale mezi nimi se mlze skryvat Sance
na zajimavy posun. V lasce potfebujete prostor, presto nezapominejte
davat najevo city. Nékdo blizky ¢eka na vase slova vic, nez si pripoustite.

RYBY (20. 2. -20. 3)) citlivost bude vasi nejvétsi vyhodou.

V préci poznate, komu miiZete véfit, a nastavite si spolupraci. V lasce se
objevi okamziky, ale také potreba néco si konecné vyjasnit. Poslouchejte
intuici, ale nenechavejte dilezité véci bez odpovédi.



