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Uvod

Laska

Vite, co je nejlepsi na pripravé Mrknuti? Setkani , redakéniho tymu”. To je
naprosto bezkonkurencni. Tentokrat bylo tak veselo, Ze z toho aZ rousky
padaly, a kdybychom to nahréli a prepsali, mohli jsme mit Cislo hotové, coz
nas bohuzel nenapadlo. Méli jsme mezi sebou navic novou posilu, Tonika,
ktery chvilemi koukal. Mozna aZ po ¢ase pochopil, kde se to dostal, nicméné
neutekl, ato ho ctia bude stejné jako zbytek zdatnym psavcem.

Takze bylo veselo az milo a milo az veselo. Nékterym nam ale trochu zmrzl
Usmév na rtu, kdyz nam doslo, Ze téma, které holky navrhly na Teamsech
(ano, jdeme s dobou a mame svou skupinu na Teamsech a jsme in a
dokonce nékdy i on) asi projde a bude. A co je tim Ustfednim tématem?
Laska. ,Ja chci téma "Laska" :-) laska k jidlu, k sobé samému, laska ke
zviratlm, zakazana laska, laska za ¢ast korony, laska ve starsim véku :-)“
znél névrh. ,,Ja myslim, Ze na jare je to nejvice aktuaini téma a navic hezké,”
jedna z odpovédi. A bylo vymalovano. Co na tom, Ze v cervnu je jiZ po jaru.
Jak praviznamé prislovi—kdyz laska zaveli, je rozumv ... Atak no.

Laska je vsak téma zapeklité, pravé pro svou mnohoznacnost. Ale my se s

Rubrika ,,4 na 4“

prindsi tyfi zvidavé otdzky pro Ctyri zaméstnance Charity Frydek-Mistek.

tim popasovali se cti, jak uvidite na nasledujicich stranach. A co k tomu
dodat tvodem? Ano, laska md mnoho podob, vtom méla kolegyné pravdu.
Ma mnoho forem a vsechny jsou svym zplsobem krasné, jak pravi jeden ne
zcela znamy mudrc. Vsichni vime, co to je, vsichni jsme ji v néjaké podobé
zazili, ale moc ji nedokdaZzeme popsat, nebo definovat. Je to takovd
univerzalie. Apostol Pavel pise ...kdybych nemél lasky, nejsem nic... Jeho
Velepisen je sice diky svému ¢astému svatebnimu pouziti trochu ohrang,
ale ma pravdu. ProtoZe, dovolte sylogistickou hricku, jestlize je Bah laska a
zaroven Clovék stvoren k Bozimu obrazu, pak zakonité nemuze clovek bez
lasky existovat. Kazdy ji mame v sobé a zdroven ji kazdy potrebujeme.
Jenze... Jenze jsme lidé, a proto se nase predstavy o ni, jejich projevech a
ocekavanis nispojena razni. Atakjetosni, stejnéjako s naminékdy tézké.

Pestré, pékné, ale tézké.

Atak...preji nejen laskyplné pocéteni, méjme se radi a hezké léto bez vird a

omezeni.

Nikola Jana
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S Rebelem na hokej

Hokej ma u nas v republice silnou tradici a velkou fanouskovskou
zakladnu napfi€ vSemigeneracemi.

Devét "rebelskych" déti si diky GzZzasnému pristupu HC Frydek-Mistek
vyzkouselo, jak se fandi pfimo v hale. Spolecné s pracovniky vyrazily na
domaci zapas frydeckomisteckého tymu s Prostéjovem. Radost ze zazitku
anavstévy haly Poldrka byla o to vétsi, ze domaci tym vybojoval vyhru 6:3.
Déti si uzily nefalSovanou hokejovou atmosféru. Daly si néco malého na
zub v bufetu a dokonce mély mozZnost se vyfotit s rysim maskotem
hokejového celku. Ledové prostredi a celkova néalada zédpasu se détem
libilatak moc, Ze by rady navstévovaly domaci zépasy pravidelné.

Siju, Sijes, Sijeme

Rousky nejsou ostuda

Soucasna doba, kdy je situace ohledné onemocnéni COVID-19 nejenom v
nasem mésté vaina, prinesla kromé omezeni volného pohybu na
verejnosti také povinnost nosit rousky ¢i si jinak chranit oblicej. Kromé
toho ale také ukazala, Ze Charita Frydek-Mistek umi drzet pospolu.

Zaméstnanci, kterym to jejich pozice umoznuje, tak vzali do rukou jehly a nité
a misto k pocitacm zasedli za Sici stroje a $ili latkové rousky. Denni centrum
Majdk je z nafizeni vlady pro klienty uzavieno, ale i tak to v ném (z/3)ije.
Setkavaji se zde pracovnici napfic stfedisky a pomahaji's vyrobou rousek.

Nosme rousky. Rousky nejsou ostuda. Jsou znamenim ohleduplnosti k
nasemu okoli.

Vyjimecny stav, ktery nyni zaZzivame diky bezpecnostnim opatienim, svedl dohromady pracovniky napfic charitnimi stredisky, ktefi vyuzili prostory Denniho
centra Majak a pustili se do Siti latkovych rousek pro potieby nasich klient( a pracovniki. A tak se od rano stiihalo, Spendlilo, zasivalo, Zehlilo a taky mluvilo —

vtom nam rousky nezabranily :-)

V dalsich dnech budeme v iti pokracovat a vérime, Ze rousky udélaji svym majitelim dobrou sluzbu a pomohou jim v ochrané pred infekci.
Vysledek spole¢né prace skutecné stojizato! Jde vidét, Ze kdyz se tdhne za jeden provaz, kdyZ jde o dobré dilo, tak to prinasivelka pozitiva.

Dékujeme vSem za pomoc!




Z Charity

Nastaveni mysli s prvky CARe a mindfulness - dalsi prednaska z cyklu
Charita sobé

V patek 13. bfezna jsme méli zfejmé na dlouhou dobu posledni mozZnost se sejit a aspoii na
chvili, v rdmci moZnosti, vypnout myslenky od fadéni koronaviru ve svété. Charita Frydek-
Mistek totiz v tento den usporadala dalsi prednasku v rdmci projektu Charita sobé. Tyto
vzdélavaci akce se snaZi vyuzit nezmérnych vnitfnich zdroja, které mame pfedevsim v nasich
zaméstnancich. KaZdy z nas je v nééem dobry a ma v néjaké oblasti, at uz pracovni ¢i soukromé,
spoustu znalosti a zkusenosti, kterymi muzZe obohatit své kolegy. Pfednaska ze dne 13. bfezna
byla vénovana nastaveni mysli s prvky CARe a mindfulness a jejimi lektory byly Mgr. Dominika
Jonakova a Mgr. Kristyna Syslova. Obé tyto damy pracuji ve sluzbé ZOOM, jez se zaméfuje na
osoby s chronickym duSevnim onemocnénim.

Predpokladam, Zze pojmy jako model CARe a mindfulness jsou pro vétsinu z nds neznamé. Napini
prednasky bylo pravé vysvétlenitéchto pojma i pristupd, které se za témito slovy skryvaji. Lektorky
nam pribliZily, Ze model CARe a jeho metody se zabyvaji komplexnim pfistupem ke klientovia pracis
jeho prostfedim a zdroji. Mindfulness je jakasi Zivotni vsimavost a plné vnimani prozivané
skutecnosti. Domnivam se, Ze nabyté poznatky mohu ja sama aplikovat jak v profesnim Zivoté v
interakci se svymiklienty, tak i ve vztazich se svymi nejblizsimiik sobé samé.

Na zévér musim ocenit vysokou profesionalitu, s jakou obé lektorky pfednasku vedly a navzajem se
doplniovaly. Bylo znat, Ze o metodach, které nam prezentovaly, nemaji jen teoretické znalosti, ale Ze
jeiaplikujiv praxise svymiklienty.

Kdyz jsou prekazky vyzvami aneb jeden vyhrany boj s koronou

Diky odsouvani terminu otevieni Centra dusevniho zdravi a nasledného ,,ztraceni” jiz vybranych pracovnikl jsme tento tyden méli jiz ¢tvrté vybérové fizeni za
poslednirok. A pfichazeji dalsi prekazky v podobé vladnich opatieni kolem koronaviru —omezeny pohyb obyvatel, zdkaz shromazd'ovani. V této chvili se hodi
flexibilita naseho malého, napady srsiciho, pozitivné ladéného tymu, ktery se jen tak nevzdava. Nabidli jsme pfihlasenym zajemcim pracovni pohovor v
podobé online interview. No, bylo to zabavné. Na obou zti¢astnénych stranach pfibyly rozpaky z nezvyklého zpiisobu provedeni k jiz tak béZnému adrenalinu

vybérovych fizeni.

A ackoli jsme sice flexibilni, nejsme prilis technicky zdatné. S instalaci Skypu nam
nastésti pomohl nds IT Ondra — dékujeme. Mély jsme si ho pozvat rovnou na celé
vybérové fizeni... Pal hodiny pred zahajenim prvniho hovoru prestal jit internet. Ten
se nakonec po 20 minutach umoudril. Tézko fict zda nasledkem nasich technickych
intervencinebo jen silou naseho zbozného prani. AAA paniuz vola... ajak se to zveda
ten hovor? Pfi prvnich ténech vyzvanéni Skype voldni se na nasich tfech tvafich
objevil potouchly ismévy, tfemi hlavami proletéla stejna vzpominka — novy film ,V
siti”. Jedna zacala v tu ranu prociténé prozpévovat melodii . Je doma mama, nebo Ti
muzu zavolat?“ Dalsi pronesla nevinné: , A nevadi, Ze mije dvanact?“ Salva smichu—
no nevim, jestlito ustojime svaznou tvari!

U druhé otdzky ndm zkolaboval notebook — nastésti byla jen Spatné zapojend
baterka, takze po par minutach byl zase uveden do provozu. BohuZel jen ¢astecné.
Misto pani, se kterou jsme komunikovaly, jsme mluvily s bilym rameckem na
obrazovce. Coz byl zvlastni pocit a vyvolaval u nds usmévy, které jsme radsi vysvétlily
- fikali nam ve skole, Ze je dllezZité byt otevieny a transparentni pfi komunikaci s
lidmi. Po par dalsich minutach se Skype zaktivizoval a zobrazil aspori nas- no, to jsme
zrovna vidét nepotrebovaly :-D Nastésti nam nakonec, ke konci prvniho rozhovoru,
bylo dopranoizahlédnout na obrazovce dotycnou, se kterou jsme si uz ptl hodiny tak pékné povidaly.

Rika se, 7e konec dobry, véechno dobré. My mame vybrano a tééime se na novou tvar naZOOM (v CDZ), takze jsme s vysledkem spokojené :-)
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S nami nejste sami ani ted’

Soucasna situace neni pfijemna pro nikoho z nas. VIadni omezeni, obavy o zdravi, izolace od rodiny a pfatel mohou v mnohych z nas vyvolat strach a
osamélost. Jesteé vice se soucasny stav dotyka ohroZenych skupin, jako jsou nemocninebo stafilidé.

DOBROdéni

Pravé proto se Charita Frydek-Mistek rozhodla zfidit krizovou linku ,,S
nami nejste sami ani ted”. OhroZzenym skupindm nabizime moZnost
nakupt potravin a lékd, venceni domacich mazlick nebo jen moznost se
podélit o své obavy a s nékym si popovidat.

Od pondéli 23. 3. telefonicky pfijimame pozadavky a snazime se je co
nejrychleji odbavovat. Casto vyrdzime i za hranice mésta do okolnich
vesnic a vozime seniordm ochranné rousky a vétsi nakupy potravin, diky
kterym pak nemusi brzy na dalsi nakup, ¢imz se snizuje riziko jejich
nakazy.

Krizova linka je k dispozici od pondéli do patku od 7.30 do 15.30 na
telefonnim ¢isle 734 682 682 nebo 739002 785.

https://charitafm.cz/linka-pomoci-chfm/

Zpravy o pribéhu pandemie na nas vyskakuji z kazdého rohu, viadni omezeni jsme pocitili na vlastni kiiZi a velikonoéni svatky jsme letos travili Gplné jinak nez
obvykle. Muze to pasobit dojmem, Ze se v soucasné dobé kolem nas nic pozitivniho nedéje. Opak je ale pravdou. Soucasna situace odhalila, Ze jako
spoleénost umime driet pfi sobé. OdloZili jsme kaZdodenni Zabomysi spory a tihneme za jeden provaz. SnaZime se pomahat potiebnym, at uz ndkupy pro

seniory, Sitim rousek nebo pécio nemocné.

To, ze lidé chtéji pomahat tém, ktefi to potfebuji, jsme poznalii my v Charité Frydek-Mistek, kdyZ jsme obdrZeli nékolik dart v podobé dezinfekci nebo rousek. Tyto

dary jsme rozdélili pracovnikdim, ktefi maji na starost primou péci o klienty.

Moc dékujeme témto darcim:

Iniciativé Lidé prolidi za ochranné stity

Rotary clubu Frydek-Mistek & Kopfivnice za respiratory
Firmeé DF partner za dezinfekce

Hasic¢lm z Frydku za rousky

Obci Dobra zarousky

Méstu Frydek-Mistek za rousky a dezinfekce

Firmé WrapUp za latky a $nlrky na Siti rousek

Panu Martinoviz Frydlantu nad Ostravici za pomUcku, ktera ulehcila Siti rousek
Nameéstkovi primatora Marcelu Sikorovi za rousky
Strané Nase mésto za rousky

Farnosti Mistek za rousky

Hobby Krdmku za poskytnuti slevy na material
Dobrovolnici Kamile za latky a stfihani
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Doucovani v soucasné dobé

Doucovani déti je nyni aktualnéjsi nez kdy dfive. V dobé, kdy jsou kvali viadnimu opatieni skoly zaviené, byla
nase Cinnost také docasné prerusena. Nyni vsak znovu fungujeme v plném nasazeni.

Doucovani zatim probiha pouze na ulici Miru v mistnosti k tomu ur¢ené, a to za dodrZeni hygienickych podminek,
tedy noseni rousek, uzivani dezinfekce a pravidelného vétrani mistnosti. Déti maji opravdu co dohanét, nasi
doucovatelé jsoujimvsak k dispozici podle svych moznosti, co nejvice mohou. A délaji spole¢né pokroky!

S postupnym rozvolfiovanim opatreni budeme opét dochdazet do rodin a doucovani se vrati do starych koleji. Jsme
vsak pripravenina to, Ze se bude tfeba détem vénovat vice nez obvykle. Ve spolupraci s rodinou udélame, co bude
vnasichssildch, aby déti dohnaly to, co kv(li zavieni skol bohuzel zameskaly.

Kdyz videohovor nestaci

Setkavani s rodinou a kontakt s blizkymi je pro nas pro vSechny velmi dulezity. Nejinak tomu je i u
klienti Domu pokojného stafi, ktefi maji v souéasné dobé z bezpeénostnich diivodi zakazany navstévy
svych nejblizsich.

Klientdm jsme se snazili kontakt zprostfedkovat pomoci videohovor, ale preci jen neni nad osobni setkani.
Proto zameéstnanci Domu pokojného stafi vytvofili specialni mistnost, v niz se klienti mohou beze strachu z
nakazy a v soukromi, setkat se svymi nejblizsSimi. Setkani probiha pres prosklené dvere a rodiny spolu
komunikuji pomoci specialnich VOIP telefond. Navstéva vstoupi do mistnosti bocnim vchodem, takze
neprichazi do kontaktu s klienty domova ani s jeho zaméstnanci. Po skonceni kazdé navstévy dojde k
peclivému tklidu a dezinfekci navstévni mistnostia jejiho prislusenstvi.

,Toto feseni je opravdu dobré, moc se mi libi. S rodinou jsme se nevidéli pres dva mésice, coz je opravdu
dlouhd doba. Ted jsme se mohli kone¢né setkat. Clovék je pak hned klidné&j$i. Rodina uz za mnou byla
dvakrat a prijdou zase o vikendu. Moc se nam tato moznost navstév libi,” popsala své pocity z navstév ,za
sklem®paniVerona, kterd je klientkou Domu pokojného stafi.

,Jetojedinecnd véc, kterou pro nas zaméstnanci udélali. Je to vyborné, jsem za to moc vdécna. Uz za mnou
prisly tfi navstévy a zitra budu mit dalsi,“ dodala paniZderika.

Hura do Dinoparku

V ramci projektu z PPK 2020 (Programu prevence kriminality) byl
hrazen projekt pro déti z Klubu Centra Praminek. Akci financné
podpofrilo statutarni mésto Frydek-Mistek.

Tajemny svét druhohor se oteviel détem z Klubu Centra Praminek. Na své
cesté vidély a poznaly rozmanité druhy dinosaur(i z celého svéta. Cekal je i
vylet dinoexpresem, kde se blize seznamily s historii a jednotlivymi druhy.
Na zévér détiisocialni pracovnice zdolaly dinosaufi stezku, kterd provérila
jejich fyzickou zdatnost. Celkem se tohoto vyletu Ucastnilo 8 déti, které siz
dobrodruzného vyletu odnesly nezapomenutelné zazitky.

FRYDEK~MISTEK
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Sebeldska na prvnim misté , Jsem kdo jsem a mam se rad/a

Sebelaska si zaslouzi specialni pozornost. Sebelaska je totiz absolutni totalni J|"
zaklad. Zaklad spokojeného Zivota. Je to kli¢ k laskyplnym vztahGim, k uméni
milovat, k uméni Zit. Sebelaska je zdroj blahodarné energie, kterou vam nikdo
neda a jinde ji nenajdete, jen v sobé. €im dFiv na to ¢lovék prijde, tim lépe. Jak
se nauc¢ime milovat sami sebe, nau¢ime se milovat druhé. Jak se nauc¢ime sobé
davat a projevovat lasku, tak budeme davat lasku druhym a od druhych ji
pfijimat.

Chces-li byt milovan, milujsam sebe

Uroveri nasi sebeldsky uréuje, jak budeme schopni milovat a jak nas budou
milovat druzi. Stav nasi sebelasky stoji za tim, jak sami sebe vnimame, jak se
prezentujeme a jak nas vidi a prijimaji druzi. Ten, kdo vam radi, abyste se vSim
zacaliu sebe, radivam dobre. Druhé lidinezménite, ale sebe zménit mdzete. Jestli
mate pocit, Ze mate ve svém Zivoté malo lasky, milujete mdlo samisebe.
Sebeldska je schopnost prijmout sebe sama jako jedinecnou lidskou bytost
hodnou lasky, Ucty a pozornosti. Schopnost pfiznat sivsechny své klady a zdpory, Zit pravdive a hrat sdm pred sebou otevienou hru. Schopnost vnimat své potieby a
zakladni kurdz podniknout potrebné kroky k jejich naplnéni. Sebeldska je schopnost vnimat svou krasu. Sebeldska je uméni milovat svdj Zivot a doprat si z néj
potéseni.

Obzvlast dllezita je sebelaska pro Zeny. Pravda, tento clanek je spis takové holcici povidani... Ovsem panové, je nadmiru dllezité, abyste se s timto tématem i vy
dobte seznamili. Cim d¥ive na to v Zivoté ptijdete, tim lépe. Jednak i vy byste méli sami sebe mit rdi, to je snad z vyse uvedeného jasné. Aza druhé, méli byste védét,
Ze sebeldsku své Zeny mlzete velmi mocné podporovat a posilovat. Nenito vibecslozité, rozhodné se toho nebojte.

Sebelaska jako obc¢anska povinnost

Laska je nejhlubsi prirozenost vétsiny zen. Zeny, laska a krasa patii dohromady. Proto je tak zasadni, aby mély Zeny samy sebe rady. Aby se ptijaly takové, jaké jsou.
Aby se umély podpofit, ocenit a poskytnout samy sobé laskyplnou energii, viru a nadéji. Zena, kterd se ma rada, vyzatuje do okoli obrovskou silu a plivab. Zdrava
sebeldska je sexy a vabi pozornost muzl. A stane-li se Zena matkou, uméni sebelasky dava do vinku svym détem jako poklad. Pfirozena sebeldska je to pravé
dédictvi, to nejvétsi bohatstvi. Zena, kterd se nauéi mit sebe rada, se mize stat ozdravnym prvkem pro své blizké i $iroké okoli. Sebeldska je tedy mimo jiné v
podstaté obcanska povinnost.

Sebelaska nenisobectvi

Bohuzel mame v hlavach vselijaké podivné programy. Je dobré si vyjasnit, Ze sebelaska neni to samé co sobectvi, neni Spatnd a neni to hfich. Sebelaska opravdu
patfina prvni misto. KdyZ budete brat ohledy na sebe, ziskate tim vy i vSichni ostatni, zejména pak ti z vaseho nejblizsiho okoli. Ze zacatku je to nékdy tézké ustat, ale
pokuste se byt pevné a vértessi.

Sebelaska neni sobectvi — sobci ocekdvaji, ze se Uplné vsechno bude tocit kolem nich a Ziji na Ukor druhych. Naopak lidé, ktefi se maji zdravé radi, si jsou védomi
svého bytostného stredu, z néj vychazeji, a to samé podporuji u ostatnich. Podporujiv lasce sebe i druhé, respektuji potfeby své i potreby druhych. Nenechaji sami
sebe zneuZivat a nijak nezneuZivaji druhé, protoZe to nemaji zapotrebi. Umi Fict ne, kdyZ poskytnout pomoc prosté neni mozné, a stejné pravo respektuji u
ostatnich.

Sebelaska je laska v praxi

Sebelaska znamena milovat se a lasku si prakticky a ustavicné projevovat. V roviné psychické i fyzické. Prijmout se, symbolicky se obejmout, projevit si laskavost,
chovat se k sobé laskyplné, pratelsky, vlidné. Kdykoliv je to potreba. Kdyz jsme sami, i kdyz jsme s lidmi. Kdyz je nam ouvej, i kdyz je hej. Sebeldska je strasné
praktickd, protoze pak nejsme tolik zavisli na druhych. Nevisime na jejich pochvaldch, ocekavanich, hodnocenich, umime si zdravé strezit své hranice a Fict vcas
dost, umime nacerpat z kritiky ddlezité informace, ale nezhroutit se z ni, sebrat odvahu a jit si za svym. Samozrejmeé pochvala a uznani druhych vzdycky potési, ale
nesminatom primo zaviset vlastni sebedtvéra.

Nedostatecna nebo chaba sebelaska je silené vycerpavajici. Ne-laska k sobé samé je koule u nohy. Jsme kritické k sobé, k druhym, vidime hlavné to Spatné a to
dobré prehlizime. Pfipadame si nedokonalé, nedostatecné, nevérime ve svoje schopnosti a talenty, umensujeme se, ponizujeme, srovnavame se a porovnavame a
nikdy z toho nevyjdeme dobre. Pfitom nic neni posetilejsiho nez srovnavani. Kazdy z nas jsme naprosto jedine¢na osobnost. Kazdy ze 7 miliard lidi, nebo kolik nas na
zemiaktudlné je, je unikatni mix vlastnosti, nazord, talentt a zkusenosti. Vazme sitoho, vzdyt to je zazrak!

Stante se dislednym koucem své vlastni sebelasky. Udélejte pro sebe néco — nejlépe kazdy den. Existuje mnoho rtznych zpUsobd, jak cilené podporovat lasku k
sobé. Mzete koneckonct o odborny koucink v tomto sméru i nékoho pozadat, pokud byste si viibec nevédély rady. Ke koucovanivasi sebelasky by na kazdodenni
urovni urcité mél prispivat vas muz, pribuznia dobfi pratelé. Ne vzdy tomu tak bohuzel je — protoze predpoklad ktomujeijejich vlastnisebelaska. Laska je vzajemna
Ucta, respekt a podpora. Ale nejvice prace na sebelasce stejné vzdy ¢ekd na kazdého z nas.

Najdéte si pro sebe ty nejlepsi recepty, jak negativni programy v hlavé nahradit pozitivnimi, jak se pochvalit, jak si zlepsSit ndladu, odménit se, naucte si odpustit
omyly a chyby. Zdravé milovat samu sebe znamend poznat se a prijmout se takova, jakd jsem. Ano, i s chlupy, chybami, mindraky, problémy. Se v§im vsudy. S lec¢ims
se danécodélat,mnohé se da naucit a kdyz to nejde, nejlepsije prijmout to s laskou tak, jak to lezia bézi.

Sebeldska ma tak jako laska roviny fyzické, mentéini, emocni, dusevnii duchovni. Mozna, Ze budou tendence k ne-lasce na néjaké Urovni prevladat. Nékdo se ma
celkemrad cosetyce vlastnostia natury, ale nesnasi svoje télo. Anékdo to ma zase obracené. Ideal je pojmout to laskyplné vsechno.
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Odmitejme (svou) nedokonalost

V nasi spolecnosti jsou zakorenény urcité
predstavy o dokonalém clovéku, situaci,
Zivoté. Predstava se vyviji s modnimi trendy
kolem nas. Prolinaji se v nich tradice i moderni
doba, naroky rlznych skupin, kterych jsme
soucasti, pozadavky statu a rodiny. Nezélezi ani
tak na tom, co pravé ted povazujeme za
dokonalé, dilezitéjsi je, Zze takové natlaky na
nasi dokonalost vibec existuji a semilaji nas
jako mlynské kameny.

Navic se pozadavek dokonalosti spojuje s tak
nepodstatnymi vécmi jako je perfektni fyzicky
vzhled, velikost domu a auta, pocet rokd
stravenych v manzelstvi a Sire usmévu, ktery
ukazujeme druhym. Nezajima nas tolik, jak se
lidé opravdu citi a zda jsou opravdu stastni, spis
nas na nich zaujme, jakym dojmem pusobi.
Zasnéte se na chvili a predstavte si, jakym
clovékem byste si prali byt, abyste si pripadali
idedIniadokonali.

Mdm jednu zndmou, kterd je Uzasné
charismatickd, na svij mlady vék je vyzrdlg, je
krasna, ma krasného muze a dité, skvélou
praci, je stale pInd energie a sméva. Tohle o ni
vim, kdyz se divam na jeji fotky a statusy na
Facebooku a Ctu z jeji tvare pfi nasich
obcasnych setkanich. Neddvno mi svérila, ze
mé problém s alkoholem. Ze si to dlouho
neuvédomovala, ale pochopila, Ze si alkoholem
pomahad, aby to vsechno zvladla. Jeji pracné
budovand image dokonalé Zeny se s touto
jedinou informaci v mych ocich Uplné rozbila.
Do té doby jsem ji trochu zavidéla, ale
najednou se to ve mné otocilo a Stvalo mé, ze
jsem to divadlo neprohlédla. Trapila se a nikdo
ji nepomohl, protoze vsichni se nechali osalit
jeji maskou a ,sjizdéli“ si kvali ni své vlastni
programy nedostatec¢nostii dokonalosti.

Kazdy hrajeme své divadlo a kazdy chceme
dobre plsobit. Nejsem si jista, jestli je mozné v
nasem svété masky Uplné odlozit. Ale hra ma i
své hranice, které si hlidame kazdy sém: hra na
skvélého a dokonalého ¢lovéka by neméla zajit
tak daleko, Ze ublizujeme sami sobé (a ani
druhym).

Toto hrani roli je zplsobené nevédomosti
lidstva o tom, Ze nase vlastni nedokonalost k
nam neodmyslitelné patfia je Uplné v poradku.
Zrcadli se zde nepochopeni civilizovaného
sveéta, Ze nase nedostatky jsou dary, diky
kterym mizeme ohromné vyrdst, mdzeme je
vyuzit. Ze ve skute¢nosti jsou nasimi nejvétsimi
dary pravé nase nedostatky a tiha nasich
Zivotl! Nedokonalost se povaZuje za problém,
nedokonaly clovék sam se chova, jako by byl
problémem. Dokonalost ale neexistuje nikde
jinde, neZz jen v nasich predstavach.
Pravdépodobné sifeknete, to prece vime! Ano,
hlavatovi, ale pro¢ mame tedy Spatné pocity ze
svych chyb? Pro¢ soutézime, zavidime,
srovnavame se s druhymi, mame strach ze
selhdni? ProtozZe i kdyZ nase hlava o nemoznosti

existence dokonalosti vi, my se i presto za svou
nedokonalost odmitame. Nadto jsme obcas
ovlddani iluzi, Ze kdybychom byli lepsi (vyssi,
stihlejsi, chytrejsi, jemnéjsi, apod.), treba i méli
jiné rodice, potom by se nase sebe-odmitani
rozplynulo a citili bychom se konecné lip. Je to
vsak jen iluze nailuzi a pravda je jen ta, Ze jsme
byli nedokonali dfive a jsme i ted, a tak je to v
poradku.

Mam kamarada, ktery je ,nedokonaly” tim, Ze
je maly a tlusty. A je to zaroven opravdu UZasny
chlap. Rad vsak chlapacky déla ramena (,ja
jsem tak dobrej“) a rype do vysokych a
vysportovanych muzl. Nestaci mu tedy, Ze je
tak UZasny a Ze to slysi ze vSech stran, a stéle se
vV ném projevuje pocit jeho vlastni
nedokonalosti, Ze nenivysoky sportovec.

Znam zeny, které by se chtély ¢asto smatjakoja,
proC pry nejsou také tak plné energie. Ale tak
hodné brecet jako ja by mozind uz nechtély.
Pritom plac je také projevem mnozstvi energie.

Mit idedly a vzory je dobré, ale jen dokud jesté
necitime kotvu uvnitf sebe a jen pokud je na
néjaky ¢as vyuzivame jako orientacni body, jako
zdroje inspirace (ten clovék to déla dobre, libi
se mi to, budu ho néjaky ¢as pozorovat a
zkouset jeho Uspésné strategie). Nemusime a
dokonce se ani nemame stat jeho klonem! Byt
v blizkosti nékoho inspirativniho pomaha najit
sam sebe a jit si pak svou vlastni cestou. Budte
si vsak jisti, Ze i ten ,idedIni clovek” ma své
problémy a Ze ¢asto bychom nechtéli byt vjeho
kazi, kdybychom znali cely jeho pfibéh. Vase
kdze, vase schopnosti jsou presné pro vas a

jeho kdze a schopnosti jsou zase jemu presné
na miru. A je to u kazdého z nas dokonale
nedokonalé.

Jak pracovat s nedokonalosti

Zamérme se na sebe, ne na okoli

Co nasi nedokonalosti fikaji ostatni? Kdyz
udéldme chybu, co to znamena? Kdyz se
zamyslime, vétSinou si uvédomime, ze ve
Vétsiné pfipadl jde o nepodstatnou veéc,
kterd ani nestojiza to, abychom se ji zabyvali.
A navic chybamise prece ¢lovék uci.

Poodstupme

Udélejme krok dozadu a podivejme se na
danou situaci z jiného Uhlu pohledu.
Dovolme si udélat jesté jeden krok dozadu...
balancujme, zkousejme.

Obrusme extrémy

Nejsme dokonali, stejné jako nic na svété.
Fungujeme v raznych oblastech, v
nékterych vynikdme a jsme naprosto
dokonali, v jinych jsme Uplné neschopni.
Predpokladejme, Ze ani jeden z extrému se
nas netyka.

PoZzadejme o pozitivni zpétnou vazbu
nebo konstruktivni kritiku
Energie lidi okolo nds se ndam Casto zda vétsi,
hodnoty pevnéjsi, vztahy spokojenéjsi...
Kdyz se ale zeptame, co si mysli o nas, velmi
Casto jsme jako Uspésnéjsi vnimani my.
Ptejme se tedy okoli, chtéjte pozitivni
zpétnou vazbu ataké konstruktivnikritiku.

Vnimejme své télo

Kdyz udélame chybu, nejspis mame svou
typickou reakci, zEervename, zpanikafime,
nebo se nam roztfesou ruce. Jen si
prosveétleme, co se nam déje v téle a
dostafimetodovédomi.

Hrajmesi

Udélejme si takové cvi¢eni: zahrajme si na
chybu. Schvalné a védomé dejme prichod
své nedokonalosti. Klidné to vyzernme do
extrému, absurdity. Zkratka hrajme si s
chybou.

Dovolme si udélat chybu

Nedokonalost ¢i chyba je néco, co se
formuje cely nas Zivot. KdyZ jsme si vytvofili
mentalni konstrukt chyby jako néceho
nepfijatelného, muzeme si vytvofit i
pfedstavu zcela opac¢nou. UZ jsme si na
chybu zahrali, ted'dejme zelenou predstave,
ze chyby délame doopravdy.

Pferamujme

Tento postup spocivad v tom, Ze vezmeme
své dosavadni vnimani nedokonalosti a
pretvorime jej. Pokusme se svoji pfisti chybu
plné procitit dle prechazejicich bodu a
podivejme se na ni tentokrat tfeba jako na
prostor pro zlepseni.
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Pani Zdenka - Laska

Laska je fenomén, o kterém jiz bylo napsano spousty. MiZzeme pocitovat riizné druhy lasky at uz k dobrému jidlu, k sobé samému, k pfirodé, ke svym détem
aj. Existuje také laska mezi muzem a Zenou... Mnozi lasku oznacuji za emoci, ktera je pro lidsky Zivot velmi podstatna a jejimZ nejcastéjSim projevem je
specifické chovani élovéka k druhému, u kazdého je vsak zplsob individualni, stejné jako tomu je u proZivani lasky. Jak to s laskou méla pani Zderika, ktera je
klientkou Domova pokojného stafi. Zeptali jsme se na par otazek, u kterych se rozpovidala o své lasce a Zivoté s muzem, se kterym si pred 63 lety rekli
vdobrémive zlém, ve zdraviivnemoci, v bohatstviivchudobé, po cely Zivot, dokud nas smrt nerozdéli...

JSTE KLIENTKOU DOMOVA 6 LET, JAK TADY TRAVITE CAS, CO VAS
NEJVICE Z TECHTO AKTIVIT BAVI?

Nejvice se zabavim ctenim kniZek, nejradéji mam romdny o ldsce, které
mi pujcuji sestricky :-) V domove také mdme rizné aktivity, jako treba
cviceni, diky nemuz rozvijime své pohybové schopnosti, kresleni, nebo
aktivity na rozvoj paméti. Mdm to stésti, Ze mam skvélou rodinu, kterd za
mnou pravidelné dochdzi. Za to jsem moc vdécnd a tésime, Ze se mi svym
zplsobem vraci to, co jsme do svych déti s manZelem vloZilia v mnohém
sejimsnaZzili byt vzorem.

ODKUD POCHAZITE?

Pochdzim z Horni Becvy, kde jsem se narodila, bylo nds pét déti, byli jsme
jako rodina hodné semknuti. Zila jsem tady aZ do doby, neZ jsem potkala
svého manzela Josefa, za kterym jsem se pak prestéhovala do Krnova. V
roce 1965 jsme se uz spolecné prestehovali do Frydku-Mistku, kam se
pozdéji pristéhovaliimirodice, aby ndm mohli byt ndpomocni.

JAK A KDY JSTE SE SEZNAMILA SE SVYM MUZEM? PO JAK DLOUHE
DOBE JSTE SE VZALI?

Poprvé jsme se setkali v roce 1956 v Krnové na mistni zabavé a rok nato
Jjsme sevzali.

CiMVAS, JAK SE RIKA, OKOUZLIL?
Ontak néjak zvldstné mrkal. (nepopsatelny usmév pani Zderiky)

CORODINA, DETI, VNOUCATA? KOLIK JICH MATE?
Mam 3 déti, 6 vnoucdtek, 3 pravnoucdtka a dalsi 2 jsou na ceste :-)

A CO JE PODLE VAS TEDY POTREBA, ABY LASKA VYDRZELA NA CELY
Zivot?

Musito bytv lidech. S manzelem jsme se varovaliskaredych slov. Vzdy mé
hezky oslovoval - Zdenicko, pozdéji, kdyz jsme méli déti, rikdval mi
maminko. Méli jsme porozumeénijeden pro druhého, byla mezindmisilna
davera, takze jsme si mohli o cemkoliv popovidat a mnohdy si tak
odlehcit od trapeni. Sdileli jsme vse spolecné. Dokdzali jsme si odpustit a
respektovat se navzdajem. Byl pro mé muzem s velkym M, jeho objeti pro
meé znamenalo pocit bezpeci.

KTERA Z TECHTO VECIi, KTERE JSTE VYJMENOVALA JE PODLE VAS
NEJDULEZITEJSI? A KTERA Z TECHTO VECi PRO VAS OSOBNE BYLA
NEJTEZSi, NEJSLOZITEISI?

Nejddlezitéjsi ze vseho podle mé je brat druhého takového, jaky je. V Zivoteé prisly i téZsi chvile, které beru jako Zivotni zkousku. Jd ale mohu fict, Ze jsme sis manZelem
byliivtakovychto situacich oporou. Ne jen Ze jsme si to rekli, ale tak jsme i Zili, jeden pro druhého.

JAKJETO S LASKOU NA CELY ZIVOT, EXISTUJE NEBO NEEXISTUJE?
Podle mé existuje. Jen je treba o ni pecovat, rozvijet a snaZit se, aby to co nejlépe fungovalo.

CO VAS JAKO PRVNi NAPADNE, KDYZ SE REKNE SLOVO LASKA?
NeZnost mezidvema lidmi.

Pani Zderice dékujeme za rozhovor a prejeme pevné zdravi
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Jak byt spokojen se svym zivotem

Mozna mate pocit, Ze je nemozné byt $tastny a zaroveii byt sam sebou. Je snadné si pfat, abyste vypadali jako nékdo jiny, chovali se jako nékdo jiny, nebo méli
jinou praci, ¢i napfiklad jiného partnera. Dokud se ovSem nenaucite akceptovat to, kym jste a fesit své problémy a nedostatky, nebudete schopni se vyvijet.

Metoda 1. - Bud'te spokojeni s tim, kym jste

1. Budte sebejisti

KdyZ budete sebejisti, udélate tim prvni krok ke Stésti. Uvédomte si, co na sobé mate radia uvidite, Ze se

ve své klizi budete brzy citit Iépe. Zacnéte tim, Ze si napiSete seznam vsech véci, které na sobé mate radi,

at uZ je to vase volnomyslenkarstvi, vase pracovni moralka, nebo vase lesklé vlasy. Zde je nékolik véci,
které vdm pomohouvybudovat silepsisebevédomi:

%* Zamyslete se nad lichotkami, které vam ostatni lidé fikaji. Pokud vam lidé rikaji,
Ze jste dobrym pritelem, nebo obdivuji vasi schopnost dosahnout v Zivoté
harmonie, pravdépodobné maji pravdu.

% Ocerte to, co vas déla jedinecnymi. Vazte si toho, Ze ovladate Ctyfi rizné jazyky,
umite chodit po rukou, nebo se snadno spratelite s novymi lidmi. Uvédomte si,
ze ne kazdy tyto véci dokaze!

%* Najdéte si alespon deset véci, které na sobé mate radi. Mélo by to pro vas byt
snadné a zdbavné. PomUZe vam to uvédomit si, Ze jste skutecné skvéli!

% Omezte své nejistoty. Kazdy trpi nejistotami, ale pokud mate pocit, Ze si nejste
jisti témér nicim, co délate, nebo co si myslite, méli byste se zacit zbavovat svych

Uzkosti. Napiste si seznam vSech véci, které vam zpUsobuji pocity nejistoty a

zamyslete se nad tim, které z nich jsou iraciondlni.

A
2. Uvédomuite si své nedostatky

Sebevédomije klicem ke stésti, ale kdyz budete mit prilis vysoké sebevédomia nebudete si uvédomovat, Ze mate co zlepSovat, nebudete skutecné samisebou
apravdépodobné nebude snadné s vamivychazet. Zde je nékolik tipd, které vam pomohou byt k sobé upfimni:

% Akceptujte konstruktivni kritiku. Kdyz se k vdm nékdo bude chovat kruté, nebo neslusné a bude poukazovat na vase negativni

vlastnosti, nemusite ho poslouchat. Pokud vdm ale vasi rodice, pratelé, nebo napriklad kolegové navrhnou, ze byste méli nékteré
aspekty své osobnosti zménit, méli byste jim naslouchat.

¢  Napiste si seznam véci, na kterych chcete zapracovat. Viyberte si nékolik nedostatk, které chcete zménit a vymyslete, jak to udélate.
Pokud mate napriklad pocit, Ze jste pfilis sobecti, vénujte Cas péci o ostatni a zacnéte pomahat lidem, ktefi vasi pomoc potrebuji. Pokud
mate pocit, Ze jste prilis narcisti¢ti, snazte se mluvit méné o sobé a vénovat se vice ostatnim lidem.

% Naucte se smat sami sobé. Nikdo neni dokonaly a kdyZ budete schopni se spolec¢né se svymi prateli zasmat svym nedostatkdm,
napriklad vasi neporadnosti, nebo vasi nedochvilnosti, date tim najevo, Ze se neberete zbyte¢né prilis vazné. Uvédomte si, Ze se mliZete
smat i sami sobé a zaroven si byt védomi toho, na ¢em byste méli zapracovat — pokud chodite stdle pozdé, snazte se dorazit viude vzdy
0 patnact minut dfive. Mozna se vam diky tomu za¢ne dafit chodit vcas.

«»  Odpustte si. Pfiznejme si to — vsichni ¢as od ¢asu udélame néco, za co na sebe nejsme pysni. Mozna jste rekli néco zlého svému
kamaradovi, podvedli jste svého partnera, nebo jste udélali velkou chybu v praci. At uz slo o cokoli, méli byste si uvédomit, Ze to bylo
Spatné a méli byste pochopit, proc jste to udélali. Potom si ovsem musite odpustit, abyste mohli jit dal. Kdyz budete stéle myslet na své

minulé chyby, nebudete schopni se soustredit na budoucnost.
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3. Bud'te vdé&éni

Nikdy nezapominejte na to, jaké mate stésti, Ze jste sami sebou. KdyZ budete stale myslet jen na své nedostatky a na to, co na sobé chcete zménit, nebudete
nikdy spokojenis tim, kym jste. Zde je nékolik zplsob, jak péstovat vdék:

7
£

7
*

Vazte si svého zdravi. Pokud jste zdravy Clovék, kterému nedéla problémy pohyb, jidlo, nebo spanek, méli byste si toho vazit. Na svété
je spousta lidi, kteri takové stésti nemaji a jejichzZ Zivot se toci kolem Spatného zdravi. Pokud nejste jednim z nich, méli byste byt stastni.
Budte Stédri. Vénujte se dobrovolnické praci ve vaSem mésté, darujte své nepotrebné véci charité a délejte vse, co mlzete, abyste
pomohli lidem, ktefi vasi pomoc potrebuji a ktefi nemaji takové stésti jako vy. MlzZete byt také stédrym pritelem, potomkem,
sourozencem, nebo partnerem a s ldskou pecovat o dllezité lidi ve vasem Zivoté.

Nezapominejte dékovat. Méli byste Fikat ,, dékuji” at uz mluvite s obsluhou v kavarné, nebo se svym otcem, ktery vam byl po cely Zivot k
dispozici. Snazte se fikat lidem , dékuji“ mnohem castéji i za véci, u kterych by vas to drive ani nenapadlo. Zvyknéte si dékovat lidem

alespon pétkrat denné!

4]. Nikdy se nezapominejte smét

Smich je skvélym lékem na vSechny nemoci a bolesti a méli byste si pro néj najit misto ve svém kazdodennim Zivoté. Bez ohledu na to, jak smutné obdobi pravé
prozivate, pracujte na tom, abyste se mohli stadle smat. Budete se diky tomu citit Iépe a kromé toho budete i Zit déle. Zde je nékolik zpUsobU, jak nezapominat na
to, jak je smich ddlezity:

Metoda 2. - Bud'te spokojeni s tim, jak vypadéte

1. Méite radi své télo

Kdyz budete mit dobry pocit ze svého téla, budete mnohem
spokojenéjsi s tim, kym jste. Davejte si pozor na to, co jite a vénujte se
cviceni—uvidite, Ze to dramaticky zménito, jak vnimate své télo (kromé
toho, Ze budete také Iépe vypadat). Zkuste nasledujici tipy:

Chovejte se nékdy jednoduse hloupé. Vypravéjte neslusné vtipy, vymyslejte slovni hricky, nebo si jen tak zatancete. Proc¢ ne?
Pustte si néjakou komedii, nebo vtipny serial. Zaruc¢ené vas to rozesméje a zlepsi vam to naladu.

Travte Cas s lidmi, ktefi se radi sméji. Smich je nakazlivy!

Dejte si pozor na to, abyste se smali kazdy den. Pokud mate velmi Spatny den a vétsinu ¢asu se pouze mracite, pohrajte si s kockou,

pustte si svoji oblibenou komedii, nebo poslouchejte néjakou veselou hudbu. Sméjte se, i kdybyste se k tomu museli nutit!

Cvicte. Nemusite si vytvorit zavislost na cviceni, abyste mohli vypadat |épe a citit se zdravéji. Staci cvicit jen 30 minut nékolikrat tydné —
ziskate spoustu energie, zlepsite zdravi svého srdce a budete ze sebe mit mnohem lepsi pocit. Zkuste jogu, béh, jizdu na kole, nebo
néjaky tymovy sport. Najdéte si cviceni, které vam bude vyhovovat a které vas bude bavit, abyste méli jistotu, Ze u néj vydrzite.

Jezte zdravé. Kdyz zlepsite své stravovani, priznivé se to projevi na vasem dusevnim i fyzickém zdravi. KdyzZ budete jist dostatek ovoce,
zeleniny, bilkovin a sacharid(, budete se citit zdravéji a budete lépe vnimat své télo. Je v poradku si ¢as od ¢asu doprat i trochu fast
foodu, nebo snist vétsi porci zmrzliny, ale kdyZ to budete se zpracovanymi potravinami prehanét, budete se citit unavené a budete i

dusevné vycerpani.
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S
2. Méjte réadi svij oblice]

Pokud nefZijete v jeskyni, nevyhnete se zrcadltm, takZze budete mnohem spokojenéjsi, kdyZ vam nebude vadit, co v zrcadle vidite. Zbavte se svych nejistot a
naucte se milovat svij oblicej. Zde je nékolik tipd, které vam pomohou toho dosahnout:

B3

s Zamérte se na své oblibené rysy. Nemusite na svém obliceji milovat vse, ale méli byste si najit alespon dvé nebo tfi véci, napriklad oci,
nebo rty, které budete mit radi. Kdyz se na sebe budete divat do zrcadla, myslete na to, jak skvéle tyto casti vaseho obliceje vypadaji.

s Pecujte o svoji plet. KdyzZ si budete plet kazdy den myt a budete o ni pecovat pomoci hydratacnich krému a rlznych pripravk(, budete ji
mit krdsné zarivou a zdravou a pohled do zrcadla pro vds bude razem mnohem prijemnéjsi. Pokud se citite |épe s make-upem,
pouzivejte ho!

% Usmivejte sel Cim vice se budete usmivat (i kdy? tfeba jen sami na sebe), tim Iépe se budete citit a tim prijemné&ji a pratelstéji budete

pusobit na ostatni lidi.
3. M&ite radi svoj samnik

Kdyz budete spokojeni s tim, co nosite, budete mnohem spokojenéjsi i se svym celkovym vzhledem. Pokud mate Spinavé, nepadnouci, nebo nemoderni
obleceni, projevi se to na vasi naladé a celkové spokojenosti. Zde je nékolik zplsob, jak si vytvorit lasku ke svému Satniku:

«»*  Poridte si nékolik klicovych kousk(i, které budete mit radi. Stejné jako v p¥ipadé obliceje, kdy se
muZete zaméfit napfiklad na své odi, si vyberte tfeba jedny oblibené dziny, oblibeny pleteny svetr,
nebo trendy satek, které vam umozni citit se skvéle a uvédomit si, Ze vam to slusi. Neni nutné
nakupovat hromady nového obleceni — staci mit nékolik malo véci, ve kterych se budete citit
skute¢né dobre.

% Noste doplnky. Pokud jste divka, nékolik malo zajimavych doplnkd, jako jsou Sperky, nebo kabelky,

vam muize pomoci dosahnout zajimavého vzhledu. Pokud jste muz, vezméte si vhodny pasek

-
-
-
-
-
-
L
-
L
- |

nebo hodinky, abyste zvyraznili svij vzhled.
s Zkousejte nové véci. Je mozné, Ze jiz delsi dobu nosite stale stejné véci, ale kdyz zkusite i néco
jiného, mozna zjistite, ze je to pro vas lepsi a citite se v tom Iépe. Zkuste napfriklad barevné

kalhoty, nebo jen neonové naramky ¢i tkanicky a uvidite, Ze se budete razem citit mnohem

spontannéji.
Metoda 3. - Bud'te spokojeni s tim, co déléate
1. Méijte rédi svoji préci

Vétsina lidi travi naprostou vétsinu svého ¢asu praci. Kdyz nebudete s timto aspektem svého Zivota spokojeni, pravdépodobné to bude mit velky vliv na to,
jak se citite a jak jste spokojeni s celym svym Zivotem. Zde je nékolik véci, které vdam mohou pomoci mit ze své prace lepsi pocit:

% Zamérte se na pozitivni aspekty své profese. Nékteré profese jsou frustrujici, nebo dokonce nudné, ale kdyz si na své praci najdete
alespon nékolik véci, které jsou zabavné, at uz je to prace s klienty, nebo komunikace s kolegy, ¢i uceni se novym vécem nebo

cestovani, budete se citit mnohem lépe.

3

s Méjte radi své kolegy. Seznamte se s lidmi, se kterymi pracujete a vazte si jich. MoZna si myslite, Ze s nimi nemate nic spolecného, ale

kdyz se budete snazit se k nim chovat pratelsky, budete se do prace mnohem vice tésit.

7
*

s Vazte sitoho, co pro vas vase prace déld. KdyZ budete mit tézky den, pamatujte si, Ze pracujete proto, abyste méli co jist, abyste mohli

pecovat o své zdravi, abyste se mohli bavit atd.
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A
2-. Bud'te spokojeni se syymi zdjmy a konicky

Je daleZité byt spokojeny také s tim, co délate ve svém volném case, protoze prace nenito jediné, cemu se lidé vénuji. Je ddlezité mit konicky a zajmy i

mimo praci, abyste se méli na co tésit a abyste se neomezovali pouze na praci. Zde je nékolik zplisobd, jak toho dosahnout:

Rozvijejte svoji uméleckou stranku. Zkuste si napsat basen nebo pisen nebo néco namalovat. Nemusite v tom byt objektivné dobri, ale
rozhodné se tim mlzete bavit a odpocinout si u toho.

Naucte se néjaky novy jazyk. Budete se citit vzdélanéji a mdze vam to dokonce pomoci najit si skvélou praci.

Zacnéte hrat néjaky tymovy sport. Zacvicite si, udélate néco pro své zdravi a jesté si najdete nové pratele.

Ctéte noviny a divejte se na zpravy. Kdy? budete mit prehled o tom, co se déje ve svété, ziskate spravnou perspektivu a pom(ize vam to

nachdzet témata k hovoru s rGznymi lidmi.

3). M&ite radi svdj denni reZim

MdUzZete mit radi svoji praci i své konicky, ale pokud nemdZete najit rovnovahu mezi praci a odpocinkem, nebo nevite, jak si zorganizovat svij kazdodenni
Zivot, nebude pro vas snadné byt spokojeny s tim, co délate. Zde je nékolik zplsob, jak najit stésti ve svém kazdodennim Zivoté:

o

*  Nespéchejte po ranu. Doprejte si dostatek ¢asu na zdravou snidani, prectéte si noviny a vyrazte do
prace tak, abyste nemuseli spéchat. Nic vam nezkazi den tak, jako kdyZ budete muset pospichat hned
po ranu, prijdete do prace pozdé, zapomenete doma duleZité papiry, nebo se zaseknete v dopravni
zacpé, protoze jste nebyli schopni vyrazit vcas.

* Kazdy den si najdéte trochu ¢asu jen pro sebe. | v pfipadé, Ze jste velmi vytizeni a nemate moc casu, si
musite chvili najit. At uz si budete béhem pauzy na obéd Cist svoji oblibenou knihu, nebo si pred spanim
pustite svdj oblibeny serial, nebo vstanete o hodinu dfive, abyste mohli meditovat, musite se kazdy den
chvili vénovat pouze sobé.

% Meéli byste dostatecné odpocivat. Chodte do postele kazdy den ve stejnou dobu, aby si vase télo zvyklo

na pevny rezim. Jdéte do postele dostate¢né brzo, abyste se dobre vyspali a byli schopni druhy den vstat

vcas.

4|,. Nauéte se poznat, Ze potFebujete zménu

Pokud nesnasite svoji praci, nebo dokonce své konicky, mozna pro vas bude lepsi, kdyz svij Zivot zménite. Zde jsou znamky toho, Ze nebudete spokojeni's
tim, co délate, dokud ve svém Zivoté neucinite velkou zménu:

o

Pokud svoji praci nesnasite tak moc, Ze po cesté dom( placete, mate bolesti bficha uz v nedéli, nebo si myslite, Ze vas v praci jen
vyuzivaji a nikdo si nevazi vasich snah, pravdépodobné je na ¢ase najit si novou praci.

Uvédomte si, Ze zadny obnos penéz nestoji za to, Ze budete nenavidét svij Zivot. Mlzete vydélavat miliony korun, ale bude vam to k
ni¢emu, kdyz budete pracovat 80 hodin tydné a nebudete schopni si své penize uzit, protoze budete svoji praci nenavidét.

Pokud vas vase staré konicky uz nebavi, najdéte si nové. Mozna vas bavilo poslednich deset let trénovat na maraton, ale najednou se
vam nechce chodit béhat. Zkuste si najit nové cviceni, které vas bude vice bavit, nebo si najdéte nového konicka. Neznamena to, ze se

néceho vzdavate, ale spise Ze dokazete naslouchat svému télu a své mysli.
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Metoda 4. - Bud'te spokojeni s tim, koho znéte

]l Vazte si svych préatel

Pokud chcete byt spokojeni sami se sebou, nepodafi se vam to, kdyz nebudete mit pratele, se kterymi byste mohli svdj Zivot sdilet. Kdyz budete mit dobré
pratele, budete mit zdravé sebevédomi, budete mit pocit, Ze vas lidé potrebuji a budete schopni na sobé pracovat. Zde jsou zpUsoby, jak nalézt stésti diky

pratelim:

Vazte si starych pratelstvi. Vasi stari pratelé vas znaji velmi dlouho a mohou vam pomoci ziskat spravny pohled na svét a nabidnout vam
takové rady, které vam nikdo jiny neda. Vazte si téchto pratel a casto jim rikejte, co pro vas znamenaji. Délejte si na né dostatek casu a
kdyz budete pfilis vytizeni, alespon s nimi pravidelné telefonujte.

Udélejte si ze znamych pratele. Budete prekvapeni tim, Ze vidy mate misto a ¢as pro nové pratele, bez ohledu na to, jak malo ¢asu mate.
Pokud potkate nékoho, s kym si padnete do noty, nebojte se ho pozvat na kavu, nebo zjistit, zda se mdzZete vidat castéji. Diky novym
prateldm budete mnohem Stastnéjsi, zejména pokud jste se nedavno prestéhovali do nového mésta, kde jesté neznate moc lidi.

Zbavte se toxickych pratel. Pokud mate kamarada, ktery vam neustale zpUsobuje nepfijemné pocity, nebo se chovéa negativné a vzdy vam
spolehlivé zkazi naladu, méli byste ho nechat jit. Vazit si starych pratel je jedna véc, ale nikdy neni dobré byt pfilis hodny na lidi a neumét

fikat ,,ne.”

o X
4. Vatzte si své rodiny

V mnoha pfipadech pro nas nikdo neudélal vice, nez nasi rodic¢e a sourozenci. At uz studujete vysokou $kolu, Zijete v jiné zemi, nebo bydlite vSichni v jednom

domé, méli byste svoji rodinu milovat a byt s ni spokojenti, jinak nebudete spokojeni ani sami se sebou.

% Méjte radi své rodice. SnaZte se s nimi mluvit co nejéastéji, fikejte jim, Ze je mate radi
a pfipominejte jim, Ze si uvédomujete, co pro vas udélali. Casto jim dékujte- pokud
pro vas néco udélali jiz davno a vy jste tenkrat byli pfilis hrdi na to, abyste jim
podékovali, nezapominejte na to, Ze nikdy neni pozdé to udélat.

% Chovejte se hezky ke svym sourozenctim. Vasi sourozenci mohou byt vasimi
nejlepsimi prateli. | v pripadé, Ze mate pocit, Ze Zijete na jiné planeté, nez vas bratr
nebo sestra, musite si uvédomit, Ze jste vyristali ve stejném prostredi a jste jedna

rodina.

3. Budte spokojeni se svym partnerem nebo partnery

MdzZete byt spokojeni se svymi prateli a rodinou, ale presto mizete mit v srdci prazdné misto. Pokud chcete byt spokojeni s lidmi okolo vas, musite

pfijmout také romanticky aspekt Zivota. Zde je ndvod, jak na to:

o
°n

Pokud mate partnera, nezapominejte na to, jaké stésti mate. Nékteri lidé stravi cely sv{j Zivot hledanim toho pravého partnera. Pokud jste
ho jiz nasli, kazdy den rikejte sami sobé i jemu, jak moc si vaseho vztahu vazite. PomUze vam to vyhnout se stereotypu a dosahnout stésti,
protoZe si uvédomite, Ze svlij vztah nesmite brat jako samozrejmost.

Pokud jste single a chodite ¢asto na rande s rliznymilidmi, bavte se. Nebudte posedlitim, Ze byste si méli najit partnera pro Zivot a uzivejte si
svoji svobodu. Nékdy je frustrujici chodit neustale na rande s mnoha lidmi, ale kdyZ budete pozitivni, budete mit vétsi sanci, ze svoji
spriznénou dusinakonec najdete.

Pokud jste single a nikoho nehledate, je to naprosto v poradku. Pokud jste v Zivotni fazi, kdy nechcete s nikym chodit — bud kvdli tomu, ze
mate moc prace, nebo napriklad proto, Ze se zotavujete z neprijemného rozchodu, je to naprosto prijatelné. Nemusite si délat starostiani s

tim, Ze majivsichnivasi pratelé dlouhodobé vztahy —budte spokojeni sami se sebou a stlijte si za svymi rozhodnutimi.
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4]. Nauéte se odpoustét

KdyZ budete stale zaseknuti v minulosti, nebudete schopni si plné uZivat vase vztahy. Kdyz se naucite odpoustét lidem jejich minulé chyby, budete mit sanci

se ve svych vztazich posunout déle. Zde je navod, jak toho dosahnout:

B3

*,

7
*

7
*

®,
*

Pokud vam nékdo skutecné ublizil, snazte se podivat na danou situaci z jeho perspektivy. Vas kamarad vam mozna ublizil, ale co kdyz
jednal s témi nejcistSimi umysly? Je také mozné, ze nepremyslel dost jasné, protoZe si zrovna prochazel tézkym obdobim. Zkuste si
predstavit sami sebe na misté toho druhého a zamyslete se nad tim, zda nebudete schopni jeho chovani pochopit.

Naucte se pfijimat omluvu. Pokud vam kamardd, matka, nebo partner néco proved| a upfimné se vdm za to omluvil, naucte se to
prijmout. Zkuste se divat do budoucnosti a neviset na minulych krivdach. Kdyz budete tvrdohlavi, nikam se nedostanete a v Zadném
pripadé vam to nepomze byt Stastnéjsi.

Pokud jste néco Spatného udélali vy, méli byste se také omluvit. Pokud vam nékdo ubliZil, pravdépodobné jste se nechovali jako andél a
meéli jste na dané situaci svdj dil viny. Pokud jste se k nékomu zachovali nespravné, nebojte se omluvit se mu.

Méli byste také védét, kdy neni dobré odpoustét. Pokud vam partner nebo kamarad udélal néco tak zlého, Zze nebudete schopni ve
vztahu pokracovat, méli byste najit silu ho ukoncit. Pokud napriklad nedokazete partnerovi odpustit nevéru, i kdyz se o to pokousite,
nenutte se k tomu a odejdéte ze vztahu. Nema smysl zUstavat a mucit se v partnerstvi, které je jiz natolik poskozené, Ze stejné nebude

fungovat.

Metoda 3. - Bud'te spokojenti s tiim, kde Zijete

1L Mé&ijte radi své mésto

Jak se rika, ,lokace je vSechno.” Mozna nebudete schopni se ze dne na den prestéhovat na Havaj, ale jisté mdzZete vyuzit toho, kde se zrovna nachazite.
KdyZ budete spokojeni s tim, kde Zijete, budete spokojeni i s celym svym Zivotem.

7
0‘0

)

UzZivejte si pfirodu. Hledejte krasu ve svém okoli. Pokud Zijete ve mésté, kde neni pfilis mnoho zelené, najdéte si krdsny park nebo
zahradu a Casto toto misto navstévujte. MiZete si dokonce vybrat svoji lavicku nebo pafez a povazovat toto misto za své. Pokud Zijete
na venkové, najdéte si misto, na které budete moci chodit na prochéazky. Pfiroda vam pomuZe Zit v pfitomném okamziku a byt spokojen
s tim, kde se zrovna nachazite.

UZivejte si kulturni akce. Navstévujte koncerty, galerie a muzea a chodte do kina. PomUze vam to rozvijet vasi mysl a najit lasku ke
svému meéstu. Kdyz se prihlasite k odbéru novinek v mistnim kulturnim klubu, budete se stale mit na co tésit.

Cas od ¢asu si zajedte na vylet. Pokud vite o néjakém krasném misté, které je jen kousek od mista, kde ijete, udélejte si vikendovy

vylet. KdyZ budete védét, Ze si kdykoli mUZete vyrazit na néjaké zajimavé nebo krasné misto, budete spokojenéjsi.

£, M&ijte radi okoli svého bydlisté

KdyZ se zapojite do déni ve svém sousedstvi, budete mit pocit, Ze patfite do néjaké komunity a Ze jste soucasti néceho vétsiho. Budete spokojenéjsi,

protozZe se nebudete citit tak izolované, ale poskytne vam to i jiné pfilezitosti:

7
*

Budete moci chodit na dlouhé prochazky. Pokud Zijete v bezpecné oblasti, mizete chodit na prochazky po sousedstvi a objevovat
misto, kde Zijete. MoZna najdete novou kavarnu nebo restauraci, o které jste ani nevédéli a ktera se nakonec tfeba stane vasim
oblibenym mistem odpocinku.

povidat, kdyZ budete zalévat kytky na zahradé. Vasi sousedé vam daji pocit, Ze jste soucasti jejich komunity a mozna se stanou i vasimi
prateli.

Utastnéte se mistnich akci a udalosti. Navétévujte zasedani zastupitelstva, knizni klub, koncerty mistnich hudebnikd, nebo blesi trhy.

Zapojte se do mistniho déni. Budete mit skvély pocit z toho, ze jste soucasti néceho vétsiho, nez jste vy sami.
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3). Milujte svij domov

Vase city k mistu, kde Zijete, nebudou znamenat nic, kdyZ nebudete mit radi svij domo. Kdyz se
budete doma citit pfijemné a bezpecné, budete mnohem spokojenéjsi. Zde jsou zplsoby, jak toho

dosdhnout:

7
0‘0

7
*

Zbavte se neporadku. Mozna si ani neuvédomujete, jak velky vliv ma neporadek
na vase celkové stésti. Vas dim nemusi vypadat dokonale, ale méli byste
pravidelné uklizet, udrzovat si Cisty pracovni stlll a odkladat véci vzdy tam, kam
patfi.

Obklopte se vécmi, které mate radi. Kdyz si domov zaplnite fotografiemi svych
blizkych, suvenyry z dovolenych, nebo obrazky svych oblibenych mist,
pripomene vam to, co vas déla stastnymi a budete se doma citit skutecné jako
doma.

Zbavte se toxickych spolubydlicich. Nepodceriujte to, jak vdm muze Spatny
spolubydlici zkazit Zivot. Pokud mate hlu¢ného, neporddného, drzého, nebo
jednoduse nesnesitelného spolubydliciho, méli byste se rozdélit. Pokud Zijete s

partnerem v nefunkénim vztahu, také vam nepomize v tomto vztahu

pokracovat.

4]. Uvédomte si, kdy je €as na zménu

Nékdy mlZe vase mésto, partner, prace, nebo dokonce vas domov vysilat tak silné negativni
vibrace, Ze nenf jind moznost, nez provést zménu. Existuje spousta pfipadd, kdy je vhodné najit si
nové misto k Zivotu. Zde je nékolik z nich:

®,
X4

Pokud nesnasite své sousedstvi, protoze je hlu¢né, Spinavé, nebo jednoduse
nebezpecné, méli byste si najit nové misto k Zivotu (pokud si to mlzete
dovolit).

Pokud Zijete ve starém Spinavém domé plném skddcl, nebo se doma citite

Spatné a uzkostlivé, je na Case si najit nové bydleni.

Tipy
Zkuste pomahat ostatnim. Neni
nic lepsiho, nez pomoci nékomu
vybudovat si lepsi sebevédomi a
uvedemit si diky tomu, jakeé
Stésti mate.
Respektujte ostatni.
Kazdy den se alespon chvili
vénujte nééemu, co mate radi, at
uZ je to poslech hudby, nebo
tanec ve spodnim pradle pred
zrecadlem.
Zarlivost vam muZe zkazit Zivot,
Vyhybejte se ji a prejte swym
blizkym vEe, co maji -
pfipominejte si, Ze tito lidé
mohou Zarlit na vas! Zbavte se
zarlivost a premeénte ji na
upfimny obdiv.
Budte otevieni a spoledensti.
Lidé maji radi lidi, ktefi se umaéji
dat do reci i s cizimi. *“Neméli
byste to oviern prehanat.
Mesrovndvejte se s ostatnimi
lidmi. Zpusobilo by vam to pouze
frustraci. Misto toho, abyste se
soustredili na to, co maji ostatni
lidé, se zaméfrte na to, co mate
vy,
Vidy si najdéte Cas na relaxaci,
myslete na své pratele a
zamyslete se nad tim, zda jsou to

skuteéni pratelé. Pokud pred

vami pomlouvaji ostatni lidi,

muZete predpokladat, ze pred

ostatnimi lidmi pomlouvaji vés.

16



Tema

Laskavost

Tématem cervnového Mrknuti je laska. MGZeme ji vidét kazdy den v rliznych
podobach a proménach. Ja bych se ale chtéla zaméfit na néco jiného a
myslim si, Ze v dnesni dobé hodné opomijeného. Se slovem laska se poji také
slovo laskavost. Na prvni pohled obycejné slovo. Ovsem je tomu opravdu
tak? Pidime-li se po vyznamu tohoto slova, je jich nékolik napt.:

Lidovy slovnik si vyklada toto slovo jako, mily/ vlidny projev (dobré vychovani,
mravnost).

Pokud ale budeme hledat vice do hloubky, mizeme se docist, Ze laskavost
znamena byt pozorny vici druhym a vsimat si jejich potreb. Jedna se o vnimani
hodnoty kazdého clovéka, jehoz potkdvame. Divame-li se na vysvétleni slova
laskavost, mizZeme si vsimnout vyrazd, jako potfeba, hodnota kazdého ¢lovéka.
Albert Einstein, fyzik a clovék s otevienou mysli, rekl toto: ,NesnaZz se byt
Uspésny. Snaz se byt clovékem, ktery ma hodnotu. Hodnota clovéka neni v
tom, co jsi udélal pro sebe, ale pro jiné.”

Jak vyjadiovat laskavost

Jednou z moznosti jsou gesta. Upfimny Usmév na nékoho, kdo nema zrovna
dobry den. Tip: zkuste se na lidi kolem sebe smat. Nejenom v préaci, ale i na ulici.
Uvidite, jaky to bude mit efekt nejenomna né, aleinavas.

Laskavost skrze ¢iny. Pokud se po namahavé cesté dotrmacite do cile a nékdo,
kdo je moznd jesté unavenéjsi nez vy, vidi, Ze si potfebujete odpocinout,
nabidne vamto a pripravijidlo.

Dalsi moznosti, jak vyjadfovat laskavost, je pomoci feci. Laskava slova jsou dalsi
variantou, kterd mohou druhému zménit den, napf. povzbudiva slova smérem k
manzelovi: ,Moc si vazim toho, jak mi v Zivoté pomahas“. Anebo ocenéni
pracovnika vedoucim: ,Moc Vam dékuji za to, jak jste zvladl dany ukol. Vim, Ze
jstetomu dal vice, nez jste musel.”

Coficizavérem

Matka Tereza rekla: ,Bud projevem... laskavosti; méj laskavost ve tvari, v ocich, v
Usmevu, ve vielém pozdravu. Laskava slova mohou byt kratkd a mdze byt
snadné je vyslovit, ale jejich ozvény jsou nekonecné.”

Prilezitosti, jak a kde byt laskavy, je mnoho, napf. doma, v obchodé, v praci, pfi
cesté do zameéstnani, prosté vsude kolem nas. Stacijenom zacit.

Laskava vyzva

Doktor Wayne W. Dyer tvrdi, Ze kdyby kazdy jeden z nas udélal jednu laskavost,
napriklad pomoci babicce s tézkou taskou, snesl koté ditéti ze stromu, zvedl
néco nékomu, co mu prave spadlo nazem, Zilo by se nam na tomto svéte lépe.
Laskava vyzva je pro kazdého bez rozdilu véku. A spociva v tom, Ze kazdy den
udélejte alespon jednu laskavost pro nékoho kolem nas (napf. vénovat Usmey,
pustit starsiho ve fronté atd.). Pojdme tedy do toho jesté dnes :-)

Laska je slepa / Love Is Blind

a HETFLI X oORIgIN AL DATI MO SEERIES

BEGINS FEB 13

57 %, USA

Laska je slepa je relativné nova americka reality show, ktera mlze byt
povaZovana za socidlni experiment. Uéastnici se toti? snaZi najit
odpovéd na otdzku, zda se ¢lovék muiZe zamilovat, aniz by vidél svij
protéjsek na vlastni oci. Show sleduje tricet lidi mezi 25 a 35 lety z
americké Atlanty. Jak uZ to v reality shows byva, na za¢atku se Ucastnici
nastéhujido jednoho domu, ale muzi a Zeny bydli oddélené a setkavaji
se pouze po dvou ve specialnich bunkach rozdélenych neprihlednou
sténou. Mohou si spolu povidat, ale navzédjem se nevidi. Prvni epizody
startuji jako tzv. rychld rande. Ucastnici se vzajemné poznavaji skrze
série rychlych otdzek. Dale maji mladi lidé deset dni na to, aby spolu v
bunkdch konverzovali. Pouze na zdkladé konverzaci se mohou
zasnoubit a poté se poprvé osobné setkat. Nasleduje planovanisvatby.
To celé trva celkem 30 dni. Den 30. vsichni predstoupi pred oltar,
ovsem az do posledni chvile neni jasné, kdo opravdu fekne své ano.
Reality show ma celkem deset dil(, ovsem jeho zhlédnuti je velmi
rychlé, nebot jste ihned vztazeni do déje. Porad je idealni, pokud
chcete UplIné vypnout od viednich starostia odpocinout si.
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Tema

Odkud k nam prisel Spanélsky ptacek?

Cesti hospodsti umi byt v pojmenovani svych specialit hodné kreativni. TakZe si nékde
mﬁiete pochutnat na ,,Berry fizku”, ,,Somalské mise” nebo ,,Formanskem tajemstv'” My

ten patek nedilnou soucasti ceské kuchyné.

Spanélsky ptacek

Myslite si, ze jde o typickou Spanélskou pochoutku, kterou si mazete vychutnat ve stinu
Sagrady Familii? Opak je pravdu. Ve Spanélsku o $panélskych ptaccich nemaji ani tuseni. Kde
se tedy vzal jejich nazev? Prvni zminka o téchto oblibenych masovych zavitcich se objevila uz
v 17. stoleti v kuchafce strahovského premonstrata. Zavitky byly pfipravovany Spanélskymi
kuchati, které si ke dvoru ptizvala matka Rudolfa ll., ptivodem ze Spanélska.

Segedinsky gulas

Ze Spanélska se dostavame kousek bl k nasi domoving, konkrétné do Madarska, odkud
tento tradi¢ni pokrm z masa a zeli pochdzi. Sami Madafi vsak maji trochu gulas v tom, jak
vznikl nazev oblibené pochoutky. Neni totiz jisté, jestli je ndzev odvozen od mésta Szeged
(Szegedi gulyds), nebo svlj nazev ziskal podle jména madarského spisovatele Jozsefa
Székelyho (Székely gulyas). Slovo ,,gulyas” v madarstiné drive znamenalo , pastyr dobytka“a
az pozdéji zacalo oznacovat jidlo, které si pastyfriradipripravovali.

Srbské rizoto

Smés ryze, masa a zeleniny radné okorenéna sladkou paprikou, zasypana syrem a s kyselou
okurkou na talifi. Tak zndme Srbské rizoto ze Skolnich jidelen. A jak se z néj stalo srbské?
Uplné jednoduse, Cesi prekitilitradi¢ni balkanské jidlo dZuveg, které ochutnalina dovolené v
,Jugosce”, nasrbské rizoto. DZuvec je tradi¢ni jihoevropské jidlo piivodné z Turecka, které se
do Evropy dostalo s tureckymindjezdy na balkdnska tzemi.

Trdelnik

V ulicich stovézaté Prahy, matky mést, mlzete na tradi¢ni staro¢esky pokrm z kynutého
tésta, pripominajici velkou kremroli, narazit na kazdém kroku. Jedna se vsak jen o dalsi z
reklamnich tahdkd na turisty. Trdelnik neni staroceskou pochoutkou, jak se vykutdleni
prodavaci snazi cizincdm namluvit. S ¢eskou kuchyni nema nic spolecného, pochazi totiz ze
Sedmihradska, tedy dnesniho Uzemi Rumunska. Obdoby trdelniku najdeme i v dalSich
evropskych zemich, napfiklad v Lucembursku, kde se jedna o tradi¢ni svatebni pokrm, nebo
trebav Litvé.

TRDELNIK

Nejprve si udélame kynuté tésto. Do mirné ohfatého miéka dame tfi
1Zice mouékového cukru a nadrobime kvasnice. Nechame vzejit kvasek.
Rozpustény tuk smichame s moukou a kvaskem, pridame Zloutky a
Spetku soli. Pofadne promichame, prikryjeme utérkou a nechame na
tqﬂém misté hodinu kynout.

Vyk;muté tésto jesté propracujeme a pak ho rozdélime asi na deset
WSﬂ.Zﬂithﬂ%limetenkéhady Pak si pfipravime sklenice (nejlépe od
pl‘émfdévek] Ty obalime alebalem a hada na né namotame, MUZzeme
ho pfitisknout, tésto se hezky zplosti.

Ttdﬂlnﬂie natfemne bilkem a obalime ho ve skoficovém cukru. MUzeme
d& nE} pi'fdat i nadrcené ofisky. Peceme v pfedehfate troubé asi deset
.mfnu_tpritepimemﬂﬁtUpﬁu.
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Pojdme si zhotovit vyvyseny zahon

Zelenina na tuzemském trhu vyrazné zdrazila a jeji ceny
byly v Gnoru podle Ceského statistického ufadu
mezirocné vyssi bezmala o 80 procent. Vyrazny cenovy
réist souvisi s loriskou $patnou trodou zeleniny v Cesku i
Evropé, kterou zavinilo suché a teplé pocasi. Pro¢ kupovat
drahé papriky bez chuti ¢i nahnila rajcata, ktera ani jako
rajcata nevoni? Spousta lidi za¢ina zvaZovat, zda se vyplati
péstovat si vlastni zeleninu a ovoce. Pokud zahradniceni
milujete a mate pro néj prostor, neni co resit.

Motivaci taky nemusi byt sama o sobé nizsi cena ovoce a
zeleniny, navic je tato otazka vzhledem k nutné péci a
investicim Casu a penéz do hnojiv, seminek a sazenic
diskutabilni; na zahradku nejvice 1aka dusevni odpocinek pfi
praci na zahradé. Spise, nez ze by lidé péstovali ovoce a
zeleninu z ekonomickych dlvodd, si chtéji pfi praci na
zahradce odpocinout.

Obecné se vyplati péstovat nendrocné plodiny, které nejsou
nachylné k plisnim a parazitdm a maji kratkou vegetacni
dobu. Patfi mezi né rajcata, papriky, kedlubny, redkvicky,
cukety a okurky.

Osobné mé zaujaly vyvysené zdhony, které jsou nejen
zajimavym zpestfenim zahrady, poslouzi ale hlavné tam,
kde je méné kvalitni zemina a zeleniné ani bylinkam se v ni
prilis nedafi. Navic se k takovému zdhonu neni nutno tolik
ohybat.

Je to svym zplUsobem péstovani na kompostu, které
nahrazuje Zivné zahony, jeZz nam chybi,” fikd na uvod o
vyvysenych zdhonech odbornice na zahrady, Hana
Valentova, v poradu Vas PRIMA receptar. ,Zelenina tam lépe
prospiva — tim, jak se Ziviny proménuji na humus, se plda
prohfiva.” Z jakych vrstev konkrétné se tedy sklada? , Jsou to
vlastné zbytky, které posbirdme pfi jarnim dklidu zahrady,
tedy listy, trdva, profezané vétve a podobné.

V prostoru, kde chceme mit vyvyseny zahon, vyhloubime
zéklad, zhruba do hloubky 20 cm, kam zahon ukotvime.
Dalsi Upravy zavisi na tom, z jakého materidlu je vyvyseny
zdhon vyrobeny. Pokud je z propustného materidlu, tedy
napriklad ze dreva, je nutno jeho vnitrek vystlat néjakym
izola¢nim materidlem. Na dno pak dame kralikarské pletivo
s jemnymi ocky, abychom zabranili nevitanym navstévam a
hnizdéni hrabosd. Takto pripraveny zahon jiz mdzeme
naplnit. ,Zacneme hrubsi vrstvou z vétvi nebo z vétsich
rostlinnych zbytkd a kazdou vrstvu budeme prokladat
zeminou, kterou jsme ziskali hloubenim zakladd. Postupné
navrsujeme jemnéjsi a jemnéjsi vrstvu, aZ se dostaneme asi
do poloviny truhliku, a potom jiZ pfijde fada na kompost,
ktery doplnime az do vysky truhliku.

Zasadime rostlinky a pak jen zalévéme a téSime se na
bohatou Urodu.
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Tipy

Zajimava mista ocima Aleny Cmielové

V Charitni odleh¢ovaci sluzbé pracuje v pfimé obsluzné péci pani Alena Cmielova. Mnozi jsme
se s ni mohli setkat prostfednictvim interniho vzdélavani v rdmci projektu Charita sobé, kde
jelektorkou kurzu ,Jak fotit a nastavovat fotoaparat”. Diky tomuto hezkému konicku jsme se
rozhodli dat ji prostor i v naSsem Charitnim Mrknuti, kde nam bude “privodcem” po
zajimavych mistech Frydku-Mistku a jeho okoli. Polozili jsme ji tedy par otazek, na které nam
rada odpovédéla.

Jak ses dostala k praci v Charité Frydek-Mistek, jak dlouho tady pracujes, co Té v praci nejvic
bavi?

TakZe do Charity jsem se dostala hlavné diky babickce, o kterou jsem se chtéla starat, aZ se
dostane z nemocnice, kdyZ dostala zdpal plic, ale nemoc ji bohuZel pfemohla, a jd jsem méla
potrebu to, co jsem nemohla ddt ji, vénovat jinym...V Charité s pfestdvkou jednoho roku myslim
pracuji uz osm, nebo devet let, tak néjak ten cas rychle plyne. Na rok jsem si sla zkusit prdci s
mentdlné postizenymi do Przna jako volnocasova pracovnice. Vibec jsem nedomyslela, jak
ndrocné to pro mne mize byt, po roce jsem se vrdtila ke svym seniorim a jsem za to rdda.
Nerikam, Ze by nase prdce byla o néco vice lehci, ale po strdnce klidu urcite :) Doporucuji zménu
kaZdému, otevird to mysl. Co mne nejvice bavi v mé prdci? Patrné to poviddni a tvoreni s klienty.
Tak néjak si rikdm, Ze to maji ode mne navic k tomu dni, vidim tsmeév na tvdri, kdy se v debaté
rozpovidaji a to mne pak napliuje Stestim, Ze je dovedu rozveselit. Pozoruji to i na mych

kolegynich, moc rady se knam priddvaji a je to pak velice prijemny den plny pohody a pochopent.

Jaké pro Tebe bylo stat se lektorkou kurzi? (jak to celé vzniklo, tvé ocekavani, pocity, zpétna

vazba od zucastnénych)...

Je to pro mne zase néco nového a ze zacdtku jsem méla sevrené bricho i palky :) Ale tim, Ze uz
néejaky ten cas fotim, tak jsem se do toho i diky Vdm, skvélym posluchaciam lacnicich po hezké
fotce, rychle ponorila a myslim si, Ze to bylo takové kamarddské setkdni, jen prosté prfeddvam ddl, to co zndm... Jak to celé vzniklo? Myslim, Ze podnét byl od Vds a
prihldsit se byla asi ta nejlehci ¢ast :) no a ohlasy jsou myslim kladné, ne? A pokud bude mozZnost, urcité budu davat lekce i naddle, je hodné témat a madme mozZnost

sevzdeldvat, no nenito skvelé?

CoTyarodina?

Rodinny Zivot ...tak myslim si, Ze cely Zivot se méni tim, Ze starneme a déti rostou, to se pak i odviji na vztazich. Mdm uz dospélou dceru (22 let) a syna (16 let). Jsem
rozvedend, ale letos o Vanocich to bude 10 let, co mdm vedle sebe velice tolerantniho clovéka, mame mnoho spolecnych konicku, cozZ je podle mé ve vztahu velice
dalezité.

Cim vypliiujes svij volny éas a prog, co ti to dava? Jak ses dostala k fotografovani, co nejradéji fotografujes, kde nejdal jsifotila?

Tak vétsina z Vds mne znd a vi, Ze fotim. Je to moje takovd oCista duse a potéseni zdroven. Moc rdda se touldm v prirodé, chodim hodné s pfitelem, ale obcas jdu sama
do mist, kde neni ani signdl, tam se pak daji najit skvosty nasi prirody a na to potrebuji mit svij klid. V lété prijde sezona festivalii a ja jsem nabitd energii a hudbou,
nebo i divadlem, zdlezZi, co se naskytne. To mne pak pohlti ten mumraj lidi a ten ja miluji. Bavi mne se divat, jak se lidi bavi a jak ddvaji najevo své emoce. Mdm v
hledacku pravidelné festival ve FM Sweetsen Fest, pak FM City Fest a uZ to jede...Beats For Love tam se totdlné vyrddim, protoZe milujity polamané bity:) no a nékdy i
Veselé léto, pak Cooloursy. Obcas mido toho spadneisvatba a to je pak ,,zabijacka”, ale tak néjak mne to naplriuje a asito tak mdibyt:)

Nejddl jsem fotila na Slovensku, Viysoké Tatry, tam mne ty hory dostaly, az mi slzicka ukdpla, skdkala jsem tam po kopcich jak kozlik, vsechno jsem chtéla vidét,
mimochodem ty potoky jsou tak Cisté, prizracné a ty skdly tak obrovské, je to "vrazednd" kombinace...

Mdm sen se podivat na Dolomity a je toho jeSté moc, co chcinavstivit. | kdyz sifikam, u nds v Beskydech je taky nddherné a jesté nemdm vsechno prozkoumané, takze

madm co dohdnét.

Mas néjaké zivotni krédo/motto?

Jelepsi byt nendvidén za to, co jsi, neZ byt milovdn za to, co nejsi. Melior est odiri pro hotc quod es,quam amari pro hotc quhod nones...

Dékujeme za rozhovor
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Tipy
Pomalou chtizi? Kamkoliv, tak pojdme navstivit napriklad Satinské
vodopady

Nohy mne nesou po lesni udusané cesté, opatrné sestupuji po kamenité stezce, za desté a v zimnich mésicich to tu hodné klouze. Po par metrech cesta koncia
po kamenech sestupuji hodné zprudka do kafionu. Je to naroény terén a k sestupu mi pomahaji kofeny stroml, potazené zelenym mechem. Hukot vody a

chlad mne vita v otevieném prostoru v korytu potoka. Za ten sestup to stalo, je to nadherna podivana. ...

Podle povésti prameni Satina v Cerném jezere, které se nachazi

uvnitr Lysé hory a které se v soudny den vylije a zalije cely svét. Také

se vypravélo v povéstech, Ze je zde zlaty poklad zbojnika Ondrase,

ktery je u vodopadl ukryty vice nez 300 let. Doposud se jej

nepodarilo nalézt, nicméné jsou taci, ktefi by vam v mistni hospodé
potvrdili, Ze tu bezesporuje.

Satinské vodopady byly oblibenym vyletnim mistem jiz v 19. stolet],
Slechta se na svych prochazkach nechavala dovézt kocarem az nad
Satinské vodopady a malou cestickou damy s paraplicky schazely v
doprovodu svych pand az k padajici vodé. Zde odpocivali a v tichosti
lesa se tésili krasam padajicivody.

Cas odnesl lavku, které byla aZ k vodopad(im, a stromy skryly svymi

vétvemi celou podivanou. Pomalu se ztratila i cesticka a Casem pfislo
toto magické mistovzapomnéni, navstévnik zde zabloudil jen obcas.
Nynije vyhledavané nejcastéji fotografy a nadsSenci turistiky.

Celo nejvétiiho vodopadu je tvoreno skalnim prahem s vygkou skoku vody a7 2 metry. Nad nim se nachdzi asi 10 m vysokd kaskada s pfitokem zleva . Najdeme zde
nékolik pereji, kameny ve tvaru pfihradek a dalsi mensi vodopady. Jde o unikatni geologickou lokalitu v rdmci flySovych Karpat. Satinské vodopady se nachazeji na
stejnojmenném potoce Satina, ktery protéka centralni casti Moravskoslezskych Beskyd v obci Malenovice, kde odvodnuje severozapadni svahy Lysé hory a Usti z
pravé strany do Ostravice ve Frydlantu nad Ostravici. Nejlepsitrasa z Malenovic je po Zluté znacce. Je tfeba mit na paméti, ze terén je narocny, a proto neni vhodny

pro vylety s koc¢arkem, nebo pro télesné postizené.
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Mini Pavlova

Pavlova je dort z peceného krému ze Slehanych bilkd, zdobeny Slehackou a ovocem. Nazev ziskal dezert na pocest slavné ruské primabaleriny Anny Pavlové,
ktera byla povaZovana za nejvétsi balerinu své doby. Rikalo se o ni, "Ze netangi, ale vznasi se, jako by méla kfidla." Zdroje se viak rozchazeji v tom, kde se
objevil tento dezert poprvé.

V roce 1926 navstivila Novy Zéland, tento dezert pry na pocest popularni tanecnice pripravil $éfkuchai hotelové restaurace ve Wellingtonu, kde
primabalerina pobyvala. Snéhovy dort mél pfipominat baletéinu nadychanou sukni a platky kiwi znazoriiovaly zelené riize, kterymi byl taneéni kostym
ozdoben.

V roce 1929 navstivila Australii, tam udajné lehky dezert z bilkového snéhu pfipravil $éfkuchai v hotelu Esplanade ve mésté Perth. Pojmenoval jej Pavlova,
protoZe je stejné lehky jako samotna baletka. TakZe i témér po sto letech od stvoreni receptu se tyto dvé zemé dokazi pfit o to, kdo dal svétu jeden z
nejznaméjsich dezerta.

Dort Pavlova muzete udélat v klasické velikosti nebo jako mini verzi. Ta plsobi o néco esteti¢téji pfi servirovani a muzZete si s ni vyhrat. Tyto minisnéhové
pusinky si zamilujete, pFipravit je navic nenisloZité, staci dodrzet par zakladnich pravidel.

SUROVINY

BILE KORPUSY:
bilky, pokojova teplota (z vajec velikosti L) 4 ks

cukr krupice 230 g

kukuricny Skrob 2 IZice

bily vinny ocet 2 1Zicky

KREM;
smetana ke Slehani 31% 200 ml
mascarpone 100 g
cukr moucka 1lZicka
0ZDOBA:
Cerstvé ovoce dle chuti

Horkovzdusnou troubu predehrejte na 180 °Ca pripravte dva plechy, které vyloZte pecicim papirem.

Z bilkd uslehejte pevny snih, pridavejte postupné po lzicich pripraveny cukr a peclivé jej postupneé zaslehavejte. Po zaslehdnivseho cukru zvyste otacky na nejvyssi
rychlost a §lehejte jesté alespori 10 minut. Slehani|je totiz na pripravé Pavlovy tou nejdilezit&jsi ¢asti.

Dobre uslehany snih poznate tak, Ze po vytaZzeni metlicek tvori vysoké rovné spicky a pfi oto¢eni misy vzhiru nohama drzi na dné jako pribité. Poté primichejte
Skrob a nakonecocet. Ten uZ zaslehavejte velmijemné, na nizké otacky.

Vznikne hustd hmota, kterou naplrite jednordzovy cukrarsky sacek s Sirsi vroubkovanou spickou.

Uprostred kazdého korpusu udélejte obracenou stranou Izice lehkou prohluben, aby pak na dortiku krém hezky drzel.

Ihned vlozte do trouby, snizte teplotu na 120 °Ca suste pfiblizné 40—45 minut.

Po uplynutitéto doby troubu vypnéte a jen malinko pootevrete dvirka, takto nechejte korpusky dojit, dokud v ni Gplné nevychladnou.
Jakmile korpusky vychladnou, jdou snadno odlepit od peciciho papiru.

Smetanu vyslehejte dotuha, pridejte k ni mascarpone a IZicku cukru moucka.

Spolecné jesté chvilicku Slehejte, dokud nevznikne hladky naslehany krém (tato davka krému postacik naplnéni 8 korpus().

Krémem plfite pfipravené korpusky a zdobte Cerstvym ovocem. Hotové dortiky nechejte v lednici dvé hodiny odpocivat.
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Zabava

Jsba filmovi fanowsd a mysiifte =i, ¥= sa vwanéte v Caskorch filmach? Zikuste sl n&s kviz, ve
kiberém jsme nizvy znédmich Sesloich fillmb zobrazili pomoci emoji. Hodnd Stésti.
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misa, mrkuicka, denny
prokeSoui
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lucka, snizka hofinkouy — bTJe-l-l--Eé Lotha ~ 2 i : —

petroui

,Ldska ke zvifatlm ze mne ucinila lidskou bytost."
Albert Schweitzon

Laska, kterd nikdy nevyhasne. To je ladska mezi ¢lovékem a zvifetem. Cistd, oddand,
prava.
Také v Charité mdme radi zvirata, a proto jsme poprosili zameéstnance, aby se
pochlubili fotkami svgch mazlickd. -
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