g

|'Can Academy®

Navrat k sebe

X
stastnd
Zene



wkuﬂiem, 7e som, kto som.
w{wdm, 7e mam, ¢o mam.
voblwﬂiem) 7e viem, ¢o viem.
bwfwﬂiem, 7e smiem, ¢o smiem.

A%vugiem celd svoju bytost tak, aby som dnes Zila svoj
najvys$si mozny potencial. Otvaram brany do sveta, ktory
najviac rezonuje s planom mojej duse a v ktorom budem
moct vyuzit véetky svoje dary.
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(/(moﬁm/ud-em vztahy, spoluprace, podporu a inspiracie
pre moje najvyssie dobro i najvyssie dobro celého sveta.

Otvaram sa sicitu a laske so vietkymi fudmi, ktorych dnes
stretnem.

N%hgi& Anefol mogiim Wf@ﬂ/co{%ém Arelom .

Audio nahravku Ranné naladenie vdacnosti
a hojnosti vo vsetkych oblastiach Zivota
najdete v bonusoch na stranke:
www.ican.sk/srdcezeny2026bonusy
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Aj ked sme vsetko velmi starostlivo skontrolovali, nezodpovedame za ziadne pripadné
chyby v tomto diari. Vsetky tipy a tlohy si len odporicania. Konate na vlastna
zodpovednost a neru¢ime za vysledky s tymto konanim spojené.
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k sebe

Nenechaj sa nachytat. Zijeme v dobe, ked sa zvonku k nam tlacia riesenia nasich vyziev
ako na beziacom pase. Vyzera to niekedy, akoby uz skoro kazdy sluboval a pontkal nejaky
navod na na$ zivot. Dokonca sa nemusime ani snazit a akysi stroj za nas napise text
a vytvori fotky. K tomu pripocitaj, Ze sa snazime prispésobovat sa ludom a podmienkam,
aby sme vyznievali ako ti dobri, ktori vietko zvladnu. To vSetko s cielom, aby nas prijali
a mali radi... A kde si vtom TY, mila Zena? Nestratila si sa vtom nadhodou?

Nie je mozné zit napliujaci Zivot, ak budes stale robit len to, ¢o si myslis, ze chcd
od teba ini. Pokial sa bude$ stale spoliehat na niekoho ¢i nieco a dufat, ze ti da
rieSenie, bude$ od tej veci ¢i osoby stale zavisla. Ak zveris svoje umenie — to, ¢o robis
rada, niecomu tam vonku, neprinesie ti to pocit sebarealizacie.

Faktom je, ze ak chce$ byt v Zivote $tastni, a teraz myslim skuto¢ne napliujico
a spokojne stastna, tak tato cesta vedie cez povinnu zastavku — navrat k sebe.

Pokial je toto presne to, ¢o hladas, tak diar Srdce zeny 2026 bude pre teba doslova darom.
Nie je to len obycajny diar na ulohy a terminy. Je to tvoj osobny radca a podporovatel,
ktory ti pomdze odfiltrovat Sum zvonka. Prestat sa nahanat za vykonom. A pocuvat
hlas tvojho srdca, aby si zila v sulade s tym, ¢o je skutocne tvoje. Kazdy mesiac
tu najdes cvicenia od niektorého z 11 expertov, ktoré ti teoreticky aj prakticky
pomozu pocuvat svoje srdce a navratit sa k tomu, Co je pre teba pravdivé a délezité.

Michal Hrehus ti da navod, ako vyplnit vo svojom Zivote miesta, kde
pocituje$ prazdnotu alebo kde pochybujes, ¢i si dost dobra.

Stanka Sobolova ti ukaze cestu, ako navzajom prepojit to, ¢o milujes,
v ¢om si dobra, ¢o svet potrebuje a za ¢o si mozes nechat zaplatit.

Jana Boor ti pomoze lepsie vnimat signaly tvojho tela a vdaka tomu
mat v Zivote viac jasnosti, stability a pravdivosti.

Patricia HrehuSova ti povie, ako aj ty mozes objavit stastie v jednoduchosti.

Petra Williams ta prevedie krokmi, ako premenit konflikty na poucné
momenty, vdaka ktorym mozes$ odhalit a prijat svoje slabé miesta.

Lenka Siklienkova ta cez vlastnt skdsenost padu a hladania sebahodnoty
nauci, ako vnimat tvoju vlastnd hodnotu.



iU Daniel Legat ti predstavi pohlad na svet, v ktorom ta uz nebude
ovladat minulost a ty sa mozes slobodne rozhodnut, kym sa chces$ stat.

s Erika Makara ti pomoéze ziarit a prejavit svoje autentické JA
navonok cez styl a oblecenie.

B, /21 Daniela Dada Zvalo z Dobrodvora ti bude inSpiraciou, aby si aj ty nasla
odvahu aktivne tvorit svoju realitu, aj ked to moze znamenat Ccelit
strachu a obavam.

%% Stanka Sobolova ti vysvetli, Ze neraz objavime spravny smer vtedy,
ked prestaneme planovat a tlacit a zatneme doverovat zivotu.

A ¢ Veronika Madudova ti povie, ako sa mozes vratit spat k sebe, aj ked
tvoje podmienky nie st dokonalé.

{ M Janka Jancovicova ti ukaze, ako sa pozerat na seba a na sebaprijatie
novym, stcitnejsim pohladom.

Urob si teraz pohodlie. Zober si svoj obltibeny napoj. Sprav velky nadych a vydych, lebo
prave dnes sa zacina tvoja cesta navratu k sebe. Oto¢ list a sprav dalsi krok.
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awdori didrve Srdce i’w,{?.
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Vase priority:
Robte menej uloh,

=z pondelole 8 [3utovck 2 [ Fstron

ktoré vas zdrzuju,
a viac tych,

Emest ’ Rastislav Radovan

ktoré st skutocne

dolezité.
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Planovanie podFa cyklov prirody:
Zosuladte svoje aktivity s tym, na ¢o je vhodny
¢as podla lunarnych faz a znameni zverokruhu.
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Pouzivajte zalozku tej farby,
ktora zodpoveda faze cyklu,
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v ktorej prave ste. Viac
sa dozviete v cyklickom
\time—managemente.
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nové prilezitosti sa len tak hind vietkynd smermd vrdtane toho visho.
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KV&%L Zwota

Skor, nez sa vydate na akukolvek cestu, potrebujete vediet dve veci. Kam chcete ist a kde
sa nachadzate. Toto cvi¢enie vam pomoze zistit, kde ste teraz v roéznych oblastiach
zivota, a poskytne vam potrebny nadhlad, aby ste vedeli, ¢o treba posilnit. Kruh
zivota bude sluzit tiez ako stupnica, podla ktorej budete vidiet, ako postupujete,
a na ktord oblast zivota by ste sa mali sustredit, aby bol vas zivot v harmonii.

Na ¢iary okolo kruhu doplnte oblasti Zivota, ktoré vy osobne povazujete za dolezité
(napr. volny ¢as, priatelia, partnersky vztah, vzdelavanie...).

Ciara, ktora ide od stredu kruhu k obvodu, je stupnica spokojnosti. V strede
je 0 — aplne nespokojna. Na okraji kruhu je 10 — maximalne spokojna. Teraz
oznacte, nakolko ste spokojnd s danou oblastou. Zopakujte to pre vsetkych
8 oblasti.

Dookola pospéajajte body, ktoré ste si oznacili, a vyfarbite plochu, ktord ste tak
oramovali. Vznikne vam graf podobny pavucine. Volame ho Kruh zivota.

Nasim cielom v tomto diari nie je dokonalost, ale dosiahnutie harmdnie v osobne;j sfére,
v praci a vo vztahoch. Nie je preto nevyhnutné mat 10 bodov v kazdej z délezitych
zivotnych oblasti. Postaci, ked budu blizsie k desiatke ako k nule, a vas kruh Zivota
bude pripominat skuto¢ny kruh. Vtedy ste v harmonii. Témy, ktoré sa prepadli blizko
k stredu kruhu, si prave tie, na ktorych by ste mali pracovat, aby ste zili v rovnovahe.

Ked si spravite graf, vyberte 3 oblasti zivota, ktoré by ste najviac chceli zlepsit.
Na nasledovné ciary napiste, ¢o by sa muselo staf, aby ste tymto 3 oblastiam
dali na konci roka 10 bodov.
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Vykon nés Zien nie je konstantny ako vykon nasich chlpatejsich naprotivkov.
Raz darmo — sme sama krivka a presne taky je aj graf nasej mesacnej vykonnosti
ovplyvneny nasimi hormonalnymi zmenami. A presne tak sa menia aj nase emécie a dary.

Ponukam vam par uzitocnych a velmi jednoduchych rad, ktorymi si pomaham
pri organizovani mojho pracovného mesiaca, aby som vzdy v spravny cas
mala na vsetko tu spravnu energiu:

1. fizg — MENSTRUACNA (archetyp starena, rocné obdobie zima,)

Pocas vasej menstruacie (najma pocas prvych 2 — 3 dni) si doprajte viac casu
na seba. Relaxujte, citajte si, meditujte, spite... Nazbierate tak energiu na cely
budtci mesiac. Vase telo sa Cisti a regeneruje, ponarate sa do seba a napajate
sa na svoju hlboktd Zenskd mudrost. Prichadzaju vhlady a skvelé napady. Zapisujte
si ich. S ich realizaciou vsak pockajte, kym budete mat viac energie.

2. fiza — DYNAMICKA (archetyp panna, rocné obdobie jar)

Pocas tyzdna, ktory nasleduje po skonéeni menstruacie, ste velmi dynamické.
Ak ste sa predtym Setrili, teraz mate dva az trikrat viac energie a vsetko
vam ide skvele od ruky. V tejto faze sa najviac podobate muzom - ste logicka,
pragmaticka, rychla, myslite operativne a Struktirovane. Ak si uUlohy naplanujete
spravne, v tejto faze stihnete toho velmi vela. V pripade, ze ste prirodzene aktivna
zena, v tomto obdobi vam ostatni pridu velmi pomali. Majte s nimi trpezlivost.

Tento tyzden prichadza ovuldcia a s nou spojené potreby budovania vztahov
a romantiky. Pocas tychto dni sa venujte svojmu citovému Zivotu — partnerovi, detom,
priatelom, rodicom. Pestujte vase vztahy, naplanujte si zabavu, stretnutia a uzite si ich.
Takisto si vychutnate zdatulfovanie vasho hniezdo¢ka a kreativitu akéhokolvek
druhu. Mozno mate chut upiect kola¢ alebo vytvorit nejaké kulinarske veldielo.
Predstavivosti sa medze nekladu.

7. fizg. — PREDMENSTRUACNA (archetyp arodefnica, vocné obdobie jesest)
Prichaddza predmenstruacné obdobie — nasa kriticka faza. Vyuzite ju na prepustanie

toho, ¢o vam v zivote nesluzi — zbavte sa veci, ktoré nepotrebujete, a spravte
si detailnejsi poriadok v domacnosti (teraz vam to pojde vynikajtico). Spravte si poriadok



aj v sebe — mavate témy, ktoré sa vam kazdy mesiac pred menstruaciou opakuja?
Venujte sa im a vyrieSte vSetko, ¢o vas tazi a obera o energiu. Ak si vybudujete
tento zvyk, predmenstruacny syndrém sa stane velmi rychlo minulostou.

KedZe nam v tomto case zalezi na dokonalosti a detailoch a navyse sme krasne kreativne,
plnenie uloh sa moze trochu natiahnut. Davajte si pozor, aby ste si toho nenabrali
na plecia prilis vela. Sposobilo by to vasu nervozitu. Povinnosti si planujte
na polovicu ¢asu, ktory mate k dispozicii.

Kazda z nas je ina. A podla toho sa odliSuju aj nase potreby pocas jednotlivych
faz nasho cyklu. Odlisovat sa moze dokonca aj dizka jednotlivych faz.

Zeny zamerané viac na vykon moézu mat dlhsiu dynamicki a predmenstruacna
fazu. Zeny uzivajuce hormonalnu antikoncepciu alebo zeny v menopauze pocituju
menej vyrazné rozdiely medzi jednotlivymi fazami.

Doéverujte jemnym zmenam, ktoré sa vo vas odohravaju, a nechajte sa nimi viest. Budete
prijemne prekvapené, ako stupne vasa sebaticta, empatia voci inym Zenam, vitalita
a vykonnost.
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Ludia uz odpradavna sledovali posobenie luny na celt prirodu i ¢loveka. Ak ma Mesiac
takd moc, ze posobi na morsky priliv a odliv, urcite dokaze vplyvat aj na nase telo. Vdaka
mudrosti nasich predkov a ich spatosti s rytmami prirody, dnes mézeme zit vo va¢som
sulade s okolim a zaroven reSpektovat aj prirodzené rytmy svojho tela. Vdaka tomu ho
mozeme podporit v ten spravny Cas — vieme, kedy sa lepsie Cisti a kedy zasa lepsie prijima
ziviny. Vieme, kedy maji nazbierané bylinky najvacsiu moc. Vieme, kedy dosiahneme
lepsie vysledky pri prani, umyvani okien i pestovani kvetov ¢i roznych plodin.

V nasom diari najdete pri kazdom datume symbol znamenia zverokruhu. Vplyv jedného
znamenia mozete zaznamenat pocas 2 — 3 dni v mesiaci. Mesiac vzdy posobi na urcité
organy, ktoré prisluchaju k danému znameniu. Vsetko, ¢o pre tieto organy pocas
tychto dni urobite, posobi dvojnasobne blahodarne a naopak — vsetko, ¢o im skodi,
ich v tychto dnoch ovela viac zatazuje.

=
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Mesiac ovplyvnuje oblast hlavy, o¢i a nosa. Najdite si ¢as na relax, aby ste tymto organom
ulavili a prepustili vnitorni nervozitu a zvy$end ohnivost, ktora v tychto dioch prevlada.
Masirujte si pevnejsim tlakom konceky prstov na rukach i nohach a hlavne pite velké
mnozstvo Cistej vody z vodovodu. Pri zac¢inajicej bolesti hlavy skuste zjest cely grapefruit
alebo si pomasirujte spanky matovym olejéekom — skvele poméha. Doprajte si prechadzky
na ¢erstvom vzduchu, obklady o¢i s ruzovou vodou, masaz tvare alebo vyzivni masku.
(o

V tychto dioch sme praktickejsie a milujeme pozitky. Mesiac ovplyviiuje zuby, sanku,
usi, hrtan, recové organy, krk, zatylok a Stitnu zlazu. Ak je to mozné, od 20. aprila
do 21. maja a v dioch pod vplyvom tohto znamenia sa vyhnite operaciam alebo
zakrokom v tejto oblasti. Ak ste citlivé, obliekajte sa teplejsie, Setrite si hlasivky a vychutnajte
si masaz zatylku a pliec. Vyborne pomézu aj jednoduché cviky v tejto oblasti. Na bolavé
hrdlo skvele zabera Salviova alebo propolisova tinktira. Pomézu aj zubom a dasnam,
rovnako ako zuvanie klincekov alebo tabliet Chlorelly.

Mesiac ovplyvnuje plecia, horné koncatiny a ruky. Doprajte si masaz s uvolfiujacimi olejmi
alebo si vychutnajte vonu lieCivych bylinnych masti. Spravte si vyzivny zabal na ruky
a dovoflte im oddychnut si. Ved kazdy den tolko toho pre vas urobia. Ak pracujete vela
za pocitacom, precvicujte si najma v tychto dnoch zapastia alebo si pomdzte
podlozkou pod mys s gélovym opornym vankusikom.
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V tychto dioch sme empatické, citlivé a starostlivé. Mesiac ovplyvnuje hrudnik, pluca,
zaludok, pecen a zlénik. V tychto dnoch dbajte na lahku stravu, mozete si dopriat rozne
oCistné kury a chodte vcas spat (pecen sa najlepsie regeneruje v noci). Vasu pecen a zl¢nik
potesi prasok z korena pupavy, pestrec mariansky (drvené semiacka) alebo
tinktara z ¢akanky.

Sme tvorivé a chceme si kralovsky uzivat. Ovplyvnené su srdce, chrbat, branica, krvny
obeh a tepny. V tychto dnoch sa 3etrime a fyzicky naro¢ni pracu odlozme na neskér.
Chrbtici pomdze masaz a lahké strec¢ingové cviCenia. Srdiecku zasa dostatok vody. Dni leva
su skvelé na upravu vasej hrivy. :) Vase vlasy sa vam za starostlivost odmenia pevnostou
a krasnym leskom. Rozdavajte lasku a dovolte si ju prijimat - to je najlepsi liek na srdiecko.

Tieto dni podporia vasu doslednost, poriadkumilovnost a zmysel pre planovanie. Zvysenu
ohladuplnost si zasluzia vase traviace organy, slezina, pankreas, nervy a krv. Doprajte si
Setrnu stravu (napriklad husté zeleninové polievky) a vyskisat mozete aj zihlavovu kiru
na precistenie krvi. Travenie podpori matovy caj alebo olej. Aj v tomto znameni je vhodné
dat sa ostrihat (najma novy strih). Mate chut aj na upratovanie — ¢o takto pretriedit
aspon jednu skrinu?

&4

Uzivajte si dni pIné harmoénie, romantiky a pestovania vztahov. Ovplyvnené st bedra,
oblicky, moc¢ovy mechr a zlazy s vnitornym vylucovanim. Prospeji vam cviky na oblast
panvy a oCistné kury (Caje) medzi 15. — 19. hodinou. Na oblickové kamene je skvely ¢aj
Chanca Piedra a obmedzenie cukru. V chladnych mesiacoch silu obli¢iek a imunitu
mozete podporit dlho varenymi polievkami (kolko hodin ich varite, tolko hodin
tepla do organizmu dostanete).

o

Kla¢ovou eméciou tychto dni je zmyselnost. Mesiac ovplyvnuje mocovod, vylucovacie
a pohlavné organy. Davame si pozor na prechladnutie panvy alebo chlad ¢i vlhko
od néh. Dopriat si mozeme sedacie kupele s rebrickom a caje na mocové cesty. Buduce
mamicky si davaja pozor a Setria sa, hlavne ak mesiac v Skorpiénovi dorasta. Panvové dno
mdzeme spevnit vhodnymi cvikmi.

Dni volnosti, sebar:ealizécie a vysokych cielov. Ovplyvnené sa stehna, bedra, panva,
krize, sedaci nerv a zily. Vyborné dni na masaz stehien a ich spevnenie — uUcinne
posobi brezovy olej. Vynechajte dlhé tury, v tomto obdobi by vas vycerpali.
Vybudujte si zvyk spravne sediet (bez prekrizenych noh). Panvu a bedrové kiby
obcas uvolnite podrepovou jogovou poziciou Surja Namaskar.



Energia tychto dni podporuje rozvaznost, jasnejsie myslenie a rychlejSie smerovanie
k ciefom. Mesiac vplyva na kolena, kosti, kiby a pokozku. Tieto dni st skvelé na pestovanie
krasy — doprajte si Cistiace a regeneracné masky, kupele a zabaly celého tela. Vase kosti
a kiby podporite konzumaciou zelatiny, ¢astejsim pohybom a pobytom na slniecku.
Vynikajuce na detoxikaciu celého tela aj skraslenie pokozky su kupele v sode
bikarbone - staéi jej 100 g na vanu. Zostante v nej minimalne 20 minut a telo
si vydrhnite peelingovou rukavicou.

Podporuji intuiciu, otvorenost, tuzbu po slobode, priatelstvach a kolektivnych
aktivitaich. Na tele sa zamerajte na predkolenia. DIhé stitie a namahavé tury radsej
nahradte odpoc¢inkom s vylozenymi nohami, jemnymi masazami a potravinami,
ktoré posilnia zily (napr. pohanka, pseni¢né klicky a citrusové plody). Pri ceste
autobusom alebo pri praci v kuchyni sa obcas postavte na 3$picky a vydrzte tak
3 sekundy. Potom sa vratte celou plochou chodidla spat. Opakujte aspon 5-krat.
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Podporena je nasa intuicia, predstavivost a citlivost. V tychto dhoch sa zamerajte na svoje
chodidla a prsty na nohach. Pomoéze reflexna masaz chodidiel, lymfodrenaz, pedikira,
chodenie naboso... a topanky, v ktorych sa nézky citia dobre. Rozmaznavajte sa
a premasirujte si pred spanim chodidla oblubenym esencialnym olejom. Na tento
luxus si velmi skoro zvyknete. Ak sa potrebujete uzemnit, skuste si po chodidlach
kazdy vecer pred spanim pokruzit velkou kovovou lyzicou. Sledujte mieru vasej
energie po zobudeni. Rychlo si vSimnete rozdiel.

— Cistiace ¢aje posobia lepsie pri ubtidajicom Mesiaci. Ak sa neda inak, pijeme ich
hlavne medzi 15. = 19. h (vyborna je zihlavova kura).

— Rovnako tak je to aj s hibkovym ¢istenim pleti a peelingom - tie lepsie funguju, ked
Mesiac ubtda (vhodné st najma dni Barana a Kozorozca). Vyzivné masky su zasa
vhodné pri dorastajicej lune.

— Farba na vlasoch dlhsie vydrzi, ak si ich farbite pocas dorastajiceho Mesiaca.

— Ak si chcete posilnit alebo vypestovat pekné vlasy, od marca si ich pocas 6 mesiacov
dajte strihat iba v diioch Panny v ¢ase dorastajiceho Mesiaca.

— Vyborne vam osozia kupele so sédou alebo morskou sofou pocas splnu a novu.

— Nechty je najlepsie si upravovat v piatok po zapade slnka (pretoze aj jednotlivé dni
maju svoju Specifickd energiu).

— Vysledky holenia a najma depilacie by mali dlhsie vydrzat, ak si nézky upravujete pri
ubudajicej lune, hlavne v znameni Kozorozca.

— Mnohé bylinky, ktoré zbierame pre ich kvety, maja najvacsiu silu, ak ich zbierame
pocas dorastajuceho Mesiaca. Podla toho, na ¢oich potrebujeme, je vhodné zbierat ich
pocas dni, ked tu ktort oblast ovlada prislusné znamenie zverokruhu (materina



daska nazbierana v dioch Blizencov posobi skor na dychacie cesty a v diioch Panny
pomoze skor na travenie).

— Traduje sa, ze byliny nazbierané pocas 12 dni po Svitojanskej noci (z 23. na 24. 6.)
a medzi 8. — 15. 8. majd mimoriadne silnd moc.

— Ak svoje telo chceme podporit postom, kratko pred novom (priblizne 3 dni)
a pocas novu sa telo mimoriadne dobre detoxikuje. Post pocas splnu zasa zabrani
priberaniu. Vhodny je aj v dfioch Panny.

— Do velkého upratovania sa pustite v Case ubtdajuceho Mesiaca. Ovela [ahsie
sa zbavite neporiadku, $piny a $kvin (bude vam stacit aj ovela menej cistiacich a
pracich prostriedkov). Nepoddajné necistoty si vychutnajte v dnoch vodnych
znameni (Rak, Skorpién, Ryby). Horsie sa u7 bude upratovat pri dorastajicom
Mesiaci a najma pri splne.

— Vase rastlinky strihajte v Case ubddajuceho Mesiaca. Presaddzanie je vhodné
v znameni Panny alebo v ¢ase dorastajiceho Mesiaca (okrem dni Vodnara a splnu).
Ak chcete mat krasne kvety, hnojte cez spln a v ¢ase ubtdajiceho Mesiaca (okrem
znameni Blizencov, Vah a Vodnéara). Spotrebujete ovela menej hnojiva a neprilakate
vosky.

O

Po splne Mesiac ctiva — pri rituali sa teda zameriavame na to, ¢o chceme zo svojho Zivota
vyhodit, ¢oho sa chceme zbavit (rataja sa tu aj zlozvyky a kilecka navyse:)).

Pripravte si prijemné prostredie s bielou svieckou, mézete pridat kvetiny, esencialne
olejceky, krystaly... Vytvorte si prijemne Zenskd atmosféru, ktora vas podpori v ocistnom
procese rozjimania. Porozmyslajte, ¢o v zivote vam uz dosluzilo. Uvedomte si zmysel
existencie tejto veci, osoby, vlastnosti, zlozvyku..., mozno aj jeho pric¢inu a podakujte za ne.
Co vas prisli naucit? Kym ste sa vdaka nim stali? Ak citite, ze st uz zbyto¢nym bremenom,
splnili svoj ucel a mozete ich prepustit’. Predstavte si ich ako malé guldcky, ktoré jednu
po druhej posielate do svetla sviece. Precitte tito chvilu - vydavate sa v ustrety
novému, ni¢im nezatazené:).

Tento ritual moze byt velmi podobny tomu prvému, s tym rozdielom, ze tesne pred novom
si uvedomujeme tazby svojej duse a vysielame prosby o nieco, ¢o si chceme do Zivota
pritiahnut, pripadne prosime o silu, ktord budeme potrebovat pre nové zaciatky.

Svoje sny si zapiste, potom zatvorte oCi a predstavte si, ze vase tuzby sa uz naplnili. Precitte,
aké to je — naplnte sa radostou, spokojnostou, vychutnajte si pocit Ziarivého zdravia,
hojnosti a lasky... Cely vesmir sa spojil, aby sa vase priania naplnili. Vyslite do neba vdaku
za to, Ze je o vas postarané. V tomto momente ste zadali svoj zamer, ktory sa vyziveny
energiou vasej pozornosti, za¢ina naplnat.
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StAtNe swiathy a dni votia

Den vzniku Slovenskej republiky - statny sviatok
Traja krali, Zjavenie Pana - den pracovného pokoja

Velky piatok - den pracovného pokoja
Velkonoc¢ny pondelok - den pracovného pokoja

Sviatok prace - den pracovného pokoja
Den vitazstva nad fasizmom - den pracovného pokoja

Sviatok svatého Cyrila a Metoda - statny sviatok

Vyrocie SNP - statny sviatok

Den Ustavy Slovenskej republiky — nie je dihiom pracovného pokoja
Sedembolestna Panna Maria - den pracovného pokoja

Sviatok vsetkych svatych - den pracovného pokoja
Den boja za slobodu a demokraciu - statny sviatok

Stedry den - den pracovného pokoja
Prvy sviatok viano¢ny - den pracovného pokoja
Druhy sviatok viano¢ny - den pracovného pokoja



Skolsh sriihiny

Vianoc¢né 22. december 2025 — 7. januar 2026
Bratislavsky kraj,
Nitriansky kraj, 16. februar — 20. februar 2026
Trnavsky kraj
, Banskobystricky kraj,
Jarne 23. februar - 27. februar 2026

Zilinsky kraj,
Trenciansky kraj

Kosicky kraj,
PreSovsky kraj

2. marec — 6. marec 2026

Velkonoc¢né

2. april — 7. april 2026

Letné 1. jal - 31. august 2026
Jesenné 29. oktéber — 30. oktober 2026
Vianocné 23. december 2026 — 7. januar 2027

Specialne dni volna:




Adela
Adriana
Agata
Agnesa
Alana
Albina
Alena
Alexandra
Alica
Alojzia
Alzbeta
Amalia
Anabela
Anastazia
Andrea
Anezka
Angela
Angelika
Anita
Anna
Antdnia
Aurélia
Barbara
Barbora
Beata
Berta
Bianka
Bibiana
Blanka
Blazena
Bohdana
Bohumila
Bohuslava
Bozena
Bozidara
Branislava
Brigita
Bronislava
Cecilia
Dagmar
Dagmara
Dana
Danica
Daniela
Darina
Dasa
Denisa
Diana
Dobromila
Dobroslava

22412
26. 6.
D)=

16. 11.
8.3.

16. 12.
27 £33
2518

6.9.

23. 10.
19.11.
10. 7.
20. 8.
30. 4.
5.1

2.3.

11. 3.
11. 3.
26.7.
26. 7.
6. 1.

31.10.
4.12.
4.12.
28. 6.
2.7.

16. 6.
2.12.
16. 6.
11.5.
18. 1.
3.3.

7. 1.

27.17.
1. 8.

14.12.
8. 10.
4.12.
22.11.
20. 12.
20. 12.
16. 4.
16. 4.
3.1

12. 8.
10. 1.
1.11.
1.7.

28. 10.
11.6.

Dominika
Dorota
Drahomira
Drahoslava
Dusana
Edita

Ela

Elena
Eleonéra
Eliska
Elvira
Ema
Emilia
Erika
Estera
Etela
Eugénia
Eva
Filoména
Frantiska
Frederika
Gabriela
Galina
Gertruda
Gizela
Hana
Hedviga
Helena
Henrieta
Hermina
Hilda
Hortenzia
Ida

Ilja
Ingrida
Irena
Irma
Ivana
Iveta
lvica
Ivona
Izabela
Jana
Jarmila
Jaroslava
Jela
Jolana
Jozefina
Judita
Jalia

4.8.
6. 2.

1L
s

19.7.
26. 9.
24.5.
18. 8.
2i1552"
7. 10.

21.11.

30. 1.

24.11.

2.2

12. 4.
22.2.
18.9.

24.12.
27.12.

9.3.

25.2.
10. 2.
3.5.

19. 5.
17.5.
26. 7.

17. 10.

18. 8.

28.11.

6.5.

11.12.

5.8.
16. 2.
20. 7.
8.5.
6. 4.
14.11.
28.12.
27.5.

15. 12.
28.12.

9.12.
21.8.
28. 4.
26. 4.
19. 4.
15.9.
6. 8.

19. 12.

22.5.

Juliana
Justina
Kamila
Karina
Karolina
Katarina
Klara
Klaudia
Kornélia
Kristina
Kvetoslava
Ladislava
Laura
Lea
Lenka
Lesana
Lesia
Liana
Libusa
Linda
Livia
Lubica
Lubomira
Luboslava
Lucia
Ludmila
Ludomila
Lujza
Lydia
Magdaléna
Malvina
Marcela
Margaréta
Margita
Maria
Mariana
Marianna
Marina
Marta
Martina
Matilda
Melania
Michaela
Milada
Milena
Milica
Miloslava
Milota
Miriama
Miroslava

2255,
14. 4.
18. 7.
2l
3. 6.
25.11.
29. 10.
1o 1k
17.12.
16. 1.
24.10.
27. 6.
5. 6.
29. 4.
4.6.
5.5.
5.5.
16. 2.
30. 7.
2.9.
20. 2.
17. 3.
9.8.
20.9.
13.12.
16. 9.
14.9.
9.7.
19. 8.
22.7.
11. 1.
15. 8.
10. 6.
13.7.
12.9.
7.9.
7.9.
8.12.
29.7.
9.9.
14. 3.
30. 6.
29.9.
29.12.
9.4.
17. 8.
17. 2.
11.7.
8.9.
5. 4.

Monika
Nadezda
Natéalia
Natasa
Nikola
Nina
Nora
Oflga
Olivia
Olympia
Otilia
Oxana
Patricia
Paulina
Perla
Petra
Petrana
Petronela
Radoslava
Rebeka
Regina
Renata
Romana
Rozalia
Ruzena
Sabina
Sara
Sidénia
Silvia
Simona
Slava
Slavka
Slavomira
Sofia
Sona
Stanislava
Stela
Svetlana
Stefania
Tamara
Tatiana
Tereza
Terézia
Ursula
Valentina
Valéria
Vanda
Vanesa
Veronika
Viera

785
23512
6. 10.
L
29.
12.
31.
23.
25.
17.
12.12.
2. 6.
6.7.
22. 6.
12. 2.
29. 6.
31.5.
31.5.
6. 3.
2.9.
5.9.
6. 11.
23.2.

R Ly

30. 8.

18. 12.

3. 10.
15. 3.
7.8.

1.2

15. 10.
15. 10.
21.10.
11. 10.
20. 6.
7.2

25.5.
4.2.

5. 10.

Vieroslava
Viktéria
Vilma
Viola
Vladimira
Vladislava
Vlasta
Xénia
Zdenka
Zina

Zita
Zlatica
Zoja

Zora
Zuzana
Zaneta
Zelmira
Zofia

30. 3.
10. 5.
28, 5.
18. 5.
16. 10.
2580
19. 2.
2.6.
23.9.
21.5.
2. 4.

8.2
22. 1.
11. 8.
1. 6.
23.5.
15.5.



Kalendir munishych mien

Adam 24.12. Drahoslav 4. 1. Kristian ~ 19. 10. Rastislav ~ 13. 1.
Adolf 17. 6. Dusan 26. 5. Kristof 28.7. René 7o 112
Adrian 23.3. Edmund  1.12. Ladislav ~ 27.6. Richard 3.4
Alan 8.3. Eduard 18.3. Leonard  16. 8. Roébert 7 &
Albert 8.4. Elias 20.7. Leopold  15.11. Roland 9.5.
Albin j1263¢ Emanuel  26. 3. Levoslav 2. 10. Roman 23, 2,
Ales 13. 4. Emil =105 Lubomir  13.8. Rudolf 17. 4.
Alexander 27.2. Erik LD Lubor 24.9. Samuel 26. 8.
Alexej 9. 1. Ernest 12. 1. Luboslav ~ 20.9. Sebastian  20. 1.
Alfonz 28. 1. Ervin 21. 4. Lubo3 24.9. Sergej 22.10.
Alfréd 19. 6. Eugen 18.11. Ludovit ~ 25.8. Servac 13.5.
Alojz 21.6. Fedor 15. 4. Lukas 18. 10. Severin 8. 1.
Ambréz  7.12. Félix 20. 11. Marcel 20. 4. Silvester ~ 31.12.
Andrej 30. 11. Ferdinand 30. 5. Marek 25. 4. Silvio 27. 8.
Anton 13. 6. Filip 23.8. Marian 25. 3. Slavomir  22. 4.
Arnold 1. 10. Florian 4.5. Mario 19. 1. Stanislav  13.11.
Arpad 13.2. Frantisek 4. 10. Maros 1111 Svatopluk 12.11.
Augustin  28.8. Frederik  25.2. Martin 11. 11 Svetozar  16.5.
Aurel 25.10. Fridrich 5. 3. Matej 24.2. Simon 30. 10.
Bartolomej 24. 8. Gabriel 24. 3. Matas 21.9. Stefan 26. 12
Belo 3.9. Gaspar 29. 1. Maximilian 12. 10. Tadeas 25. 6.
Benadik  22.3. Gejza 25. 1. Medard  8.6. Teodor 9.11.
Benjamin 31.3. Gregor 12. 3. Metod 5.7. Tibor 10. 11.
Bernard  20.5. Gustav 2.8. Michal 29.9. Tichomir  22.8.
Blahoslav  21. 3. Henrich  15.7. Mikulds 6. 12. Timotej 24. 1.
Blazej 3.2. Hubert 3.11. Milan 27.11. Tomas 7.3.
Bohdan  21.12. Hugo 1.4. Miloslav ~ 3.7. Urban 25.5.
Bohumil  3.3. Ignac 31.7. Milos 23. 1. Vaclav 28.9.
Bohumir 8. 11. Igor 10. 4. Miroslav ~ 29. 3. Valentin ~ 14.2.
Bohuslav  17.7. Imrich 5.11. Mojmir 14. 8. Valér 18. 4.
Bohus 27. 1. Ivan 8.7. Méric 22.9. Vasil 14. 6.
Boleslav  16. 3. Izidor 4.4. Nikolaj 29. 8. Vavrinec  10. 8.
Bonifac 14. 5. Jakub 25.7. Nikolas 6. 12. Vendelin ~ 20. 10.
Boris 14. 10. Jan 24. 6. Norbert 6. 6. Viktor 26. 2.
Branislav  10. 3. Jarolim 30.9. Oldrich 3.12. Viliam 28. 5.
Bruno 10. 3. Jaromir 18. 2. Oleg 10. 9. Vincent 21. 1.
Bystrik 11.9. Jaroslav  27. 4. Oliver 7.7. Vit 15. 6.
Ctibor 13.9. Jergus 3.8. Ondrej 30. 11. Vitazoslav 20. 3.
Cyprian ~ 27.9. Jozef 19. 3. Oskar 8.8. Vladimir ~ 24.7.
Cyril 5.7. Julius 11. 4. Oto 5. 12. Vladislav ~ 25.9.
Dalibor ~ 20. 1. Juraj 24. 4. Pankrac  12.5. Vlastimil ~ 13. 3.
Daniel 21.7. Justin 14. 4. Patrik 6.7. Vojtech 23. 4.
David 30. 12. Kamil 14.7. Pavol 29. 6. Vratislav ~ 18. 6.
Demeter  26. 10. Karol 4.11. Peter 29. 6. Vratko 29.11.
Denis 1. 11, Kazimir  4.3. Pravoslav  15. 2. Zdenko 9.2
Dezider  11.2. Klaudius ~ 20. 3. Prokop 4.7. Zlatko 12. 6.
Dionyz 9. 10. Klement  23.11. Radomir  29.2. Zoltan 7.4.
Dobroslav  15. 1. Koloman  13. 10. Radoslav 6. 3. Zigmund  2.5.
Dominik 4. 8. Konstantin 19.9. Radovan  14.1.

Drahomir 16.7. Kornel 26. 11. Raduz 10. 12.



z




T/'f ¢ VAs: Vytvorte si zazra¢éna krabicu darcekov. Ked vas zaujme nieco, ¢o by ste
mohli podarovat, kupte to dopredu a vlozte do krabice. Takto vas uz ziaden sviatok
nezastihne nepripravenu.
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JANUAR 2026 FEBRUAR 2026 MAREC 2026
13T 1 NE 1 NE
2 DI 2 PO 2 PO
30 3uUT 3uT
4 NE 4T 4T
S PO 53T 53T
6UT 61l 6Pl
7sT 7 5O 7 50O
83T 8 NE 8 NE
9 rI 9 rO 9 PO

10 s0 10 uT 10Ut
11 NE 11sT 11 sT
12 ro 1231 125381
13 ut 13 rI 13 rI

14 sT 14 so 14 so
153t 15 NE 15 NE
16 p1 16 PO 16 ro
17 so 17 Ut 17 ut
18 NE 18 sT 18 sT
19 PO 193t 1931
20 uT 20 rI 20 pI

21 sT 21 50 2150
2237 22 NE 22 NE
23 PI 23 r0 23 PO
24 50 24 UT 24 Ut
25 NE 25 sT 25 sT
26 PO 26 3T 263T
27 UT 27 Pl 27 Pl

28 ST 28 so 28 so
29 3T 29 NE
30 pI 30 ro

31 so 31uT




APRIL 2026 MA] 2026 JUN 2026
1sT 1 pI 1 ro
23T 2 5O 2 UT
3 Pl 3 NE 3sT
4 so 4710 43T
S5 NE SUT S Pl
6 PO 6sT 6 SO
7 UT 73T 7 NE
8 sT 8 Pl 8 ro
93T 9so 9 ur

10 p1 10 NE 10 st
11 so 11 roO 11 3T
12 NE 12 ut 12 p1

13 roO 13 sT 13 so
14 Ut 14 3T 14 NE
15 st 15 r1 15 ro
16 3T 16 so 16 uT
17 p1 17 NE 17 st
18 so 18 ro 18 3T
19 NE 19 ut 19 ri

20 PO 20 sT 20 so
21 ut 213t 21 NE
22 ST 22 Pl 22 PO
23 3T 23 so 23 UT
24 pi 24 NE 24 ST
25 so 25 r0 25 3T
26 NE 26 UT 26 pI

27 PO 27 sT 27 sO
28 UT 28 3T 28 NE
29 sT 29 p1 29 ro
303t 30 so 30 ut

31 NE




_]UL 2026 AUGUST 2026 SEPTEMBER 2026
1sT 1 so 1vur
23T 2 NE 2 ST
3Pl 3 ro 33T
4 so 4uT 4 pi
S NE SsT S SO
6 PO 63T 6 NE
7 UT 7 Pl 7 PO
8 sT 8 50 8 ur
93T 9 NE 9sT

10 p1 10 PO 10 3t
11 so 11 ut 11 r1
12 NE 12sT 12 so
13 roO 1331 13 NE
14 Ut 14 pi 14 ro
15 sT 15 so 15 ut
16 3T 16 NE 16 sT
17 p1 17 ro 17 8t
18 so 18 ut 18 pi
19 NE 19 sT 19 so
20 PO 20 3T 20 NE
21 ut 21 p1 21 roO
22 ST 22 sO 22 UT
23 3T 23 NE 23 sT
24 pi 24 rO 24 3T
25 so 25Ut 25 PI
26 NE 26 ST 26 50
27 PO 27 3T 27 NE
28 UT 28 ri 28 PO
29 sT 29 so 29 ut
303t 30 NE 30 sT
3171 31r0




OKTOBER 2026 NOVEMBER 2026 DECEMBER 2026
13T 1 NE 1vur
2 DI 2 PO 2 ST
30 3uUT 33T
4 NE 4T 4p
S PO 53T S SO
6UT 61l 6 NE
7sT 7 5O 7 PO
83T 8 NE 8 ur
9 rI 9 rO 9sT
10 s0 10 uT 10 3T
11 NE 11sT 11 r1
12 ro 1231 12 so
13 ut 13 rI 13 NE
14 sT 14 so 14 ro
153T 15 NE 15 ut
16 p1 16 PO 16 sT
17 so 17 Ut 17 8t
18 NE 18 sT 18 rI
19 PO 193t 19 so
20 uT 20 rI 20 NE
21 sT 21 so 21 roO
2237 22 NE 22 UT
23 Pl 23 r0 23 sT
24 50 24 UT 24 3T
25 NE 25 sT 25 PI
26 PO 26 3T 26 50
27 UT 27 Pl 27 NE
28 ST 28 so 28 PO
29 3T 29 NE 29 ut
30 pI 30 ro 30 sT

31 so 3153T




Mefe dspesné %A’,{/)/k/x/

Mefe nove dspesné mwyky




Napiste navyky, ktoré si chcete vypestovat,
a odskrtnite dni, ked ste svoj novy navyk uspesne vykonali.




e elover

sa stavaju tvojimi ¢inmi,
tvoje Ciny sa stavaju tvojimi zvykmi,
tvoje zvyky sa stavaju tvojimi hodnotami.

— A Tak st Tvovic Sivot

- szt/w/vmk) awdor -
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2 3 4
8 9 10 1
15 16 17 18
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29 30 31

Poznamky:




V0 wrg/&m Zwote

Je Cas pozriet sa pravde do o¢i. V mnohom si za posledné roky urobila velké pokroky. Zaroven
zrejme mas v Zivote aj miesta, kde sa citi$ prazdna, kde ti nie¢o chyba, a aj ked sa snazis, stale
nedostavas to, ¢o chces. Tento rok moéze byt rokom, ked sa rozhodnes, ze tie dutiny konecne
vyplnis, aby si sa citila naplnena, spokojna a hlavne — aby si ten dobry pocit mala vo vlastnych
rukach.

Pri praci s klientmi pocas koucingu vidim jeden opakujici sa vzorec. Ked citime
niekde v Zzivote prazdnotu, tak presne v tom mieste nepreberame plni zodpovednost,
ale odovzdavame svoje Stastie do rik niekomu alebo nieComu inému. V praxi to moze
vyzerat, ze na naSe slabé miesta chceme dostat zaplatu zvonka:

Prazdnota: Necitim sa dost pekna.
Zaplata: Chcem, aby mi partner dostato¢ne doplnil a vynahradil tento pocit, ktory si nedavam.

Prazdnota: Nemam dost sebavedomia a stale sa mi zd4, Zze neviem dost.
Zaplata: Nahanam sa za dalsim certifikatom, aj ked uz mam dva.

Prazdnota: Necitim dost silné puto s detmi ¢i partnerom.
Zaplata: Chcem, aby sa oni zmenili a dokazali mi, Ze ma maju radi, ale nie beznym
spravanim. Musi to byt vynimoc¢ny spdsob.

Zaplaty nefungujd a nie st dostato¢né, lebo Casto ani my sami nevieme, ¢o by sa muselo
stat, aby sme sa citili v tej sfére skuto¢ne naplneni.

Ak chces v zivote citit’ naplnenie a spokojnost’, potrebujes prestat’ robit’ to, ¢o je
nam, ludom, také prirodzené - ocakavat’, ze sa nad tebou niekto zlutuje a vyplni to,
¢o ti chyba.

Pravda je, ze len ty citis, ¢o ti chyba. Len ty vie$, kedy mas toho dost, a len ty dokazes zazit
pocit spokojnosti a naplnenia. Chciet od niekoho alebo niecoho iného, aby ti to doplnili,
je ako chciet, aby niekto iny za teba vedel plavat, ked sa uprostred jazera prevrati tvoj
¢In. Navyse, my sami davame prekazky pod nohy tym, ktori sa ndm snazia pomaoct.

Prekazka: Nestaci, ze mi pomdze. Mal by mi pomoct bez toho, aby som ho o to musela ziadat.

Prekazka: Nesta¢i mi maly uspech. Aby som sa citila sebavedome, potrebujem
vynimo¢ny Uspech, aky len tak niekto nedosiahne.



Paradoxom je, 7ze casto to nie je o tom, ze nam nieto chyba (laska, sebavedomie,
krasa, radost, hojnost). Je to o tom, ze my sami si to nedovolime citit, aj keby to tu
bolo, pretoze potrebujeme splnit mnozstvo podmienok a zdolat hromadu prekazok.

Pod sa teraz pozriet na to, ako si tento rok moze$ naplnit niektoré prazdne miesta
a zobrat svoje $tastie spat do vlastnych ruk.

V ktorej oblasti sa citim prazdna? Co sa snazim ziskat, ale nedostavam to?

Co by sa muselo staf, aby som sa v tejto oblasti citila naplnena?
(Nezastavte sa pri ,neviem®. Je to bezna faza, za ktorou sa skryvaji odpovede.)

St moje podmienky realizovatelné? Ano Nie
St moje podmienky jednoduché? Ano Nie
St moje podmienky v mojej moci? Ano Nie

Ako inak by som si to mohla doplnit?

Co mézem pre to spravif tento rok? (Pi$ v pritomnom ¢ase, akoby sa to uz dialo.)

Autorom ¢lanku je Michal Hrehus,
zakladatel | Can Academy, kou¢ sebavedomia, mindsetu a cielov.
www.ican.sk
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Zhodnotenie mesiaca

Ako som sa tento mesiac venovala praci? Aké Gspechy som dosiahla? Co som
dokoncila?

v

Ako som sa venovala vztahom s inymi ludmi? Ako som rozvijala svoj vztah
s partnerom, s detmi, rodinou, priatelmi...?

Ako som sa venovala sama sebe? Spravila som si ¢as len pre seba?
Akym spdsobom som si davala pozornost?

aw

/@R

Ako som sa venovala svojmu zdraviu? Co som spravila pre svoje telo?




Cvoé}/wmc/wem
na budici mesiac?

Co by som mohla spravit, aby som sa v praci citila lepsie, bola efektivnejsia,
uzitocnejsia, vytvarala lepsie veci?

v

Ako mézem posilnit alebo este zlepsit svoj vztah s partnerom, detmi, rodinou,
priatelmi...?

Co by som mohla urobit pre seba? Ako by som si mohla venovat pozornost,
Cas a lasku, aby som bola spokojnejsia a stastnejsia?

aw
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Ako by som mohla podporit svoje fyzické, mentalne a dusevné zdravie?






