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Charita a umeni

Charita a uméni. Tak zni téma tohoto ¢isla Mrknuti. A jak pri
jeho Ctenti zjistite, nejedna se o spojeni nahodné. Charita toho
ma s umeénim spolecného vice, nez by se na prvni pohled mohlo
zdat. Konec koncti i samo Mrknuti je toho diikazem; i ono je
svym zptsobem pojitkem mezi Charitou a uménim - je totiz
svym zptisobem umeéleckym dilem.

Charita stejné jako uméni neodmyslitelné patti k clovéku. Oboji
povznasi aje vyrazem jakési , vyssi kultury”. Spolecenské védy
nas udi a zkuSenost to potvrzuje, Ze jak schopnost umélecky
tvofit, tak schopnost vnimat potfeby druhych a zareagovat na
né, jsou znakem vyvinuté ¢i rozvinuté spolecnosti. To je jeden
zmoznych, svym zplisobem vnéjsich pohledti. Stejné tak kdyz
se podivame dovnitf, na vnitini svét cloveka, tak schopnost se
umélecky vyjadrit a schopnost zajimat se o druhého ¢lovéka,
predpokladad nezbytnou uroven vnimani, citlivosti, ale také
akceschopnosti. Stejné tak nas oboji, charita i uméni, svym
zplisobem povznasi a posouva. Oboji zaroven prinasi jakousi
miru uspokojeni, které provazi onen ,dobry pocit”. Charita
iuménijsou hodnotamia zaroven hodnoty tvofi.

schopen se umélecky projevovat a ne kazdy je schopen poma-
hat druhym. Jenze pouha femeslnost nestaci. Pokud zlistaneme
pouze na této irovni, jedna se o rutinu. Mezi pouhym femeslni-
kem a umélcem je znatelny rozdil, stejné jako mezi ,pouhym”
zaméstnancem dobroé¢inné organizace a tim, kdo do pomoci
druhym vkladd kus sebe. Je tedy dileZita urcita forma sebeza-
preni a zaroven sebe darovani, které zde jdou ruku v ruce a bez
nichz pravé uméni a prava charita neexistuij.

U uméni je asto dilezita jeste jedna véc. Inspirace a jista forma
Stésti. V tomto ohledu vidim jeSté jednu spojitost s nasi
Charitou, kterou jsem zminil uz na Charitnich dnech uméni,
takZe se budu pro nékteré trochu opakovat. A tou je umeéni mit
kolem sebe spravné lidi. Mit kolem sebe lidi, na které se mtizete
spolehnout, ktefi vas inspiruji, je opravdu uméni. A takové lidi
v Charité Frydek-Mistek mame. Lidi, jejichZ prace je svym
zpusobem také uméni, spojenim zdatnosti a schopnosti se dat.
Lidi, diky nimZ se nam dafi vytvaret hodnoty, vSimat si
areagovat na potteby druhych, ale také pfinaset nové impulzy
prosvé okoli.

Zaroven se da fici, ze charita je uméni. Oboji totiz vyzaduje Martin Hofinek
podobné. Zakladem je jista femeslna zdatnost. Ne kazdy je
Rubrika ,,4 na 4“
prinasi ¢tyfi zvidavé otazky pro ctyfi zameéstnance Charity Frydek-Mistek.
Otazky Marie Lucie Katefina Katefina
4na4 Elbelova Chovaneckova Vaskova Vickova
Matika x Déjepis Déjepis Matika Déjepis Déjepis
Léto x Podzim Léto Podzim Léto Léto
Divadlo x Kino Divadlo Divadlo Kino Kino
Jablka x Hrusky Jablka Hrusky Jablka Hrusky
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Z Charity

Opét jsme byli darovat krev

Zaméstnance Charity Frydek-Mistek neodradily vysoké cervenco-
vé teploty, které stoupaly do vyse 34 °C a rozhodli se podporit
dobrou véc, a to opétovné darovat krev. Darcovstvi krve se stalo
nedilnou soucasti nékterych pracovniki. Absolvovat nékolikami-
nutovy odbér krve se vydali novi i zkuSeni darci krve a krevni plaz-
my.

Charita Frydek-Mistek své zaméstnance podporuje v dobrovolném,
darcovstvi. ,Stat se darcem krve jsem se rozhodla jiz loni, inspiraci
pro mé byli prarodice, ktefi jsou drziteli Janského plakety. Impulsem
k darovani byla urcité i tato nase charitni akce,” vysvétlila své dtivo-
dy krve prvodarkyné. ,Musim pfiznat, Ze jsem se pfed odbérem bala,
jak jej zvladnu. Prekvapilo mé, jak kratce odbér trval a Ze nebolel.
Jednoznacné musim také pochvalit personal Krevniho centra, ktery
byl velice pfijemny, coz povazuji za dtlezité,” dodala pracovnice
Charity.

Akci Charity Frydek-Mistek ocenili také zaméstnanci Krevniho cent-
ra. ,Velice si vazime skutecnosti, Ze Charita patfi mezi organizace,
které podporuji u svych zaméstnancti dobrovolné darcovstvi krve

Jste to, co jite...

Pod timto nazvem dne 7. srpna 2018 u Altanu v Mistku probéhla akce
zaméfena na téma stravovani a plytvani jidla. Socidlni pracovnice
Centra Praminek se spolecné s dobrovolniky Charity Frydek-Mistek
snazili détem piiblizit zdravé stravovani.

Upozornit na zdravé a nezdraveé tuky, obeznamit déti s mnozstvim cukrti
v béznych potravinach, které pravidelné konzumuji. A dale se seznamit
srostlinnymi a ZivocisSnymi bilkovinami. Déti mély moZznost si vyrobit
barevné magnetky s tématikou ovoce a zeleniny. Podstatnou soucasti
program, bylo upozor-
nit déti na dulezitost
pohybu a piti dostatec-
ného mnozstvi tekutin
v pritbéhu dne.
Déti si také mohly samy
na vlastni ktizi zkusit,
jaky objem potravin lidé
ro¢né vyhodi doodp-
adu. Timto chteéli
organizatofi upozornit
na problematiku
plytvani potravin
aobeznamit déti
s prevenci proti tomuto stale se zvysujicimu trendu. Na zavér cekala pro
kazdé ditko zdrava odmeéna. Cilem bylo také ukazat, Ze to, co je zdravé,
nemusi byt chutoveé Spatné. Byt teplota byla vysoka, ticastnilo se této akce
52 déti. VSem zticastnénym dékujeme a budeme se na Vas tésit opét za rok
snovym tématem.
Akci finan¢né podporilo Stredisko volného casu KIi¢, p. o.

Lenka Sebestovd

a pomahaji tak zachranovat zivoty pacientti pfi vaznych onemocné-
nich, nehodach ¢i operacich. Takovy postoj neni ze strany zaméstna-
vateli zatim vzdy obvykly, o to vice za néj dékujeme,” uvedla pra-
covnice Krevniho centra Frydek-Mistek.

Lenka Varikovd

PriSel nam pomoct
firemni dobrovolnik

Konec zafi se nesl ve znameni pfijemnych teplot a hezkych
slunecnych dnt. Diky tomuto pfiznivému pocasi mohl probéh-
nout pro nas jiz tradi¢ni den firemniho dobrovolnictvi s firmou
ArcelorMittal.

Ta vyslala svého pracovnika, ktery pro klienty a zaméstnance
Charitni odlehcovaci sluzby zvelebil venkovni oddechové
prostranstvi - uklidil prostor pred lavickami a vy¢istil vSechny
truhliky s rajcaty, posekal travu, vymetl staré listi a odstranil
holubince.
Dékujeme za veskerou manualni pomoc, ktera je pro nas velmi
cenna, a tésime se na dalsi spolupraci.

Martina Petrovd




Z Charity

Prazdniny déti z ulice Miru byly pestré

Prazdniny ve meésté v Klubu Nezbeda

Ani o prazdninach se déti z Frydku-Mistku
nenudily. Jako kazdy rok pofadalo Stfedisko
volného casu Kli¢, p. o. akci ,Prazdniny
vemeésté”. Do ni jsou zapojeny nejriiznéjsi
organizace z celého mésta, které béhem
skolniho roku pracuji s détmi. Zajemci si
mohou vybrat z celého prazdninového
programu ty aktivity, které je zajimaji, a p¥ijit
se s jednotlivymi organizacemi a jejich
¢innostmi seznamit.

Takovou moznost dostaly také déti z lokality
Valcoven plechu. Béhem prazdnin poznaly
celkem deset riiznych ¢innosti a aktivit, které

frydecko-mistecké organizace nabizeji. Jedna
se napfriklad o seznameni se s ¢innosti
nizkoprahovych zafizeni Klubu Nezbeda
aUkrytu, déale moznost se obeznamit s model-
arskou cinnosti na letisti v Mistku, proniknout
do tajii juda ¢i brazilského JIU-JITSU a mnoho
dalsiho. Primérné se jednoho vyletu ti¢astnilo
devét déti, které sijednotlivé aktivity nalezité
uzily.
Akci finanéné podpoftilo Statutarni mésto
Frydek-Mistek v ramci Programu prevence
kriminality.

Lenka Sebestoud

tradicné a pritom pokazdé jinak

Iletos si Klub Nezbeda pro déti zFrydku-
Mistku a okoli pfipravil v ramci Prazdnin
ve mésté tfi akce: tvofeni, sportovni
aktivity a vylet. Pfi akcich jde nejen
o ¢innosti samotné, ale i o to, aby se déti,
pfipadné rodice, s Klubem Nezbeda
pfimo seznamili a ziskali informace
ojeho fungovani, aktivitich a nabidce.
Pravidelné se stava, ze nékolik déti
zustane klienty klubu.

O tvofeni a sportovani byl velky zajem,
atak byla kapacita naplnéna uz pted
otevienim klubovny a samotnym
zahéjenim akci. Celkem se zucastnilo 102
déti, dokonce se pfisli podivat i rodice,
které na akce také zveme. Vétsinou své
ditko pfivedou, prohodi par slov spraco-
vnicemi a pak si pro néj zase prijdou.
Néktefi vSak ztstavaji s détmi po celou
dobu.

A co vSechno si mohly déti vyzkouset?
Béhem Tvofivého dopoledne si mohly
vyrobit lapac snti, naramky a nahrdelniky
z perlicek a koralkd, latkové levandulové
pytlicky a v ramci doprovodné aktivity si
mohly vylustit rizné hadanky a rébusy
nebo si vybarvit omalovanku ¢i vlastni
mandalu.

Turnajové dopoledne pfineslo sportovni
zapoleni napfiklad ve foukané nebo
stolnim fotbalku. Déti se zucastnily také

kulickiady a mély moznost si vyzkouset
svoji presnost pfi hazeni micku do tlamy
Balua. Béhem téchto aktivit si také mohly
nechat od nasich pracovnic namalovat
nécona oblicej.

Déti si z akci odnasely radost z pékné
prozitého dopoledne, vyrobky, diplomy
ataké odmény — balicky se sladkostmi
ataké pozvanku na vylet nebo na dalsi
akce ibézné ¢innosti Klubu Nezbeda.
Pracovnice Klubu Nezbeda zase dostaly
pozitivni zpétné vazby od déti a rodich
apochvalu za dobrou organizaci.

Alena Kopidolovd

Nadacni méstecko
na Hornickych slavnostech

Leto$ni prazdniny jsme zakoncili stylové
v Nadacnim méstecku na Hornickych slavnos-
tech v Karviné. Hlavnim organizatorem
Nadacéniho méstecka byla Nadace OKD, ktera
oslovila téméfr 20 neziskovych organizaci
z Sirokého okoli.

Za Charitu Frydek-Mistek se této akce ticastnilo
Centrum Praminek, které si pro déti pfipravilo
vyrobu papirovych prasatek a Chytani mysek.
Ipfes neprizen pocasi se zabavné cesty plné
soutézi, jejiz soucasti byly i naSe aktivity,
zucastnilo mnoho déti a dokonce i dospélych.
Za splnéni vsech tikolti pak na soutézici ve stanu
Nadace OKD cekal zajimavy darek.

Jana Oplustilovd
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Charitaci z F-M jiz podruhé na Runfestu

I letos se Charita znovu objevila na startovni listiné Stafet nabéze-
ckém Runfestu v Ostravé v nedéli 23. 9. 2018. I letos podali stafetovi
béZci maximalni vjkon. Cervené charitni tricko a zluty kolik nesel
prehlédnout v davu dalSich bézca.

Den socialnich sluzeb
2018

Ve ctvrtek 6. zafi 2018 se pracovnici vSech sluzeb Charity Frydek-
Mistek ucastnili Dne socialnich sluzeb, ktery jiz tradi¢né poradal
Magistrat mésta FM. V letosSnim roce se netradicné den konal
vindustridlni hale Slezan na ulici Tésinska a byl obohacen
o kulturni program a ochutnavku zdravé stravy.

Cilem dne socialnich sluzeb bylo spojit rizné vékové generace
aseznamit je s poskytovanim socialnich sluzeb na tizemi Frydku-
Mistku. Charita Frydek-Mistek se snazila zabavnou formou predat
vefejnosti informace o socialnich sluzbach (lidé si naptiklad mohli
vyzkouset, jak se citi jedinci pod vlivem navykovych latek,
dozvédét se, které slavné osobnosti trpély duSevni poruchou,
apod.). Charita Frydek-Mistek si je védoma toho, ze je dtlezité
seznamit vefejnost s tim, na koho se v pripadé potfeby mohou
obratit, kdo jim pomtiZe s feSenim jejich nepfiznivé socialni situace
a kdo jim poskytne
podporu vijejich
nelehké Zivotni situaci.
Méli bychom lidem
pripominat, Ze socialni
sluzby pomahaji lidem
zit béZnym Zzivotem
avraznych podobach
se dotykaji kazdého
znas.

Lenka Varikova

Nasijednickou na startovni ¢afe byla Pavlinka Hekerova. Vykon, ktery
podala, se rovna jejimu nasazeni, které vénuje kazdému metodickému
sezeni se stfediskem, trpélivost a vytrvalost vykouzlil izasny asmév
vcili. Stafetovy kolik v krésném &ase piebrala Pavéa Styskalovéa
zCHOSKky, ktera letos trat proletéla jako stfela a nestacilo se ani
fotograficky zachytit pfedani koliku. Na trat se dostaly postupné
Alenka Kopidolova z Nezbedy a zani Anet ProkeSova z Rebelu, které
byl opravdu rychly. Reditelstvi ndm ukézalo, jak se maka. A bézelo se
opravdu rychle. Marta Petrova jako office manazer presné vi, kde
akdy zrychlit a za chvili pfedavala kolik panu fediteli, ktery uz byl
rozbéhany z runfestackého ptilmaratonu. Krasny cas a krasny finis!

Runfest je spojen s benefici. My jsme nebéZeli jen pro Terezku (ac jsme
si to hrdé pripnuli na zada), ale béZeli jsme za nasi Charitu. Mame totiz
tymového ducha, obrovské nasazeni, umime se radovat a mit dobry
pocit zkazdého ubéhnutého kilometru a zkazdého predaného koliku.

Jsem hrda, Ze mame odvahu jit i do takovych akci. Diky za péknou
atmosféru, péknou nedéli a dobry pocit z dobfe zabéhnutého béhu.

Aneta ProkeSovd

I1. diecézni setkani
dobrovolnika Charity

~Bez vas to nejde!"... takové bylo motto letoSniho druhého rocniku
setkani charitnich dobrovolniki, které probéhlo v sobotu 22. zafi
v Ostravé-Tiebovicich a kterého se zucastnilo na 50 dobrovolniki
napii¢ Charitami nasi diecéze. Akce se nesla v duchu podékovani
vSem pfitomnym za jejich cas, energii, neziStnost a pomoc, kterou
vénuji potfebnym lidem.

Program setkani byl vskutku pestry. Na zacatku vSechny pozdravil
apodékoval feditel DCHOO, Lukas Curylo. O spravnou atmosféru se
postarala skupina Nadéje,
ktera nékteré dobrovolniky
dokonce roztancovala. O své
myslenky tykajici se svétla
astind dobrovolnictvi se
podélila vedouci
Poradenského centra, Hana
Barankova, ktera svym
vypravénim podnitila nékteré
dobrovolniky ke sdileni svého
dobrovolnického pfibéhu.
Nasledovalo divadelni
piedstaveni Ctvrty kral, kterou
zahrala Charita Studénka,
aprogram zakondili zpivajici
dobrovolnici z Ceského Tésina.

Akce podobného typu maji sviij smysl a vyznam. Jsou motivacni,
seznamovaci a komunikacni. A podékovani za nezistny pristup neni
nikdy dost.

Martina Petrovd
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Tradicéni cesta za
bramborakem

Iletos jsme naplnili tradici v nasem Domé pokojného
stafi a vyrazili na kazdorocni vylet do Sedlist
spojeny s posezenim v Lasské jizbé na bramborovy
placek. Na vylet jeli klienti 7. zafi dopoledne, kdy
vyuzili krasné pocasi.

Pocatek vyletu zacal v mistnim kostele, kde nas
provedl farai P. Motyka. Sezndmil nas s historii
kostela, ktery byl vystavén koncem 17. stoleti.
Kratkou prochazkou kolem kulturniho domu,
zakladni skoly a obecniho tifadu jsme dosli k Lasské
jizbé. Restaurace Lasska jizba je vyhlasena nejvétsi
nabidkou bramborakii v Sirokém okoli a opravdu
splnila své slibované kvality. VSichni byli nadmiru
spokojeni. P¥isti rok se tési na dalsi tradi¢ni poseze-
ni.

Vylet s nami absolvovala i byvala kolegyné Iva
Holubarova, kterou uzivatelé znaji jako aktiviza¢ni
pracovnici. Bylo to milé prekvapeni.

Petra Sabelovd, Lucie Zikovd

Jeziskova vnoucata

Vylet na vodni nadrz Olesna

Dne 30. srpna klienti Domu pokojného stafi za podpory aktivizacnich pracovnic
podnikli vylet na vodni nadrz Olesnou. Vylet absolvovaly sice mladsi vékové kategorie,
ale i tak si zavzpominaly na vybudovani této prehrady, kterd probéhla mezi léty 1960 az
1964.
Klienti se za pfijemného pocasi prosli po celé hrazi a na zpatecni cesté posedéli v restaur-
aci U Toma, kde si pochutnalinajejich chutovkach dle své libosti. Vylet se klientim libil a
radijejbrzy zopakuiji.

Lucie Zikovd, Eva Matulovd

Gulasfest na DPS

I piesto, ze gulas je pavodné madarsky pokrm, ma u nas v Cesku velikou oblibu.
Jinak tomu neni ani v nasem Domé pokojného stafi. Z tohoto divodu jsme
zorganizovali 20. za¥fi slavnost
- Gulasfest.

V dopolednich hodinach
klienti obou oddéleni varili

saktivizacni pracovnici gulas.
Pomahali vsichni klienti —
krajeni, smazeni cibule,
michéni a dal$i ¢innosti
spojené s vafenim gulase byly
zpestfeny povidanim akavi-
ckou.

Ve 14. hodin vse vypuklo
nazahradé oddéleni ¢. 1. Byly
naochutnani 4 druhy gulase.
Milovnikéim zeli udélal radost
Segedinsky gulas, milovnikiim buftikt zase buftgulas. Dale byl v gulasové nabidce
jesté kufeci a hovézi. Pfilohou byl klasicky chleba. Ke splachnuti a osvézeni poslouzi-
lo nealkoholické pivo. Zpocatku byl Gulasfest poradan za tcelem soutéze, ktery
gulas bude nejlepsi. Avsak pohodova nalada, dobré jidlo i piti vytvorily prijemné
odpoledni posezeni s pratelskym popovidanim. Na hlasovani, bodovani se tplné
zapomnélo. Gulasfest se velmi vydafil, bylo to prijemné zakonceni léta.

Lucie Zikovd

Jeziskova vnoudata, projekt Ceského rozhlasu, vznikl na podzim roku
2016, autorkou je novinarka Olga Strejbarova. Za dobu, co projekt
vznikl, bylo splnéné ptes 14 000 pfani. My jsme radi, Ze se splnilo prani
i klientce Domu pokojného stati, pani Marii Sputové.

Po delsi dobé, kdy pfani nemohlo byt z dtivodu zhorseného zdravotni-
ho stavu pani Marusky realizovano, se vse povedlo letos v srpnu. V ten
denjinavstivil mlady par/Jeziskovo vnouce, ktery zaridil doprovod na
okruzni jizdu pries jeji rodnou obec. Vyrtistala v malé obci, kde je
soutok fek Ostravice a Moravky, a to ve Starém Mésté.

V ten den pro pani Marusku pfijel taxik a najeji pfani ji vezl k vlakové-
mu nadrazi ve Frydku-Mistku, aby se podivala, jak vypada po létech.
Nadalejizda pokracovala do Starého Mésta na dozinkovy areal, kolem
fotbalového hfisté smérem na obec Skalice. Timto smérem jsou pole
alouky, kde v minulosti pasla kravy. Zastavili se i u jeji zakladni skoly,
kterounavstévovala, a kousek od této budovy je dtim, kde kdysi zila.
Vse nesledovala pouze z auta. Od jejitho rodného domu se sli projit
ke splavu smérem , K Zidovi”, ktery je nyni nové upraven a podivala
sena feku Ostravici. Doslo i na obcerstveni, a to v restauraci Fojtstvi
pfizpatecni cesté. Pani Maruska byla z vyletu velmi nadsena.

Véfime, ze i to piispéje ke zlepSenijejiho zdravotniho stavu.

Vylet a pInéni prani se libilo i panu Vinklerovi, ktery si vybral pravé
pfani pani Marie. Jeho motivace byla podpofena vybornou propagaci
Radiozurnalu a poté bylo jednoduché zvolit si misto a prani, které
pronéjbudelogisticky i finan¢né dostupné.

Na dotaz, zda se mu vylet libil, odpovédél: , Libilo, bylo to super vidét
pani Sputovou, jak je rada, Ze vidi sviij rodny dim, poznévala mista,
kde vyrtistala a Zila. Jeji vzpominky byly zajimavé a byl jsem rad,
7e mélaradost. Nadéle pieji pani Sputové pevné zdravi.”

Lucie Zikovd, Petra Sabelovd




Charitni dny umeéni
jsou za nami

13. a 14. zafi probéhly Charitni dny umeéni, coZ pro nasi organizaci
znamenalo dva dny ve znameni umélecké tvorby. Rozhodli jsme se
navazat na pfedchazejici ispésné rocniky Aukce vytvarnych dél, ale
letos tak trochu jinak.

Ctvrtek nabidl kurzy malovani pro nase klienty a klienty jinych
organizaci, které na tzemi Frydku-Mistku zabezpecuji socidlni
sluzby. Pod vedenim zkuseného lektora Pavla Michalici si kazdy
ztcastnikti nakreslil vlastni obrazek, ktery si pak také na pamatku
odnesl domti. Velkou radost klientim pfinesl také fotokoutek,
ve kterém se mohli se svymi vytvory vyfotit.

Patecni dopoledni program s kurzy malovani pro klienty navazoval
na predchozi den. Odpoledni program také probihal ve znameni
kurzti a workshop,
tentokrat vsak pro
vefejnost. Béhem
Trhu uméni, ktery
probihal od 15. hod.,
si navstévnici mohli
zkusit fadu zajima-
vych uméleckych
technik. Trh uméni
nabidl hostdm
workshop malovani
na hedvabné Satky,
vyzkouset si také mohli portrétni kresbu ¢i zdobeni a malovani
drevénych ramecka. Nejvétsi uspéch méla technika Ebru — malovani
obrazu na vodni hladinu, ktery se pak nasledné mtize pretisknout
nalatkovou tasku, tenisky nebo tricko. BEhem Trhu uméni v zahradé
Narodniho domu také probihala graffiti exhibice. Mike34 ze skupiny
Sprayart34 namaloval dvoudilny obraz, ktery se pak béhem vecerni
aukce vydrazil. Zminéna aukce probihala od 18. hod. a jeji vytézek
poputuje na podporu sluzeb pro seniory, které nabizi Charita Frydek-
Mistek. Béhem aukce se ndm podafilo vydrazit krasnych 37 200 korun,
za coz véem draziteltim srdecné dékujeme.

O skvélé ukonceni Charitnich dnti uméni se postarala skupina Nadéje
svym koncertem anaslednou
autogramiadou.

Moc dékujeme vSem zucastné-
nym a doufame, Ze se vam akce

libila a Ze dorazite i pFisti rok.

Jana Oplustilovd

Organizatortim Charitnich dni uméni jsme polozili par otazek. Co
je vedlo k vytvofeni nového konceptu a jak probihala samotna
realizace.

V minulosti probihala Aukce vytvarnych dél Charity Frydek-Mistek.
Letos na tuto akci navazaly Charitni dny umeéni, vy jste byl/a u zrodu
této akce. Co vas vedlo k vytvofeni nového konceptu?

Romana Vecefova

Vedlo mne k tomu uvédoméni, Ze na aukci dosud prichazi pouze velmi
tzka a specifikovand skupina lidi a Ze vétsina obyvatel Frydku -Mistku
ztoho nicnema, zadny zazitek, Zadnou kulturni moznost vyZziti.

Chtéla jsem umoznit i béZznym lidem, aby se mohli tcastnit aukce
adrazby vytvarnych dél pro dobrou véc, a hlavné jim poskytnout
moznost kulturniho zazitku v podobé tvofivych workshopt a vystavy
obraz, soch a fotografii.

Mym druhym a nejdiilezitéjsim cilem bylo do této akce zapojit pfimo
klienty socidlnich sluzeb, nejen Charity Frydek-Mistek, ale i dalsich
organizaci ve Frydku-Mistku, a nastartovat tak novou formu spolupra-
ce ve mésté. A toto se podarilo naprosto skvéle.

Martin Pal'ov

Ano to je pravda. K této kazdoro¢ni akci mé pfizvala fundraiserka
Romana Vecerova. Prvotni myslenka byla udélat aukci jinak, nez to bylo
doted. Pak jsme si spolu sedli a formou brainstormingu jsme fikali vSe,
co nas v této souvislosti napadlo. Taky u toho byl streetartovy umélec
Nikola Vavrous z Havifova, ktery ma v oblasti uméni cetné zkuSenosti.
Ze vsech ndpadti se pak vyklubal koncept Charitnich dnti uméni. Aukce
se timto rozsifila kromé jiného i o vytvarné workshopy jak pro klienty
socialnich sluzeb, tak pro vefejnost.

Martin Palov a Romana Vecefova byli autofi nového konceptu
Charitnich dntt uméni. Vy jste byla ten, kdo ji z velké casti realizoval.
Jaké to bylo?

Jana Oplustilova

Ja vlastné nastoupila do rozjetého vlaku. Snad hned druhy nebo tfeti den
po nastupu do Charity jsem od Romany dostala soubor s informacemi
o predstavé, jak by mély Charitni dny uméni vypadat. Hodné domluve-
ného uz bylo pravé Romanou nebo Martinem. Tfeba to, Ze vystoupi
kapela Nadéje, moderovat bude profesiondl nebo kdy a kde se budou
dny odehravat. Mym hlavnim tkolem bylo tedy zjistit, co je aco neni
domluvené, prebrat veskerou agendu a néjak akci "ukocirovat ke zdarn-
ému konci". Zacalo to navrhem grafiky a koncilo ndkupnim seznamem.
Samoziejmé Zertuji... Ale kdybych méla popisovat veskeré zafizovani
a aktivity, zabralo by to mnoho prostoru a hlavné by neslo o moc zazivné
¢teni. Jednoduché to rozhodné nebylo, ke koordinaci toho bylo opravdu
mnoho - napriklad shanéni lektortt na workshopy, domluva s malifi,
skapelou, vyjednavani medialni podpory akce a podobné. Sama bych
vsechno rozhodné nezvladla. Mgj velky dik patfi vSem zaméstnanctiim
Charity, ktefi mi s akci pomohli a ztcastnili se ji. Bez mohutné podpory
by akce neprobéhla tak hladce. Takze jesté jednou moc dékuji.

Jana Oplustilovd




Téma

Uméni jako pomocnik v socidlnich sluzbach

I kdyz se to na prvni pohled nezdd, ma k sobé umeéni a socialni prace blizko. Byt se nejedna o uméni jak jej zname z galerii, divadel a kin,
nicméné je to plnohodnotnym pomocnikem pii pracis klienty v socialnich sluzbach. Nejznaméjsi a nejpouzivanéjsije arteterapie, muzikote-

rapie a dramaterapie.

Arteterapie

Arteterapie je metoda, ktera neni jesté piilis rozsifena v CR, alei tak si
uz v nékterych socialnich zafizenich ¢i pfi praci s klienty nasla své
misto. Nejde o to, aby dité nebo dospély umél malovat. Dtlezity je
samotny proces, ktery povede k sebevyjadfeni, ze kterého bude mit
klient radost a zaroveri nam svym vytvorem sd€luje diileZité informa-
ce, které tfeba neni schopen fici slovy. Diky vytvarnym technikam
muzete projevit své myslenky, pocity, pfedstavy a prani. I kdyz si to
neuvédomujeme, své pocity projektujeme do svych vytvori.
Vyskoleny pracovnik se miize spravnymi otazkami s klientem pobavit
o tom, co prozil, anebo v danou chvili proziva. Co jej trapi, co potfebu-
je zpracovat. V rukou odborného pracovnikajde o bezpe¢nou metodu,
ktera nas nenasilné provede vnitfnim svétem klienta.

Ilustracni priklad: Co myslite, Ze osoba, ktera malovala tento obrazek,
proziva?

Tip: Velmi dobré a doporucované pro relaxovanijsou mandaly. To, jak
danou mandalu vybarvite, neni jen ndhoda, ale vypovida to i o vasem
naladéni.

Muzikoterapie

Dalsi velice znamou a rozsifenou metodou pfi praci s klienty je
muzikoterapie. Jde o terapeuticky pfistup, ktery vyuziva plisobeni
hudby na ¢lovéka. Jde vlastné o takzvanou masaz téla i duse prostred-
nictvim zvuku. Da se fici, Ze hudba je ve své podstaté urcité spektrum
vibraci, které ptisobi na lidsky organismu. Je velice zajimavé sledovat,
jak hudba dokaze clovéka ovlivnit a zménit jeho naladéni. Pfi praci
sklienty se pracuje prevazné s zivou hudbou, tzn. takovou, do které
jsou zapojeni vsichni, napf. hra na hudebni nastroje, zpév.
Muzikoterapie pomaha napfiklad s motorickym rozvojem, ma
pozitivni vliv na komunikacni schopnosti, rozviji kolektivni spolupra-
ci atd. Zkuste sami na sobé vysledovat, jak na Vas ptisobi hudba
vurcitém rozpolozeni a okamziku.

Tip: A nyni mensi test. Zkusime propojit malovani s hudbou. Ptate se
jak? Je to jednoduché. Vezméte si kousek papiru a pastelky. Pozadejte
nékoho, kdo Vam bude poustét riaznou hudbu rtizného zanru. Sami,
pak dle toho ajakym zptisobem budete malovat, miiZete zhodnotit, jak

vy

Vas hudba pfi malovani ovliviiuje. Véfim, ze budete prekvapeni.

Dramaterapie

Je terapeuticka metoda, ktera pouzivd dramatické uméni jako
prostiedek vyjadfeni. V socidlnich sluzbach a pfi praci s klienty je
méné znama a rozsifena nez predeslé metody. Tato metoda je
zaméfend na rozvoj zplisobt, jak pfiméfené reagovat na riizné socidlni
situace. Soucasti hry je dramaterapeut, ktery pomoci improvizace
vede Kklienta, ktery vSak nehraje sam. Dramaterapie nefesi dany
problém, ale prostfednictvim hry, piibéhu nebo dané role se snazi
rozsifit pohled nassituaci a nalézt feSeni nebo k nému alespon pfispét.

Tip: Vite, jaké je to byt malé dit€, které se diva na dospélého, ktery
nanéj mluvi z vrchu? Ne? Poproste nékoho, kdo bude hrat s Vami. Vy
budte malé dité. Druha osoba se postavi napfiklad na zidli a diva se
na Vas. Vy jako dité se snazite komunikovat s druhou osobou. Tak jak
jste se v tom citili? A ted uz vite, jak se citi malé dité, kdyz se na négj
divate zvrchu a ani Vas nenapadne se naklonit blize anebo si
diepnout.

Na zavér bych se s Vami rada podélila o posledni metodu, pomérné
novou metodu, kterd se vyuziva pro praci s rizikovou mladezi, tzv.
,socialni cirkus”. Jde o inovativni pfistup, ktery vyuziva cirkusové
umeéni jako ndstroj k socidlni intervenci. Pfednosti socidlniho cirkusu
neni pouze predavani cirkusovych technik, ale dtraz je kladen
narozvoj osobnostnich a socidlnich dovednosti. Je to ii¢inna metoda,
ktera klade ddraz na dosazZeni socialni zmény a pomdha osamélym
osobam nalézt misto v komunité a tuto komunitu svym talentem
obohatit.

Lenka Sebestovd

Hlustracni obrdzek
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Umeéni jako nastroj pri praci s détmi

Coje vumeénivice podstatné? Autornebo jeho dilo? Podle sociologie
uméni je dulezitym produktem umeéleckého svéta pravé samotny
clovek, ktery dilo tvofi. Umélecka tvorba je z tohoto pohledu
vnimana jako socialni proces, kterym si umélec vytvafi ¢i posiluje
sviij vlastni status. Vytvareni socialniho statusu je pro clovéka
nezbytnou soucasti, ktera mu napomaha v zaclenovani se do $irsi
spolecnosti a jeho hodnota tizce souvisi se Zivotni spokojenosti ¢i

sebehodnocenim.

Nejvice citlivé jsou v tomto ohledu pravé déti a adolescenti, pro které je
zdravé sebevédomi dtilezitym prvkem jejich psychosocialniho vyvoje.
S projevy nizkého sebehodnoceni détskych klienti se ve své praci
pravidelné setkavaji i pracovnici charitnich stfedisek Nezbeda,
Praminek a Rebel. Jedna vyznamna studie potvrzuje, ze klienti
nizkoprahovych zafizeni pro déti a mladez jsou oproti bezné populaci
vrstevnikii méné spokojeni (Casteji prozivaji nestastné pocity) a také se
tento trend projevil i v oblasti sebehodnoceni. (Zemanova, Dolejs 2015)
Z vysledkti vyzkumu vyplyva, Ze ¢im spokojenéjsi klient je, tim
pozitivnéji se hodnoti, a o to méné se u néj vyskytuji razné formy
rizikového chovani.

Umeéni maze hrat v téchto souvislostech svoji dalezitou roli. Kromé
vyse zminovaného socialniho statusu tvoreni déti uklidiiuje a dava jim
prostor pro seberealizaci. Zajem déti a mladeze o uméleckou tvorbu je
zfejmy. Na zakladé provedené pilotaze (Sobkova, Hobzova,
Pospisilova 2015) lze konstatovat, Ze nejvice pouzivané metody
socialné pedagogickych cinnosti jsou pravé metody produkcni, do
kterych se mimo jinych fadi také metody vytvarné, hudebni ¢
dramatické.

Podporu v oblasti rozvoje uméleckych dovednosti nachazi i néktefi
klienti Terénni sluzby Rebel. Aktivné se zapojili do specialniho
projektu nasi Charity, ktery jim nabizi moznost navstévovat krouzek,
¢i kurz dle svého vlastniho vybéru. Projekt je pro klienty zdarma a ma
za cil motivovat tyto jednotlivce ke smysluplnému vyuzivani jejich
volného c¢asu. A o jaké ¢innosti maji klienti Rebelu nejvétsi zajem?
Kromé sportovnich disciplin se jedna hlavné o tanec, zpév, bojova
uméni nebo hrunahudebninastroje.

Sviij vztah k uméni a ke kytafe mi v kratkém rozhovoru popsala
sedmnactileta klientka Aurelie. Tady je:

Jak vnimas uméni?
To je celkem Siroky pojem. Predstavim si hlavné obrazy, malby
ahudbu.

Ty sama tvoris?
Tvorfim rizné véci, hraji na kytaru a obcas déldm naramky z perlicek
¢ikoralk.

Asi titonéco pozitivniho pfinasi, ze?
Svobodu a radost. Hlavné ta svoboda, Ze se mizu vyjadfit, dat néco
ze sebe.

Zminila jsi taky kytaru. Jak ses kni dostala?

Tak ta cesta byla trochu trnitd, celé je to slozité. Ke kytafe mé privedl
kamarad a jinak uz od détstvi mam hudbu rada. Kamarad mi kytaru
daroval a pak jsem se mohla zacit rozhlizet po néjakém kurzu. V tom
mi pravé pomohla Aneta z Charity, pracovnice Rebelu. Pomohla mi
svybérem kurzu a zprostfedkovala mi kontakt s lektorem. Taky mé
Rebel v zacatcich finanéné podpofil, cozZ mi moc pomohlo.

Zacinala jsijako uplny zacatecnik?
Ano, nevédélajsem témét nic.

V ¢em té tento kurz posunul?

Dalo mi to stanoveny fad a pravidelnost. Chodila jsem tam kazdé
pondéli a moc jsem se na to tésila. O lonskych Vanocich jsem zvladla
zahrat spolecné s dédou par vanocnich koled, coz bylo moc fajn. Taky
mi to psychicky pomohlo. Mohla jsem si u kytary zazpivat, vyivat se
znegativnich emoci. Zklidnilo mé to a poznala jsem nové lidi.

Zvysilotito tfebaisebevédomi?
Asi ano, ale jenom c¢astec¢né. Neni to primarni véc, ktera mé posunula
dal.

A cobude dal, chtéla bys ve hrani pokracovat?
Mam pocit, Ze jsem se posunula nékde jinde. Dospéla jsem. Nevim,
zdali budu pokracovat dal. Citim, Ze se mi uzaviela jedna kapitola
v Zivoté.

Martin Pal'ov
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Rozhovor

Kdyz tan¢i muz...

Kdyz jsem byl v Charité pozadan o clanek, ktery se tyka mého vztahu k tanceni, byl jsem v rozpacich. Nemluvim totiz mocrad o
svych emocnich prozitcich ve vefejném prostoru. Pak jsem si vzpomnél, Ze jsem jiz pied casem na podobnou vyzvu reagoval a
odpovidal na otazky mé tehdejsi tanecni lektorky Bary Bartecké. Piepis jejich otazek a mych odpovédi si mtizete precist nize.
Timto zvefejnénim posouvam své hranice a odhaluji kus mého osobniho ja v $irSim pracovnim prostiedi.

Jak dlouho se vénujes tanci a kterym druhiéim?

No nevim, jestli zptisob jak se pohybuji, se da pfirovnavat
ktanci :) Tancuji ne/ pravidelné asi druhy rok, druh sam pro
sebe nazyvam freestyl-ovy :) No ted vazné. Pohybové mi
vyhovuje scénicky tanec, stejné jako i kontaktni improvizace.

ov-kluby.net

Co pro tebe znamena tanec, co ti dava do Zivota a jaky u sebe
zaznamenavas vyvoj v pohledu na tanec? (zmény, jiny
pohled, prohloubeni.. cokoliv, tfeba i srovnani minulost/pii-
tomnost)

Jak ja tvrdim, Zivot je pohyb. Na tanec se divam jako na vnéjsi
vyjadfeni tohoto pohybu s vnitinim obsahem. Tanec¢ni projeve-
ni a vyvoj je proto propojen s mym vnimanim samotného
zivota. Tanec vtakové formé mi dava pocit sebevyjadfeni
asvobody. Prohlubuje komunikaci duse stélem a pokud

vychazi znitra, rozviji pohybovou inteligenci.

Na tanci byva casto zensky kolektiv, jak jej vhimas?

Zeny jsou emocné detailnéjsi nez muzi, coz se projevuje
ivsamotném pohybu a komunikaci. Tady se mame co ucit -
naslouchat, naslouchat, naslouchat. Co se tyce zenského
kolektivu, ja osobné s tim problém nemdam, Zeny mam rad.
Tanecni kolektiv by mél byt pfesto smiSeny, jako muzi mame
taky své prednosti:)

Jaky byl tvij nejhlubsi tanecni prozitek/zazitek? (Popsat,
pfiblizit..ico se stalo)

Pocit propojeni, souladu. Vnitini rovnovaha prozita ve vnéjsim
ramci. Ti, ktefi se vénuji uméni, to znaji: psychicky stav, kdyz

jsou zaplaveni inspiraci-mtizou a vedeni k projeveni vlastni
podstaty. Nebyva “To” ¢asto a netrva “To” dlouho, aspont umé
ne... Moderni psychologie ma pro tento dusevni stav nazev,

fikd semu , flow”. Znamena to proudéninebo plynuti.

Proc¢ myslis, Ze je tak malo muzi v tanecnich krouzcich?

Vétsina muzii ma Spartu nebo Slavii, inklinuji spis ke sporttim,
vekterych se da vykon méfit. Scénicky tanec vyzaduje jiné
predpoklady a taky specifickou osobnost. Takovych mtizu je ve
spole¢nosti malé procento. Taky hodné zalezi na lektorovi/lek-

torce, aby byla pro muze pfirozenou autoritou.

Mas néjaky sviij tanecni sen? (Gplné jakykoliv..., cokoliv..,
tiebaitancitnalouce pfi mésicis andély..)

Chci byt inadale pohybové svtij. Vic a vic zazivat stav propoje-
ni pohybu, hudby a mého nitra. A samoziejmeé tancit na louce

pfimésicisandély...:-)

Vice na : www.dotknisehudby.cz
Martin Palov




Anketa

Jelikoz tématem tohoto Mrknuti je Charita a uméni, tak se tato anketa ptala nasich zaméstnanct, jaky maji vztah k uméni a zdali
ioni sami jsou tviirci néjakého umeéni. Celkem se ji zucastnilo 36 nasich zaméstnanct, ktefi méli moznost vyjadfit se k jednotli-
vym otazkam. A co z ankety vyslo?

PRVNI SLOVO, KTERE ME V SOUVISLOSTI S 3.MUJ VZTAH K UMENI JE...

UMENIM NAPADNE JE... 5
9%

4%
8%

® Jsem konzumentenykonzumentkou
umeni

m Obraz =
" ¥ Snazim se v sobé probudit
W Krésa umeleckého ducha
® Hudba M Sam/sama se aktivné umélecky
projevuji a tvofim
Kreativita 13 .
e B Uméni nepatfi do oblasti mého 51%
zajmu u
W Svoboda
m Realizace, Tvofeni, Hrady, Projev, Divadlo, ZaZitek,
Duchovno, Uméni zit, Malba, Socha, Dar, Radost
2. UMENI VNIMAM ZEJMENA JAKO... 4. JAKOU MA UMENI JESTE JINOU ROVINU NEZ
- KREATIVNI A KONZUMACNI?
m Moznost svobodné se
Vyiédi‘if a realizovat [ Terapeuﬁckou
m Nezbytnou soudast lidské 0% Seberealizacni
kultury ® Emocionalni
Jeden ze zpusobu rozvoje m Duchovnd
osobnosti
S B Obohacujici 12%
B Reprodukci vnimani svéta,
vnitinichpoditi apod. B komunikaéni
W Esteticky prozitek W Sodializacni
Preventivni

16%

10
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5.JAKO KONZUMENT MAM Z UMENI NEJRADE]L...

10

10%

® Hudba
m Divadlo
m Tanec

Fotografie, Keramika, Vytvarné

techniky, Muzikaly, Ruéni vyroba Lo

6. ME OBCASNE UMELECKE POKUSY, NEBO AKTIVNI
UMELECKA TVORBA SE TYKAJi ZEJ]MENA TECHTO
OBLASTI...

3% 3%
5%

® Hra na hud. nastroj

m Kresba 8%

® Ruéni vyroba
Zpév

B Tanec 14%

m Poezie, Proza

m Keramika

W Fotografovani

19%

M Vareni

16%

7. CHARITA FRYDEK-MISTEK A UMENI (NAPISTE
PRVNI ASOCIACI, KTERA SE VAM VYBAVI)

B Aukce

# Charitni dni uméni

# Uméni pomahat

55%

Dorodinnost, Katastrofa, Zacatek, Divadlo, Katalog, Hledani sebe, Klid v dusi,
Koncerty, Podpora, Podpriimér, Romana Vacefova, Obrazy, Podpora,

Zprostiedkovatel, Charita v jiném svétle

Vysledky ankety ,Ja a uméni”

Nejcetnéjsi odpovédi se pokusim ve zkratce shrnout. Dalsi odpovédi si
mtizete prohlédnout v uvedenych grafech. Obraz, krasa, hudba
akreativita byla nejcastéjsi slova, ktera si ucastnici ankety vybavili
vsouvislosti s uménim. Vétsina z nich vnima uméni jako “moznost
svobodné se vyjadfit a realizovat” ¢i jako “nezbytnou soucast
kultury”. Uvedli, Ze jsou konzumenti uméni, v jejich oblibé dominova-
la hudba, tanec a divadlo. Taky ve velkém poctu napsali, Ze se snazi
vsobé probudit uméleckého ducha. Jejich obcasné umeélecké pokusy
nebo aktivni tvorba se tyka zejména hry na hudebni nastroje, kresby
arucni vyroby. Na stejné trovni se pak umistil tanec a zpév. Mysli si,
ze uméni plni kromé jinych funkci taky funkci terapeutickou,
seberealizacni, emociondlni a duchovni. V asociacich na spojeni nasi
Charity s uménim dominovaly pojmy a fraze: aukce, charitni dny

umeéni a taky uméni pomahat. Abych zminil i negativni nazory (byly
vmensing), tak dva zaméstnanci pouzili ve svych asociacich slova:
katastrofa a podprameér.
Za cely tym Mrknuti jsme moc radi, Ze jste se ankety opét ticastnili.
Vase odpovédi a nazory poskytuji jakousi sondu do vaseho svéta
apomahaji ndm vybirat témata nebo i akce, které vas mtizou oslovit
nebo jinak obohatit. Pokud vas tento anonymni zptisob vyjadfeni
zaujal a on-line anketa se k vam nedostala, mtiZete se ji pristé ticastnit i
vy. Stac¢i napsat e-mail na adresu nasi nové manazerky Katky Vaskové
(katerina.vaskova@charitafm.cz) a my vds zafadime do nasi dotazni-
kové databaze.

Martin Palov
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Z jiného oboru

Svatek zesnulych ve svéte

Pomalu pfichazi cas, kdy se vétsina z nas aspon jednou v roce
na chvili zastavi. Vzpomene si na vSechny ty, ktefi odesli z tohoto
svéta, ale i nadale ztstali v nasich srdcich. Tak jako kazdy rok
iletos si budeme pfipominat zvyk, ktery je v kalendafi pojmeno-
van jako ,Pamatka zesnulych”. A jak uctivaji zemrelé predky
vjinych castech svéta? Pojdme se spolecné podivat do ruznych
kouttii svéta a seznamit se s nejriznéjSimi kulturami a jejich zvyky.

USA —Halloween

Pavodné se jedna o pohansky svatek starych Keltt. Slavi se vzdy posledni
noc keltského roku tedy 31. fijna. Slavnost zacina pfi zdpadu a trva az
do vychodu slunce, tedy 1. listopadu. Keltové véfili, Ze se jedna o nejmagic-
téjsi noc v roce. V tuto noc se podle Keltd svét zivych a mrtvych propojuje.
Lidé v tuto noc davali do oken nebo pfed vchod domu lucernu vyfezanou
z tykve. Tato svétla méla vitat zemrelé predky a zaroven slouZit jako ochrana
proti zlomyslnym duchtim. Znamy je i dalsi zvyk, ve kterém se déti prevle-
¢ou za duchy zemfelych. Navstévuji domy a tzv. koleduji. Dostavaji darky
od sousedty, které jsou vyrazem usmifeni.

i

= Fi il A
Zdroj: https:/[www.ervpojistovna.cz/cs/jak-se-slavi-dusicky-ve-svete

Evropa—Pamatka zesnulych

Kfestané slavi 1. listopadu slavnost ,VSech svatych”, ktera vychazi
zudalosti vysvéceni ptivodné antického chrému Pantheonu v Rimé
v roce 609. Tento svatek je vzpominkou na zemrelé, ktefi dosahli
vécné blazenosti. Natento den navazuje dalsi svatek nazyvany
,Pamatka na vSechny vérné zemfelé”, ktery je v kalendafi pojmeno-
vanjako ,Pamatka zesnulych” a pfipadana 2. listopadu (je zajimavé,
ze v tento den nemd nikdo konkrétni svatek). Svatek mrtvych se
v kfestanstvi slavi jiz od roku 998, kdy je zavedl benediktynsky opat
Odilo ve francouzském klastefe Cluny, ktery tak reagoval na pfetrv-
avajici pohanské obrady. Tento svatek se lidové nazyva ,Dusicky”.
Proto si jej lidé spojuji s ozivanim dusi mrtvych, ktefi vstoupili
dosvéta zivych. Nedilnou soucasti je vzpominka a modlitba
zamrtvé a pravé ona modlitba mize pomoci dusim mrtvych
k o¢isténi od hiichu. Mimo jiného lidé v tuto dobu navstévuji hroby
svych blizkych, zdobi je kvétinami, vénci, svickami, které jsou
symbolem Zzivota. Kdysi bylo zvykem mimo jiné péct zvlastni
pecivo, kterému se fikalo ,, dusicky”. Timto pecivem byli obdarovani
zebraci, pocestni a chudi.

~

Cina-Qingming

1 Citiané na hroby svych milovanych nabizeji predkim jidloi piti, a to
predevsim jejich ¢aje. Podobné jako lidé na Halloween vydlabavaji
dyné, aby odhanély z1é duchy, tak v Ciné umistuji pted vchodové
dvefte vétve. Rodiny zpivaji, tanci a chodi na vylety. Svatek se slavi
15. den po jarni rovnodennosti (4.4.-5.4.), kdy se také zacinaji orat
pole. Podle ¢inské tradice pali clenové rodiny zesnulého ujeho hrobu
napodobeniny penéz, papirova auta, domy a telefony, ponévadz
véri, ze to lidé v posmrtném Zivoté potiebuji.
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Z jiného oboru

Nepal - Gai Jatra

Tento festival se kona v srpnu nebo v zafi. Gai Jatra nebo také festival
krav spociva v tom, ze rodiny, které v uplynulém roce prisly o pribu-
zného, vedou vesnici nebo méstem v priivodu kravu. Pokud kravu
nemaji, tak jde misto ni dité v kravském kostymu. Krava proto, Ze je
to v hinduistické tradici nejposvatnéjsi zvite. Dava lidem mléko
amaslo, ze kterého je mozné pripravit ghi (pfepusténé maslo). To se
s knotem zapaluje jako svice na oltarich v domovech i chramech.
Mimo jiné se pouziva také v kuchyni pfi pfipravé typickych receptti.
Hinduisté véri, Ze krava muze vést zesnulého ¢lovéka posmrtnym
zivotem. Svatek se slavi uz od 17. stoleti a dodnes ho provazi masky
apravody.

Jizni Amerika a Mexiko - El1 Dia delos Muertos

Oproti tradi¢nim kfestanskym dusickam, jsou ty mexické
zivéjsi, pestrejsi, hlucnéjsi, barevnéjsi a plné vini. Tento
svatek je kombinaci n€kolika ritualti ptivodnich obyvatel
Ameriky a kfestanské tradice, ktera zde priplula spolecné
sKrystofem Kolumbem. Trvaji od 1. do 2. listopadu, kdy se
provadi rtizné ritudly. Prvni listopad je vénovan , malickym
mrtvym”, tedy tém, ktefi zemfeli jako déti. Oproti tomu
2.listopad je vénovan dospélym. Byt kazdy region slavi tento
svatek trochu jinak, je zde spole¢ny rys pro vSechny. Lidé
uklizi a zvelebuji hroby svych blizkych. Pokladaji jim na hrob
jidlo a piti, které méli jejich blizci radi. VSichni se raduji,
pofadaji vecirky, priivody a hostiny. Stejné jako jinde na svété
izdelidé véri, Ze se v tyto dny duchové mrtvych mohou pridat
k oslavam se zivymi. Na festivalech mtzete vidét charakteris-
tické pestrobarevné zdobené kostry a lebky, symboly smrti

aznovuzrozeni.

Japonsko-Obon
Obon je tradicni buddhisticky festival, kdy mohou duchové

zemfelych navstivit své blizké. Nékdy se tomuto festivalu fika také
japonsky Den mrtvych. Slavi se tfi dny v poloviné sedmého mésice
tamniho kalendafniho roku. V nékterych castech Japonska s '8 ':.
v ¢ervenci, v jinych v srpnu. Mnoho lidi se v tuto dobu vraci -

dosvého rodného mésta nebo vesnice, aby pobyli s rodinou
aprateli. Lidé zapaluji papirové lucerny a posilaji je po fekach
dooceanu. Charakteristicky je tradi¢ni tanec bon-odori, kterym
vitaji duse mrtvych ve svété zivych. Tanec muzete spatfit ve
vefejnych parcich achramech. Na znameni ukonceni festivalu
zapaluji obyvatelé Kjota obii ohné na obklopujicich kopcich.

_..'-_‘.‘. ] ?:'.‘.‘,l. -_'..' .
- - ‘ .
"o

:
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Zdroj: https:/[www.jrailpass.com/blog/obon-festival-in-japan

Kazda kultura ma své tradice a zvyky. Jsou to jedinecné rysy, které jsou typické prave pro danou kulturu, region ¢i oblast. Co je
ovSem charakteristické pro vSechny, je to, Ze Zivi vzpominaji na mrtvé. Je to as, kdy si vice nez jindy uvédomujeme svou smrtel-
nost, nebot chapani smrti v tomto Case je intenzivnéjsi nez kdy jindy. A pfitom je smrt pro clovéka pfirozend. V nasem zivoté se
jedna o nejvétsijistotu, kterou mame. Dfive nebo pozdéji zastihne kazdého znas.

Lenka Varnkovd
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Z jiného oboru

Svétla a stiny socialni prace

Premysleni o svétlych a stinnych strankach socialni prace se na prvni pohled zda docela piehledné: svétlo jsou ty dobré a stiny ty Spatné véci.
Toto zjednoduseni se mi vSak velmi rychle borti pfi vzpomince na nékolik horkych prazdninovych dni, které jsem stravila se dvéma malymi
kluciny v Praze. Rozpaleny asfalt a beton ve mné probudil schopnosti vojenského stratéga, takze jsem na kazdodennich cestach do parka
cilené vybirala trasy, kde ptijdeme co nejvice ve stinu, a pfed sluncem jsme se snazili usilovné skryt.

Moje vnimani svétla a stinu pfestalo byt tak jednoznacné — potiebujeme svétlo, ale nékdy potfebujeme i stin. Z této perspektivy nabizim

nékolik letmych pohledii na socialni praci.

Pohled na hodnoty

Lidé, ktefi jdou pracovat do socialni oblasti,
uz maji zebficek hodnot uspofadany asi
trosku jinak, nez vétsinova spolecnost. Ochota
pomahat druhym lidem pro né byva dalezi-
tou motivaci. Ale jaky ma vlastné vliv setkani
slidmi v tézkych situacich nanase hodnoty?
Vzpominam si na dvé studentky, které
se ucastnily humanitarniho pobytu v Nepdlu,
a i pres veskerou pripravu byly zaskoceny
chudobou tamnich obyvatel. Prvni z nich mi
vypravéla, jak se po navratu domu rozhlizela
po svém pokoji. Prohlizela si tu spoustu
obleceni a véci a pfemyslela, jestli jsou pro ni
nové dziny opravdu tak dualezité, jak ji
tovzdycky pfipadalo.

Druha studentka se naopak svéfila, Ze tydny
po navratu pro ni byly hodné tézké. Byla
nastvana na lidi okolo sebe a nékdy jenemo-
hla ani vidét. Hrozné ji dopalovalo, kdyz
nékoho slysela brblat a stéZovat si na to, jak se
tady mame Spatné. Vzdycky se ji pfi tom
vynofovaly vzpominky na hlinéné chatrce.
Pfiznala se, Ze obcas prozivala odpor a vztek
nalidi, ktefi se maji dobte.

Prace v socialnich oblasti miva dopad na to,
jak vnimame hodnoty. A je otdzkou, co se pro
nas postupné stava svétlem a co stinem.

Pohled nabolesta utrpeni

V prabéhu zivota kazdy z nas proziva osobni
tézké situace, v rizné mife nanas doléhaji. Ale
pfi praci v socialni oblasti nahle vidime jednu
bolest vedle druhé. Osamély stafec, mlada
zena ochrnutd po autonehodé, dité s podliti-
nami od vlastnich rodicd... Tolik trapeni
najednom misté a kazdého z téch lidi zname
jménem, jeho bolest ma konkrétni tvar.
A mnohem vice si uvédomujeme, kolik je asi
dalsich lidi v podobné situaci v nasem mésté,
vrepublice, ve svété.

Kdyz pracujeme v socidlnich sluzbach,
obvykle nas to zbavuje naivity a razovych
bryli, vice si uvédomujeme, co vSechno se
muze stat. Ale nase kazdodenni setkavani
sbolesti nam nabizi moznost odkladat i ¢erné
bryle, kterymi se nékdy divame na svij vlastni
zivot a naSe starosti. A uvédomime si, ze
vesrovnani s tim, co prozivaji nasi klienti,
nejsou ani tak hrozné. Snad se i nékdy
pristihneme, jak odchdzime z prace s velkou

tithou a svét nam pripada jako docela bezuités-
né misto. A nékdy zase jdeme domu stle-
vnym pocitem, Ze Zivotje vlastné mockrasny.

Pohled na vlastni strach a obavy

Setkavani s tragickymi osudy ma vsak jesté
jednu rovinu. Asi kazdy z nas nékdy pfi
setkani s klientem pocitil ten sviravy pocit
nékde uvnitf a neodbytné se vynorujici
myslenku: Co kdyby se tohle stalo mné?
Cokdyby se to stalo mému ditéti, manzelovi?
Jakbych to viibec ustala?

Vzpominam si na muze, ktery vlastnil
stavebni firmu a hodné usilovné pracoval.
Nebylo vyjimkou, Ze ztistaval ve své kancelari
dlouho do noci, a nékdy tam i pfespal. Rodina
sinato postupné zvykla, uzje to ani nepiekva-
povalo. A tak tomu bylo i béhem jedné takové
pracovni noci, kdy ho postihla cévni mozkova
pfihoda. Nasli ho az rano kolegové. I kdyz to
byl jesté pomérné mlady clovek, ztstal uz
zcelanehybny, nebyl schopen mluvit.

Po navstévé u jeho ltizka jsem se jen tézce
vyrovnavala s pfedstavou, jak bych ja
dokazala celé tydny a mésice lezet, divat se
do stropu, bezmoznosti s nékym mluvit...
Nékdy snad stoji za to podivat se svému
vlastnimu strachu do oc¢i a zaroven si
uvédomovat, o co vlastné€ opiram svou nadéji,
kde ¢erpam silu, co jsou pro mne ty nejdalezi-
téjsi zdroje. Tak jako horolezec stoji pod
skalou a pozorné se diva smérem, kudy
poleze. Prohlizi si zradna a nebezpecna mista
ipevné zachytnébody.

Pohled nasebe

Zfejmé uz se nam nékdy stalo, Ze nasi praci
lidé ocenuji. Nékdo nas vidi jako clovéka,
ktery obétavé pracuje pro druhé. A mtizeme
tak vlastné vnimat i sami sebe. Prace
v socialnich sluzbach nam vsSak miize pfinést
jesté mnohem barvitéjsi obraz.

Stalo se to i mladé Zené, kdyz chodila
naprochazky s lidmi, ktefi méli mentalni
hendikep. Postupné si zacala uvédomovat, jak
je netrpéliva, kdyz jim vse dlouho trva, jak ji
zlobi, kdyZ se s nimi nemtize domluvit. Pfi
pohledu na sebe tak vidéla nejen svou
obétavost a ochotu, ale objevila, Ze ma v sobé
také velky tlak na vykon. Uvédomila si, ze
jenetrpéliva nejen k tém, o které se ma starat,
ale také sama k sobé. I sebe ma chut popoha-
nét, vycitat si, Ze je malo uZzitecna a méla by
délatvic.

Tento pohled na sebe, pohled na svij vlastni
stin, pro ni byl nakonec velmi dutlezity
avlastné osvobozujici. Vypravéla mi o tom,
jak ji to pomohlo chovat se vlidnéji nejen
kesvému okoli, ke klientiim, ke svym
vlastnim détem, ale i sama k sobé. Setkani
se stinem se pro ni stalonovym svétlem.

A to je asi mé prani pro nas pro vsechny —
abychom se diky své praci mohli potkavat
sesvétly a stiny a aby oboji obohacovalo nas

Zivot.

Hana Barankovad
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Poradna

10 tip1, jak ve zdravi a s dobrou naladou prezit

podzim.

Mnoho znas upada do depresivnich stavii, jakmile se ochladi, dny se zacnou kratit, hezké pocasi se slunickem je vnedohlednu. Ale nekazte si
tim naladu. I podzim se da prezit v pohodé. Jen je tfeba védét, jak na to. Vyzkousejte deset jednoduchych tipti, jak nastartovat imunitu

avyvarovatse Spatné nalade.

1) Vytvorte si plan

Naplanujte si ¢innosti, které byste na podzim
chtéli podniknout. Mohou to byt nejen
sportovni aktivity - i ted se da jezdit na kole
nebo na bruslich. MiiZete se také vypravit
navylet do prirody, ktera zac¢ina hrat vsemi
barvami. Dobrou volbou je i pestry kulturni
program. Divadelni sezéna jiz zacala, tak pro¢
nenavstivit néjaké pékné predstaveni nebo
muzikal? A samozrejmé sledujte také filmové
premiéry a pokud vas néjaka novinka zaujme,
domluvte se s kamarady a jdéte spolecné
dokina.

2) Myslete na domaci pohodu

Domaci relaxaci dost ¢asto opomijime, ale to je
velka chyba. Hezky si doma uklid'te, protoze
Cisté prostfedi vam navodi tu spravnou
atmosféru. Zapalte si svicku, uvaite néco
dobrého a na chvili se prestarte nervovat
z prace nebo ze skolnich povinnosti. Pfectéte si
hezkou knihu, pustte si dobry film nebo
muziku, kterou mate radi. Nebo si pozvéte
pfatele a v klidu domova s nimi proberte
vsechny novinky. Relaxovat se d4 samoziejmé
iaktivné - zkuste saunu nebo télocvicnu.

3) Ocista organismu

Mnoha lidem pfi slovu detoxikace nabiha kusi
ktize, ale neni nutné se ji bat. Nejenze se
nejedna o zadny drasticky zptsob vycisténi
vaseho téla, ale z vysledku nakonec budete mit
skvély pocit, ktery vam pomitize prekonat
depresi z prichazejicich sychravych dnfti.
Napodzimni obdobi vas nejlépe pfipravi
lehky ptist ktery je velice prospésny — staci jen
védét, jak na néj. Kazdy si hned predstavi
silené hladoveéni, ale to by nezvladlo ani vase
télo, ani hlava. Zkuste ze zacatku vzdy jeden
den vtydnu pit ovocné ¢i zeleninové stavy.
Pokud na vas vSak pfijde hlad, mtizete je
doplnit napf. vafenou ryzi nebo lusténinami.
Béhem pftistu je také potfeba odpocivat
ahyckat své télo, protoze také vaSe psychika
bude ovlivnéna detoxikaci.

4) Nové navyky

Co takhle vytvofit si néjaky zdravy navyk?
Zkuste si je sepsat na papir. Pamatujte, Ze
navyk vznikd v momenté, kdy cinnost
opakujete 21 dni bez vynechani jediného dne.
Od 22. dne uz budete danou aktivitu délat

naprosto automaticky. Mtize to
byt zdrava snidané, pohyb
naCerstvém vzduchu, péce o
télo, béh nebo rychla chtize apod.

5) Nezapomeiite na tekutiny
Aktivni pohyb, sport, pobyt
v pfirodé nebo napriklad
otuzovani — to vSe posiluje nasi
imunitu a pomyslné ji nabiji
energii, aby se jako ochranny stit
vyrovnala s jakoukolivhrozbou.
Dodrzovani pitného rezimu
zajistuje vyplavovani skodli-
vych latek z téla, ¢imz pomdha
k detoxikaci organismu a zabranuje dlouho-
dobému pfetizeni imunitniho systému.
Odbornici doporucuji konzumaci minimalné
dvou litr vody denné v zavislosti na teploté
avynaloZené namaze.

6) Uzitecni pomocnici

K posileni imunitniho systému pfed chladnéj-
§im pocasim skvéle poslouzi pfirodni latky
zhub nebo rostlin, nejcastéji z hlivy ustficné,
rakytniku, zazvoru, cesneku ¢i ZenSenu.
Nezapomerite ani na vitaminy a mineraly.
Mezi nejdalezitéjsi vitaminy patii D, C a E;
zmineralll jsou to pak zejména selen a zinek.
Pokud vase strava neni na tyto latky dostatec-
né bohata, zkonzultujte se svym lékafem nebo
lékarnikem moznost uzivani dopliku stravy
sobsahem vitamin®i a mineralti.

7) Vyvazenastrava

imunity je bezesporu vyvazena strava
zasobujici nase télo spravnou kombinaci
dtlezitych latek a vitamind, které jsou
zakladnimi stavebnimi kameny pro dobry
imunitni systém. Dlouhodobé vyzkumy
ukazuji, ze velké mnozstvi téchto latek se
nachazi v mase motskych ryb - a to zejména
vitamin D, fosfor a omega-3 mastné kyseliny.
Pro nasSince vsak konzumace téchto ryb
v Cerstvém stavu neni zrovna levnou zalezi-
tosti. PInohodnotnou nahradu najdete
v podobé rybiho tuku nebo kapsli obsahuji-
cich omega-3 mastné kyseliny.

4
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8) Trocha Spiny neni na skodu

Imunita byva casto spojena s otazkou
nedostatecné ¢i naopak pfiliSné hygieny.
Pamatujte si, Ze pokazdé, kdyz se uspinite,
vyprodukuje imunitni systém vice protilatek,
které vdm pomohou vést lepsi boj s nemocemi.
Nic se tedy nesmi pfehanét - ani pfilis casté
myti rukou a nadmérné pouzivani antibakte-
ridlnich pfipravka. Proto je dobfe, kdyZ rodice
malym détem obc¢as umozni se trochu uspinit,
vlozitsiumazany prst do tstapod.

9) Je dobré védét, co nam skodi

Kazdy dobre vi, ze nadmérna konzumace
alkoholu, kavy a pfipadné koufeni imunité
zrovna nepfida. I stres a nezdrava jidla z fast
foodi mohou dlouhodobé skodit. Méné
znamy je fakt, Ze imunitu narusuje i dlouhodo-
ba samota, nadmérna fyzickd zatéz anebo
prilis vytopené mistnosti na spani. Pfijemny
chladdek v loZnici pomaha, ale nic se nesmi
prehanét. Napriklad prochladlé horni i dolni
koncetiny mohou zptisobovat ¢asta onemoc-
néni chfipkou ¢i rymou.

10) S ismévem jde vSechno lépe

S prichazejicim podzimem se tedy vice
zaméfte na podporu imunity pestrou stravou
s kazdodenni davkou rybiho tuku (nebo
jednou motskou rybou tydné). Vyhybejte se
prochladnuti a pfidejte si néjakou tu hodinku
spanku navic. Bavte se a sméjte se s prateli, ale
nezapominejte ani na odpocinek. Nakonec si
s pfichazejicimi mrazivymi vecery naordinuj-
teiobycejny , klid anohy v teple”.

Lenka Varkovd
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Aplikace a umeéni

Grafické programy v pocitaci

V dnesni dobé jiz mame spousty grafickych aplikaci, se kteryma
miizeme pracovat, jak na mobilu, tak na pocitaci.
Nejproslavenéjsi Photoshop je na tom asi nejlépe dodnes.
Grafické programy si miizeme pomyslné rozdélit na ty, které
slouzi pro upravu hotovych fotografii a na ty, ve kterych
tvofime néco nového od zakladu. Pokud bychom ztstali
ufirmy Adobe s jiz zmifiovanym Photoshopem, ktery slouzi
primarné pro upravu fotografii, miiZeme zminit jesté
Ilustrator, ktery slouzi pro tvorbu novych grafickych prvka
primo ve vektorech.

Timto jsme se dostali k problematice vektorti a rastru.
Fotografie vyfocend fotoaparatem ¢i mobilem je vzdy rastrova.
Je to bod po bodu ulozeny v imaginarni tabulce. Vektorové
obrazky, jsou ale tvofeny vektory. To znamena, ze kazda kiivka
je uloZena pomoci , matematické rovnice”. Pokud bychom si
takovyto obrazek pfiblizili, nikdy se nam ,,nerozmaze”. Na toto
urastrového obrazku narazime ihned.

Mobilni aplikace a uméni

Aplikaci pro mobil je mozna jesté vice nez pro stolni pocitace.
Zaméfime se ale pouze na ty, které néjak pracuji s fotkami. Jako
prvni bych zminil fotoaparat, ktery mate urcité vsichni ve svém
mobilu jiz pfedinstalovany. Jiz zde mnoho vyrobcti nabizi
rtizné upravy fotografii pfimo pii foceni. Velmi uzitecny je pro
nocni fotky taky manualni rezim. Pokud mame kam mobil
polozZit, je mozné si nastavit i nékolikasekundovou zavérku
anizsi ISO. Poté se da i s jednoduchym mobilem vyfotit docela
péknanocni fotka.

Ma oblibend aplikace na fotografie je urcité Google fotky.
Nabizi dnes velmi Zddanou zalohu s neomezenym uloZiStém
naserverech Googlu, ale také zakladni ipravy. Ty ale mnoho
lidem urcité budou dostacovat pro tipravy mobilnich fotek. Ty
1ze otacet, ménit svétlo, barvu, zvyraznéni, nebo pouzit néktery
z piednastavenych filtri. K podobné editaci se dostaneme také
na webu photos.google.com. Zde najdeme jak zalohované
fotky, tak podobnou editaci, jako v mobilni aplikaci.

O néco levnéjsi variantou pro upravy fotografii, nez produkty
od Adobe, je Zoner Photo Studio X. Za zminku také ale stoji
GIMP, ktery je zadarmo. Stejné jako aplikace pfimo v novych
Windows 10. Zde jsou moZnosti nejomezenéjsi, ale pro velmi
jednoduchou tipravu rotace nebojasu to naprosto staci.

Pokud se rozhodnete na pocitaci rovnou grafiku tvorit, je
vhodné si na to pofidit graficky tablet do USB. Ty se daji poridit
jiz od tisicikoruny. Tvorba je mnohem jednodussi a kresleni
pfirozenéjsi. Tablet rozeznava také silu tlaku, takze se cara
na pocitaci tvarijako nakreslena na papir.

Posledni véc bych chtél zminit stahovani fotografii. Pokud si
né&jakou vyhledate tfeba na Google obrazky, mohou se na ni
vztahovat autorské prava. Proto bych vam chtél doporucit web
http://www.pixabay.com. Zde lze stahovat tzasné fotografie
aobrazky bez starosti o autorska prava. Takové fotografie si
muZete klidné umistit na sviij web nebo Facebook.

Jako dalsi bych zminil pokrocilejsi aplikaci pro tpravy na
mobilu. Je to aplikace Photoshop Express od Adobe.
Napocitaci je tato aplikace velmi drahd, ale na mobilu je
kdostani zadarmo. Pokud tedy mate cas si hrat s fotkami
v mobilu, tato aplikace je urcité pro vas. Nabizi totiz nepteberné
mnozstvi riznych uprav a zkrasleni. Zminim naptiklad
odstranéni kazti, ¢ervenych o¢i, vkladani textu, rtiznych
obrazkii, nebo vlozeni okrasného ramu.

Urcité nezklamou ani dalsi aplikace od firmy Adobe, jako je
tfeba Photoshop Mix. Zde je moznost spojit vice fotografii
raznym prolindnim do jedné. A kdyz uz je fe¢ o fotkach,
nesmime urcité vynechat aplikaci Instagram. Zde své krasné
vytvory muZeme sdilet s ostatnimi. Samotna aplikace
Instagram nabizi také mnoho dprav. At uz budete pouzivat
jakoukoli aplikaci, pamatujte, Ze kreativité se meze nekladou.

Ondftej Palovsky
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Zdravi

Terapie tmou

Terapie tmou je terapeuticky pobyt, ktery probiha v dokonale zatem-
nénych prostorach, kde klient travi v naprosté tmé nejméné sedm dni.
Pokud si to pieje, kazdy den za nim dochazi terapeut - ,,opatrovnik”, se
kterym muize mluvit o tom, jak se citi a co proziva. Béhem pobytu jsou
také denné do vily dodavany napoje a Cerstva, nutricné vyvazena
strava podle individudlné sestaveného jidelnicku. Pred zahajenim
pobytu ve tmé provede terapeut u klienta vstupni vysetfeni. V ramci
uvodniho rozhovoru ho seznami s prtibéhem terapie, pfimo ve vile
pak s obsluhou zafizeni, instalovanych v objektu, s jejim vnitfnim
usporadanim a s celkovym rezimem. Klient si poté ulozi své osobni

véci a ponékolik minut méjiz za tmy moznost se v prostorach zoriento-
vat. Poté je osvétleni vypnuto centralné a klient je ve vile ponechan sam
na dohodnuty pocet dni (minimélné 7). Terapeut ho navstévuje dle
dohody. Pobyt ve tmé travi kazdy podle svého. Ve tmé se da spat,
odpocivat, premyslet, cvicit, meditovat, psat, kreslit, modelovat,
zpivat ¢i hrat na hudebni nastroj. Neni dovoleno koufit, pit alkohol ani
pouzivatjakékoliv elektronické piistroje. Doporuceno je ,nedélat nic”.
Na konci pobytu vyzvedne terapeut klienta, provede vystupni
vySetfeni a pfi zavérecném rozhovoru shrne pribéh pobytu.

Lécebné ucinky

tnavovému syndromu (CFS).

+ Zvolnuje a zpomaluje Zivotni tempo.

« Lécba tmou je velmi velmi ticinna, jako prevence proti civilizacnim nemocem - onkologickym onemocnénim a porucham metabolismu.
Pouziva se naptiklad pfi obezité, diabetu, kardiovaskuldrnich chorobach, cévnich a mozkovym pfihodéach, syndromu vyhofeni a

+ Je vyznamnou lécebnou metodou, ktera regeneruje psychiku, zbavuje organismus psychickych sedimentti i nanosti a umoznuje
ukonejsit zneklidnénou, nejistou mysl. Terapie také pfispiva k efektivnimu reseni osobnich probléma.

* Rozviji citlivost smyslovych receptorti (zraku, sluchu, ¢ichu, hmatu i chuti).
«  Umoznuje rozvoj kreativity, obrazotvornosti a rtiznych vnitinich prozitkd, které jsou za obvyklych okolnosti utlumeny.
+ Umoznuje také nacvik extrémnich zatéZovych situaci a zvysuje odolnost proti jejich ptisobeni.

Pobyt ve tmé, terapie tmou, ma potfebny aspekt prevence hned v nékolika ohledech. Pfedné pri pobytu ve tmé dochazik vyplavovani hormonu
melatoninu, ktery ptisobi protinadorové a je tc¢inny pfi prevenci civiliza¢nich chorob. Pfi nékolikadennim pobytu v klidu a tmé, jen se sebou
samym, se ¢lovéku miiZze ve tmé , rozsvitit”, kde déla ve svém zivoté chyby, kde je jeho hlavni problém. A také vas pfi dietni stravé béhem terapie

tmou pochvali vas zazivaci systém.

Lenka Varikovd

Jak vyzrat na podzimni nachlazeni prirodni cestou?

Podzim je tady a s nim pfichazi obdobinachlazeni a chfipek. A tak je
na case poloZzit si jednu otazku. ,Jak vyzrat na podzimni nachlazeni
pfirodni cestou?” V ¢lanku Vam pfinasime nékolik tipi, které by
Vam mohli pomocts bojem proti nachlazeni.

Zazvor

Jeho 1é¢ebné ticinky jsou zndmé jiz z Ciny nebo Indie. U nas 1ze zazvor
sehnat téméf v kazdém vétsim obchodé s potravinami. Obsahuje
vitaminy, mineralni latky a gingerol, ktery svou stiplavou slozkou
déla zazvor zazvorem. Cerstvy zdzvor ma protizanétlivé Giéinky ajeho
zajimava chut vynikne napfiklad v domaci limonadé. Na nachlazenije
ovSem nejlepsi zazvorovy caj, ktery zahteje celé télo a také posili
imunitni systém. Pokud nemate po ruce oddenky, muzete si vyrobit
nebo zakoupit zazvorovy sirup. A az odezni nachlazeni, nezapomeni-
te, Ze zazvor je mocné afrodiziakum.

Nosni oleje a karité

Pfiznaky rymy, jako plny nos, kychani, smrkani a pélivé odfeni
nosnich partii, mtizeme ,,1é¢it” nosnimi pfipravky obsahujici chemie,
které drazdi sliznici. A nebo mtizeme zvolit pfijemnéjsi variantu, a to
jemny nosni olej, ktery obsahuje vitaminy, éterické oleje a vytazky
zbylin. Zklidfiuji pokozku a ulevi od rymy pfi vtirani v oblasti nosu
ivmasirovani do Cela.

Bambucké maslo bio karité z maslovniku
afrického v podobé vonavého nosniho
balzamu citlivé oSetfi nos zvendi, ale také
pomaha uvolniovat dychaci cesty détem
idospélym.

Smrkacek

Pro boj s nachlazenim nejen pro déti je tady
isirup Smrkacek BIO, ktery je sladky jako
med diky tftinovému cukru, ale pfedevsim
vyuziva prvka tradi¢niho lidového 1é¢itelstvi - mladych smrkovych
vyhonkd. Léciva sila vétvicek nebo jehli¢i se pouziva pro své antibak-
terialni tcinky. Uvolnuje dychaci cesty a zlepsi vykaslavani. Dokonce
utlumiibolesti kloubd.

Samahan

Tento bylinny napoj pochazi ze Sri Lanky a ucinkuje pfi vSech
priznacich nachlazeni. Skldda se ze 14 bylin. Nejvyraznéjsi chut a viini
zajistuje hlavné pept, koriandr a zazvor. Ulevi od bolesti a celkové
vas pomiiZe postavit na nohy. Jeden nebo dva sacky staci rozpustit
v horké vodé a zamichat.

https:/lwww.bio-natural.cz
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Gastronomie

7rad, jak spravné sbirat houby

Chystate se vyrazit na houby a mate na né v kapse igelitku? Tak to je Spatné a mozna vas cekaji Zzaludecni obtize. Nez ptijdete do lesa, pfectéte

sinékolik zasad, kterymi byste se méli pii sbirani ridit.

1.Houby neodiezavejte

Houbafi se délina dva tabory, jedni houbu oddéli u zemé nozem, druzi
je vydloubnout. Podle odbornikd je nejlepsi a pro podhoubi nejsetrnéj-
§1 plodnici opatrné vykroutit rukou. Na dalsi ocisténi se hodi specialni
nozik se stéteckem. Nakonec je potfeba vznikly otvor zakryt treba
mechem. KdyZ to neudélate, zbytek houby zac¢ne hnit, zni¢i podhoubi
amuzete prijit o dobré nalezisté.

2. Sbirejte jen znamé druhy

Z lesa si odnasejte jen houby, které skutecné znate. Nespoléhejte ani
naatlas. Barvy tisku mohou byt zavadéjici a houby se navic pfizptiso-
buji prostiedi, ve kterém rostou. Pokud si nejste jisti, mtizete se poradit
vnékterém z mykologickych center, kde vSechny druhy bezpecné urci
odbornici.

3.V kosiku se nezapaii

Také jedlé houby vam mohou zptsobit velké zdravotni obtize. Staci,
kdyz je ulozite do igelitové
tasky nebo sacku a nechate je
vteplém pocasi pri cesté
domti ulozené tfeba v kufru
auta. To je idedIni pfileZitost,
aby se bilkoviny, které
plodnice obsahuji, zacaly
kazit. Stejné rychle se v nich
zaroven mnozi bakterie. Pro
vas zaludek to neni nic
dobrého. V krajnim pfipadé
vas po poziti takovych hub
¢eka zvraceni, bolesti v bfiSe a
prijmy.

4.Napadené plodnice vyhod'te

Ani pfi netirodé se nedejte zlakat malo znamymi nebo nevabné
vypadajicimi druhy. Do kosiku davejte jen zdravé a plné vyvinuté
plodnice se vSemi poznavacimi znaky. Pfestarlé, nadmérné vihké nebo
dokonce plesnivé houby se mohou snadno stat nejedlymi. Odbornici
ani nedoporucuji napadené kousky odkrojit Ve zdanlivé zdravém
zbytku houby se mohou skryvat nebezpecné toxiny. Jist byste neméli
ani &ervivé houby. Cervi zanéseji do plodnic nebezpecné mikroorgani-
zmy, které se rychle mnozi. Hrozi jim tak rychlejsi hniti a plesnivéni.

5.5 GPS najdete nalezisté i priSté

Chybi vam orientacni smysl? Tak to by se snadno mohlo stat, ze
mytinu, na které jste nasli pofadnou tirodu hiibk, uz pfisté nenajdete.
Pomoc je jednoducha. Pokud mate GPS do auta nebo v telefonu,
nezapomente je mit s sebou. Soufadnice si uloZite a pristé ptjdete
najisto.

6.Dolesajdéte rano

Nejlepsi cas, kdy se vydat houbafit do lesa, je po ranu. Je nizsi teplota,
atak plodnice jesté nejsou zaparené. Dobré je mit kosik s vikem nebo
klasicky otevfeny zakryt Satkem. Tak vam do néj nenapada jehlici
ahouby si domti pfinesete Cisté.

7.V chladu vydrzi houby déle cerstvé
Potfebujete lesni tilovek uchovat co nejdéle cerstvy? Potom houby
neperte. Velké kousky podélné rozkrojte, zkontrolujte, jestli nejsou
napadené, a uloZte je volné rozlozené na chladném misté. Mensi
anapohled neposkozené plodnice jen ocistéte. Zdravé houby by tak
mély vydrzet aztyden.

Lenka Varikovd

Omacka z cerstvych hub

SUROVINY:

* 500 g Cerstvych hub

« 1lzice sadla

+ 2bobkové listy

3 kulicky nového koteni
+ 11zice hladké mouky
« sil

« Cerstvé drceny pepf

+ 11lzic¢ka octa

« Spetka cukru

+ 2cibule

+ 1 kelimek smetany

« mléko dle potteby

* 4 vafend vejce

POSTUP:

Ocisténé houby pokrajime. Na sadle zpénime
cibuli a pfiddme houby. Osolime, opepfime,
pridame bobkovy list, nové kofeni a chvilku
restujeme. Podlijeme trochou vody a dusime
do meékka. Ve smetané rozmichame mouku
analijeme na podusené houby. Pfidame ocet,
cukr, podle chuti i dosolime a podle potfeby
priddme mléko a na mirném ohni chvilku
provafime.

www.fajnsmeker.sk
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Vite o tom, ze...

16.10. - Svétovy den vyzivy

Svétovy den vyzivy vznikl dfive, a to roku 1979, poprvé byl vSak slaven
zadva roky. V tento den bychom si méli pfipomenout staly problém
nedostatku potravy v nékterych rozvojovych zemich, kde ¢asto na hlad
apodvyzivu umiraji zejména déti a s tim spojeny dalsi problém, ktery je
opacny a tyka se ,, vyspé€lé” casti svéta - obezitu, pfejidani se a nezdrava
strava, kterou trpi jak dospéli a samoziejmé i jejich déti, nebot stravovani
je zakladni potfebou a dité nejcastéji ziskava navyky od svych rodict.

14.11.-Denbez aut

Den bez aut poukazuje na rtizné druhy dopravy, jako je napfiklad kolo,
méstskou hromadnou dopravu, kterd pfepravi vice cestujicich nez
automobil, kde lidé jezdi individualné. V nékterych méstech jsou
autobusy pohanény zemnim plynem, tudiZ jsou Setrné k Zivotnimu
prostredi.

16.11.-Mezinarodni den tolerance

Mezinarodni den tolerance pripomina, ze respekt si zaslouzi vsichni
ostatni lidé okolo nas. V 18. stoleti, za cisafe Josefa II. byl podepsan tzv.
Tolerancni patent z roku 1781. V dneSni dobé kosmopolitnich mést
vztahujeme toleranci nejen k lidem jiného naboZenského vyznani, ale
ijiné barvy pleti, kultury apod.

19.11. - Svétovy den toalet

Svétovy den toalet - ano, zachod ma svij den! I pfesto, Ze ve vétsiné stati
amést jsou toalety jiz samozriejmosti, stale existuji mista, kde tomu tak
neni. Napftiklad Etiopie, Kena a dalsi africké zemé. Neni zde vyjimkou, Ze
tamni obyvatelé svoji potfebu vykonavaji pfimo na ulici (pro turisty
odstrasujici pohled). Svétovy den toalet md za kol zvysit povédomi
o tomto problému, ktery s sebou nese spoustu onemocnéni, a zaroven $ifit
aoslavovathygienu.

21.11.- Svétovy den pozdravi

Svétovy den pozdravii se slavi pravé zdravenim na ulici byt jindy cizich
lidi. Tento den se slavi a zdravi po celém svété ve 180 zemi. Popudem
tohoto dne byla valka mezi Araby a Izraelci, jeden americky student
Michael McCormack se chtél valce postavit a dokazat, ze spory jdou Tesit
ijinym zptisobem. Prvnim symbolem komunikace je pravé pozdrav, ktery
zacal §ifit se svym bratrem.

Zdroj: http://svatky.centrum.cz
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Vyzkousejte si svoje kniZzni znalosti! Uhadnete, ze kterych
knih jsou nasledujici aryvky? Vysledky najdete na strané 20.

1. Myslim, Ze jsem se uz zminil, Ze mam tetu jménem Katefina.
Nestésti nechodi po horach, ale po lidech. Teta Katefina ma syna. Je
mu 18 let a jmenuje se Milous. Nestésti nechodi nikdy samo. Teta je
vdova a Milous je sirotek, protoZe stryc FrantiSek pred deseti lety
zemtel. Jisté nelituje, Ze to udélal. Poslouchat cely Zivot piislovi,
potekadla a zrnka moudrosti neni malickost.

2.Kerholec se zastavil a vzal Karase za rameno.
"Tuhle jsou dvefe ke kasirce. NajdeS mé potom v manézi nebo
ve stdjich. Jenom to jsem ti cht€l jesté fici: tady viibec vSecko zavisi na
tom, abys mél to femeslo rad. Lidi, zvifata, materidl, praci, vSecko.
Préce je tu moc a musi se délat, co pfijde pod ruku; ale mas-li vili
kdilu, vjede to do tebe a do smrti nebudes chtit délat nic jiného.
ProtoZe my jsme tu takova parta, od direktora az do konaka, vSici na
sebe odkazani, rozumis, jeden na druhého, vsecko to musi hrat

aklapat. Ale pak je to, chlapce, radost.”

3. Sto rokt1 v Sachté zil, mlcel jsem,
sto rokt1 kopal jsem uhli,

za sto let v rameni bezmasém
svaly mi v Zelezo ztuhly.

4. Davejte pozor, co vam tedka feknu. Kdyz jsem pfisel do hotelu
Praha, tak mne vzal $éf za levy ucho a zatahal mé za néj a povida:
,Jses tady pikolik, tak si pamatuj! Nic jsi nevidél, nic jsi neslysel!
Opakuj to!” A tak jsem fekl, Ze v podniku jsem nic nevidél a nic
neslysel. A $éf mne zatahal za pravy ucho a fekl: ,,A pamatu; si ale
taky, Ze vSechno musis vidét a vSechno slyset! Opakuj to!” A tak jsem
udiven opakoval, Ze vSechno budu vidét a vSecko slySet. A tak jsem
zacal.

5. Mila Kitty,

mezi nedélnim ranem a touto chvili jako by uplynuly dlouhé roky.
Stalo se toho tolik, jako by se najednou cely svét otocil. Ale vidis,
Kitty, jesté Ziju, a to je hlavni véc, fika otec. Ano, opravdu jesté Ziju,
ale neptej se, kde a jak. Mam dojem, Ze mi dnes viibec nerozumis,
atak ti prosté zacnu vypravet, co se v nedéli stalo.

6. Byl uz stary, vyjizdél sdm v lod'ce na lov do Golfského proudu
ated tomu bylo ¢tyfiaosmdesat dni, co nechytil jedinou rybu.

7. Patrné ucinil nékdo na Josefa K. kfivé udani, nebot byl, aniz se
dopustil néceho zlého, jednou rano zatcéen.

8., Nézna,” fekl pan Karel Kopfrkingl své krasné cernovlasé Zené na
prahu pavilénu dravcti a lehky predjarni vétfik mu proval vlasy,
,tak jsme zase zde."

Jana Oplustilovd
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Akce

Podzimni akce v okol1

12.-14.10.2018

Japonské dny

Ostrava

Festival japonské kultury a popkultury. Prednasky, workshopy,
ochutnavky japonskych ¢ajti, SuShi, cukrovinek Wagashi. Japonské
speciality Okonomiyaki a Takoyaki.

Vstupné: 100 - 250,-

https://www .informuji.cz/akce/msz/107423-japonske-dny-v-ostrave/

20.10.2018 od 16:00

Tajemstvi frydeckého hibitova

Frydek-Mistek

Podzimni nélada a blizici se Svatek zesnulych odhali tajemstvi
frydeckého hibitova. Provazet Vas bude historik Petr Jutak.

Vstupné: ZDARMA

Do 31.10.2018

Oteviené chramy

Moravskoslezskiy kraj

Po lonském prvnim ro¢niku projektu Oteviené chramy se i letos
muzete téSit na jeho pokracovani a tentokrat se v Moravskoslezském
kraji oteviena 33 pamatek.

Vstupné: ZDARMA
https://www.kudyznudy.cz/aktuality/otevrene-chramy-lakaji-
naprohlidky.aspx

Do 31.10.2018
Otevrete 13. komnatu Slezskoostravského
hradu

Ostrava
Kastelani ceskych hrad@t a zamkt pfipravili pro navstévniky nové
interaktivni prohlidky s ndzvem Otevfete 13. komnatu. Po pamatkach
vas provede tajemna postava z minulosti v atraktivnim kostymu. Do
prohlidky se miizete sami zapojit formou tajenkového rébusu a vyfesit
jistou historickou zdhadu.
Vstupné: Dospéli 80 K¢;

Déti40K¢
https://www.informuji.cz/akce/msz/96747-otevrete-13-komnatu-
slezskoostravsky-hrad/

Celorocné
Originalni ceské anikovky
Ostrava, Opava, Frenstit pod Radhostém, Bruntdl, Bohumin,
Unikové hry jsou skvéla pfileZitost jak strvit ¢as s rodinou nebo
prateli. Nase mistnosti jsou pfizptisobeny az pro 6 hrach, ktefi se
zarucené nebudou nudit. Scénar se vSak da prizptsobit i pro mensi
pocethrachi a tak miizete piijiti tfebajako par.
Vstupné: Pary 700K¢

Skupina (6 1id{) 1200 K¢
https://www .escapegame.cz/

Lenka Sebestovi

Charita Frydek-Mistek Vas srdecné zve na beneficni koncert Skyey Gospel, ktery probéhne 14. listopadu v 19.00
bazilice ve Frydku-Mistku. Informace o predprodeji vstupenek budou vcas zvefejnény na webovych strankach
Charity.

—

SKYEY

|y .

Y GOSPE,

|4, 11. 2018 / 13.00

Bazilika Navstiveni Panny Marie

ve Frgdku-Mistku

KNIZNT SIFRA: 1. Saturnin — Zdenék Jirotka; 2. Cirkus Humberto — Eduard Bass; 3.0strava (Slezské pisné) - Petr Bezru¢; 4. Obsluhoval jsem anglického kréle - Bohumil Hrabal
5. Denik Anny Frankové; 6. Statec a more — Ernest Hemingway; 7. Proces — Franz Kafka; 8. Spalova¢ mrtvol — Ladislav Fuks

Vydala Charita Frydek-Mistek, F. Cejky 450, 738 01 Frydek-Mistek, pro svou intern{ pottebu, jako reklamnf tiskovinu. Kontakini osoba: Bc. Katetina Vaskova
tel. 733 741 564, email: katerina.vaskova@chartiafm.cz. Datum vydani 10. fijna 2018.
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