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CO JSOU KLUBY ZDRAViI

Pravidelnd a dlouhodob3 setkavani lidi zamérena na:

» predavani informaci z oblasti zdravého
zZivotniho stylu

» motivaci ke zméné ndvykd Zivotniho stylu
jako priCinnych faktord mnohych
civilizaCnich nemoci

» soucasné osvojovani si zdravych ndvyku
Je kladen diraz na pojeti lidského zdravi v jeho

» komplexnosti (oblast télesna,
dusevni, socidlni, duchovni)

» avyvazenosti (harmonicky podil
jednotlivych oblasti)
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,»,Lidé musi sami dospét k tomu, aby
milovali blizniho, aby byli dob¥i. Dnes
se neustale zdlraziuje individualis-
mus, konzum, spotieba. Je tu ale také

spousta skvélych lidi, kteri se tim nefridi.

Jenze o téch nikdo nepise. Koho to za-
jima, ze nékde néco funguje? Neustale
se zajimame jenom o to, co je negativni.
Tak se také zajimejme o to, co je pozi-
tivni, nemyslite? Kazdy ma zacit sam

od sebe a ve svém okoli udélat néco
pozitivniho,” fika znama ¢eska socio-
lozka a publicistka Jifina Siklova, zakla-
datelka obecné prospésné spole¢nosti
Gender Studies a Katedry socialni pra-
ce na Filozofickeé fakulté Univerzity Kar-
lovy v Praze, kde prednasi. Pfed rokem
1989 puisobila v demokratickém hnuti
Charta 77 a za organizaci mezinarodni
necenzurované distribuce knih stravila
tehdy bez soudu rok v ruzynskeé véznici.
Pracovala i jako uklize¢ka nebo socialni
pracovnice v nemochnici. Ma dvé déti,
Sest vnoucat a uz radku let po sedmde-
satce. Kde bere svou povéstnou ¢inoro-
dost a optimismus?
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Sila pospolitosti

,Vzdycky tu byli tak zvani
uspesni, kteil se staraji jen o peni-
ze a o sebe, ale vedle toho stale
existuje ob&anska spolecnost a je
silna. To se tyka i medii. Lide u nas
masoveé sledujl bulvarni media
zameriena na ten nejhloupéfsi typ
informaci. Tak to nekupujme a nene-
chavejme se oblbovat, " usmiva se
Jitina Siklova. , KdyZ si lidé opakuji
porad jen a jen negativni informace,
kdyz mi nékdo bude porad fikat,

Ze Je vsechno negativni, a o pozi-
tivni zpravy nebudu mit zajem, pak
samoziejme budu mit pocit, Ze je
vSechno stale horsi, a Zivot sobé

i svym blizkym Uplné otravim. Doslo-
va se vyZivame v téchto negativnich
zoravach. Piitom méame k dispozici
i dobre knihy, noviny, ¢asopisy nebo
internetové stranky. \V Ceské a Slo-
venske republice jsou desetilisice
obcanskych sdruzeni. To neni malo.
Alidé, kteif se v nich sdruzuji, pozi-
tivné plsobi na své okoli. Pomahajl
starym lidem, vénuji se mladeZi,
organizuji kulturni akce, ozdravuji
Zivotni prostiedi a mnoho dalsiho.
Staci, kdyz budeme vice premyslet.
Ne o tom, co se ma udelat pro nas,
ale co sami muzeme udélat pro
druhé a pro své okoll."

Jifina Siklova se narodila v roce
1935 v prazske roding ucitelky
a lékare. Rodice se formalné hlasili
ke kiestanstvi a brali dité do kostela.
V dospivani ji duchovné oslovila ziva
spolecenstvi evangelikl. V padesa-
tych letech studovala na Filozofické
fakulté Univerzity Karlovy. V roce
1965 zde spoluzakladala katedru
sociologie, kde se zabyvala proble-
matikou mladeze a studentského
hnutf. Po okupaci v roce 1968, kdy
byla katedra zrusena a mnozf ucitelé

vyhozeni z prace, pracovala jako
uklizeCka, pozdéji jako socialnf pra-
covnice na geriatrickém oddélent
prazské Thomayerovy nemocnice.
/de se vénovala i sociologickému
vyzkumu. Publikovat ale nesmela,

a tak psala pod rdznymi pseudony-
my. Kvali svym aktivitam v Charté 77
a distribuci necenzurované literatury
pres hranice byla komunistickou
tajnou policif zatCena a uvéznéna.
Hrozilo ji az deset let vezenl, na na-
tlak mezinarodni odborné verejnosit
byla ale po roce propuéténa. , Rikala
jsem si: Jestlize se nékdo muze
angaZzovat pro to, aby v Tatrach pre-
Zil svist, tak proc ja bych se nemohla
angazovat a riskovat tfeba i uklouz-
nutf, aby tady preZila kultura?"

Po zméne rezimu jf krome fady
odbornych textd vysly Uspésné
knizky s vymluvnymi nazvy Denik
staré pani, Dopisy vnuc¢ce nebo
Matky po e-mailu. Je znama jako
predstavitelka genderového hnutf
na pomoc rovnym spolecenskym
piilezitostern muzl a Zen.

Genderoveé vyzvy

,Vziah muZe a Zeny se v posled-
nim stoletl vyrazne zmenil ve pro-
soéch Zen. Céstedné i proto, Ze muzi
sami ustupuji do pozadl. V zemich
byvalého Sovétskeho svazu je do-
konce rovné postaveni muzi ve spo-
lec¢nosti ohroZzeno — predevsim kviii
alkoholu a tomu, Ze jsou to Zeny, kdo
tam spolecnost udrzuje.”

Gender se podle sociolozky
nezabyva biologickymi, ale socialni-
mi faktory — predsudky a stereoty-
py. .Neflkame, Ze nejsou piirozenée
rozdily mezi muzi a Zenami, ale jde
nam o to, v ¢em jsou rozdily social-
ni a zda se daji oviivnit socialni po-

litikou. Napriklad jak vhodne koor-
dinovat mateiskou roli s uplatnénim
v profesi. Zeny se dnes nemohou
spoléhat a také nespoléhaji na to,
Ze se 0 né muzi postarajfi, a logicky
sl hledaji viastni zabezpeceni. Tvori
polovinu lidstva a neni dobré jim
branit v tom, aby se podilely na roz-
voji spole¢nosti.™

Zeny se velice Easto podceriuj,
snizujf samy sebe nebo si stale
jen stézujf. Misto aby se povazo-
valy za subjekt zmén, citl se jako
obéti, minf sociolozka. , Zena pfide
do prace a fekne: No tak tenhle plat
mné jako zensky stacl." Odvolava
se piitom na Slavomila Hubélka,
ktery vyhledava vhodné odborniky
pro ddlezité fidict pozice ve firmach.
Ve svem péarovém vyzkumu sledoval
uchazece rlznych pohlavi, ale se
stejnou kvalifikact a zajmem o stejné
pracovni misto. Zjistil, ze hlavni rozdil
mezi sledovanymi muzi a zenami
je vtom, ze zeny si automaticky
navrhuji a2 o tretinu nizsi plat nez
muzi. , Zeny by se mély samy hod-
noltit daleko vyse. A tak je pak bude
hodnoitit i jefich okoli.™ Pojem gender
oznacuje hledisko rozdilu mezi muZi
a zenami, které zahrnuje zivotni oCe-
kavani, role, aspirace, ekonomické
postaven( i Ukoly, které si Clovek
sam dava. Vyznamnou inspiract
je zde kiestanstvi s jeho rovnostf
vSech lidf pfed Bohem.

Sobectvi prinasi
prazdnotu

Soucasna evropska civilizace je
podle Jifiny Siklové velice sobecka.
Napriklad dfté je povazovano za za-
vazek na cely zivot, ktery neprinasi
zadné ,profity", spise starosti. Jenze
lide, kteff si deti neporidi, zacnou
mit kolem pétatficeti a vice intenzivni



pocit marnosti. , o sobectvi se pro-
jevi' v podobé prazdnoty druhé polo-
viny jejich Zivota. Ve véku dnesnich
bezdétnych tricatnikd jefich rodice
uz davno meli deti. Obecne mame
posun jiz 0 6 az 9 let oproti dobe
pfed petadvaceti lety. Zazlivam to
fmym vnoucatum. "

/kuSena sociolozka je presved-
¢en4, ze snaha Cloveka menit vec
k lepSimu Uzce souvisf s kulturou
a nabozenstvim. , At Uz je to jakykoli
aruh krestanskych denominaci nebo
naboZensivi vibec, vzdycky je tam
prvek, ze by se mel Clovek osvedcit
v tomto svéte a dosahnout néceho
vyssiho. Je to v nas tak hiuboce za-
kofeneno, Ze dokonce i 1i lide, kieff
se dopoustejl zla, byvaji zasazeni
védomim, ze délajl néco Spatné-
ho." To nenf problém jen Klasickych
literarnich hrdind typu Raskolnikova
z Dostojevského Zlo¢inu a trestu.
Tyka se kazdého z nas. ,Jenom
nepalrna, opravau nepatrna skupina
lidf je zia proto, Ze Zlo je v nich jaksi
personifikovano a nerozeznavajl
hodnoty. Tém se fika anelicll psy-
chopate. Ostatni lidé vedi, Ze to, co
délaji, je bud dobre, nebo spatné.
Nepovazuji to ale za piirozené Clo-
veku dané. Tyto hodnoty prijimame
kulturou a vychovou. ™

Doktorka Siklova se kazdo-
ro¢né zUc¢astnuje mezicirkevniho
Ekumenickéno setkanf s Biblf
a umenim. ,Povazuji to za soucast
sveho sdileni techto duchovnich
principl, protoZe se domnivam, ze
tyto hodnoty patil k nasi civilizaci.
A snazim se je vzbuzovat i u svych
aéti, vnuky nebo studentt. Rikém
jim: Nemusite verit, ale méli byste
Znat kiestanské hodnoly, protoZe
k teto civilizaci patfite.™

Politika neni
nevestinec

Podle sociolozky zacinajf
mnoz lidé v dnesni dobé pre-
myslet o spoleCnost jinak a jdou
do sebe. Organizujf se napfiklad
proti korupci. Navic je tu nova ge-
nerace mladych lidf, kteff si chtéjf
ve spole¢nosti najit ddstojné misto
arevoltuji. ,Lideé se zacCinajl zajimat
o dénf ve spolecnosti a mocni si
musi davat pozor. To ale nezna-
mena zmeéenu demokratickeho
systemu. Neni tu zadny realné
existujici vzor lepsiho usporadani
spolecnosti. Dnes je Cas hledani
a miadl si uvédomuyji, ze to neni
jen prospéch a soukromy zisk, co
je mdZe uspokojit a napinit. Obje-
vufi nove ideje. ™

Jifina Siklové doporuéuje ne-
divat se tak negativne na politiky:
,KayZ je nékde na domé napsano
,nevestinec’, tak je jasne, Ze do néj
vstoupl jen ti, kteil chteji do neves-
tince. Oznacime-Ii podobné politiku
jako takovou, nedivme se pak, jacl
lide do ni budou vstupovat, Nezatra-
cujme takto vefejny zivot, vsimejme
siikvalitnich lidi v ném.”

Sama je ¢lenkou spravnich rad
nékolika nadacl — Nadace rozvoje
obc¢anske spole¢nosti, Vize 97, Na-
dace Charty 77— Konto Bariéry a Na-
dace VIA, ¢lenkou redakénich rad
zahrani¢nich i domécich odbornych
Gasopisl, jako jsou Listy, European
Journal of Social Work, East Cent-
ral Europe nebo Social Research.

V roce 1995 obdrzela ocenéni Zena
Evropy za svijj pfinos k mirove integ-
raci Evropy. V roce 1999 |f prezident
Vaclav Havel udélil Medaili za zaslu-
hy I. stupne. V unoru 2000 ziskala
medaili Alice Masarykove za zasluhy
0 rozvoj sociélnt prace v CR. Se svy-
mi tématy spole¢enského postaven(
zen, romské mensiny nebo uprchiik{
se angazuje také ve Strané zelenych,
za kterou kandidovala do Senétu
CR. Vychaz! pritom z viastnich Zivot-
nich zkuSenosti a vedecke prace.
,Napriklad bych se asi nikdy nezaji-
mala tolik o romskou problematiku,
kdybych nepoznala problémy svych
spoluvézenkyn. Velice Casto to byly
Romky. A Clovek si najednou udélal
k této socialni skupiné dplné jiny
vziah." K problematice starych lidf ji
zase pritahlo jeff diouholeté plisobent
na geriatrickém oddeleni prazské
Thomayerovy nemocnice.

A jakeé zivotni krédo vyznava
tato prednf Ceska sociolozka?
»Je od Marca Aurelia: Vsude,

7 V7

kde se da zit, da se Zit dobre.*
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NANCY VAN PELTOVA

.

Jaka je vase

Kdesi v nasem nitru vétSinu z nas trapi
pocit, Ze za mnoho nestojime. Tento pocit
maji lidé obou pohlavi, vSech ras a véko-
vych skupin. Denné jsme vystaveni tlaku
nerealnych o€ekavani, velkych nadéji

a nadmérnych pozadavkt. Kdyz se nam
pak nedari o¢ekavani naplnit, kdyz se
nam zhrouti nase predstavy a sny, jsme
sami ze sebe roz¢arovani a zklamani. Po-
city ménécennosti trapi uz malé déti, ale
zvlast bolestné se projevuji u mladych
lidi v obdobi dospivani. Mnozi dospiva-
jici prozivaji horké zklamani z toho, kym
jsou, jak vypadaiji a ¢eho dosahli. S niz-
kym védomim vlastni hodnoty se museji
vyrovnavat i starsi lidé, ktefi ziji ve svété
oslavujicim mladi a krasu. Jako by bylo
pro lidi ¢im dal tézsi prijimat se takovi,
jaci jsou, a mit se radi.



Co znamena mit
rad sam sebe?

Kazdy z nas v sobé nosi obraz
sebe sama. Odrazl se v nem nase
predstava o tom, jaci jsme. Po-
kud se mate zdrave radi, znamena
to, ze jste prijali sami sebe. Nema
to nic spolecného s nafoukanos-
tf nebo falesnymi naroky. Naopak,
pfijimate se se vSemi nedostatky
a prednostmi. Citite, ze si zaslouzi-
te respekt druhych. Jste si védomi
toho, ze ¢as od ¢asu jednate hlou-
pe, ale vite zcela jiste, co mate dé-
lat. Naucili jste se vyuzivat sve pred-
nosti a vyvazovat nedostatky. S tim,
co nemUzete zménit, jste se naucili
Zit. Prijimate sami sebe jako hod-
notnou bytost. Zdravé sebeveédomi
vam umoznuje lépe chapat druhé.
Jste k jejich chybam stejne tolerant-
ni jako ke svym. OdliSnosti druhych
vas Uz neodradf ani nezastrasf, na-
opak, umite je ocenit.

Projevy
ménécennosti

B Nejste sami sebou. Ve spo-
le¢nosti se snazite skryt svoji
nejistotu za faleSnou maskou
a pokousite se oklamat sebe
i ostatnt,

W Precitlivelost ke kritice i chvale.
Zplsob, jak priimate pochvalu,
naznacuje, jak si vazite sami

sebe.

B Snéni za bilého dne. Sneni je
snaha uniknout ze skutecnosti.
Kazdy Clovek se obcas zasnt.
Jenze ten, kdo trpl hlubokymi
pocity ménecennost, stravi
ve svych fantaziich podstatnou
¢ast svého casu.

W Snizena vykonnost v praci.
Vase pracovnf vysledky pfimo
umeérme odpovidajl tomu, jak
hodnotite sami sebe. Mno-
ho lidf pracuje v podfadném
zamestnani jen proto, ze se

"

podcenujf.

B Neustalé rozebirani toho, co se
stalo, co jste meli udélat a jak
jste se méli zachovat. Takovy
Clovek ma sklon znovu prozivat
svoje omyly a zkraty a neustale
nad nimi naifkat.

B Kriticnost vaci ostatnim. Vase
znama se stale chlubf svym do-
movem, bazénem, autem atd,,
zatimco veci druhych neustale
hani. Pro¢ takhle jedna? Ma
strach, Ze ji nikdo nepfijme ta-
kovou, jaka je. Jejf chvastanf je
jen pokusem presvedcit sebe
i okolf, ze skutecné za néco

stojf. Kritizovanim druhych se
snazl dokazat, ze je lepst.

"

B Prijimanf kritiky druhych. Zpu-
sob, jakym prijimate kritiku
druhych, fika néco o tom, jak
si cenite sami sebe. Pliimate
ji velkoryse? Nebo se uzirate
pocitem kivdy a stahnete se
do sebe? Dokazete tomu, kdo
vas kritizuje, podékovat a zhod-
notit to, co vam fka? Nebo se
rozzlobite a zacnete UtoCit?

Nyni uz byste meli byt schop-
ni odhadnout, jak jste na tom se
svym sebevedomim. Ale nebudte
na sebe zas moc pifsni, Pamatuj-
te si, ze kazdy z nas zapasi cas
od ¢asu s pocity ménécennosti!

Nasledky nizkého
sebevedomi

Malé sebevédomi omezuje
schopnost milovat a pfijfimat druhé.
Z modernich psychologickych stu-

dif vyplyva, ze pokud lidé nemajf

RIZIKOVE SLUVKO ,JENOM*

Hovofil jsem s jednou svoiji klientkou a ta mi na otazku,
jake je jeji povolani, odpovedéla: ,Ja jsem jenom zdravotni
sestra.” Jenom. (Aha, ona neni pani doktorka, ona je jenom
zdravotni sestra.) Odpovedel jsem ji, ze si rukou sester velice
vazim, protoze kdyz jdu k svému panu doktorovi na odbér
krve, pokazdé zadam, aby mi ji vzala sestfiCka, které se to
vzdy povede napoprvé. Panu doktorovi jsem daval minimal-
né patnact pokusu. Musel jsem ji trochu zvedat sebevédomi.

Prijde jiny klient a j& mu davam stejnou otazku: ,A co vy

Vo

délate?" ,Ja jsem jenom truhlar,” odpovi. A ja fikam: ,Pani
dobry, jenom? A kdyz udélate okna, jdou zavfit?* On fika:
,Vsechna." Ja fikam: ,Tak to mate zlaty ruce. Doma mame
dvé okna jesté z narodniho podniku a nikdy neslo poradné

zavtit ani jedno.”

Max KasparU
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zdrave radi sami sebe, nemohou
milovat ani druhé. Nase schopnost
milovat a pfijimat lasku od druhych
je pfimo umérna nasf lasce k sobé
samym.

Malé sebevédomi ovliviuje
vybér Zivotniho partnera. Clo-
vek, ktery si sam sebe nevazi,
si Casto vybira partnera, ktery jej
bude shazovat, kritizovat a pod-
cenovat. Pro¢? Aby se zivil po-
city, na které byl dosud zvykly.
Nebo si naopak zvolf partnera,
ktery je pfimo vzorem Sikovnosti.
Pak bude neustale nelspesne
srovnavat svj zivot s tim, ¢eho
chtél dosahnout sam. Rika se
tomu také ,snaha o obnoveni
minulosti®, kdy se dotycny srov-
naval s jinymi a nikdy nebyl dost
dobry.

Malé sebevedomi ovlivni také
budoucnost vasich detl. Deti z va-
seho postoje k zivotu poznajf, ze
si sami sebe nevazite. Podvedo-
me budou tyto sklony k sebepod-
cenovani prebirat.

Malé sebevedomf ovlivni i vas
sexualni Zivot. Pod dojmem toho,
7e nemame idealnf proporce, od-
mitame sve telo a nedokazeme pii-

MINIVYROBCI o
MAXIKOMPLEXU

Existuji jedinci, ktefi sami
sebe nemohou pfijmout a byt
se sebou zdrave spokojeni

z nejraznéjsich ddvodu. Na-
rodili se svobodné matce,
maji jinou barvu pleti, trpf
vadou feci, jejich otec byl

v kriminale, nemaji znackové
obleceni...

pustit, ze by mohlo byt pro nékoho
svidné. Mze to vést az tak dale-
ko, e se budete svlékat jen v kou-
pelné a zacnete se vyhybat sexual-
nim vztahdm,

Malé sebevédomf zplsobu-
je zahotklost viCi okolnfmu svétu.
Pokud nejsme spokojeni s tim, jact
jsme nebo co délame, zatneme si
myslet, ze nas zivot néjak osidil, Zze
nam svet neco dluZf.

Malé sebevédomf nam bra-
ni navazovat opravdoveé pratelstvi.
Kdyz neméame sami sebe radi, ne-
jsme schopni adekvatne reagovat
na osloven! druhych a také druhym
branime, aby nas oslovili. Jste-li
precitlivéll na to, jak vypadate nebo
co si 0 vas mysli druzf, nebudete
schopni se zamerit na potreby jiné
0soby.

Malé sebevedomi odvadi po-
zornost k faleSnym cilim. Pokud
mate pocit, ze jste v nécem na-
prosto neschopni, nezakryvejte
to dranym oble¢enim nebo jinymi
domnélymi potfebami. Misto toho
najdéte na sobe néco, v Cem vy-
nikate. Rozvijejte svij charakter,
Vase vnitif kvality se pak projevi
I navenek.

Jinou kategorii jsou tzv. mini-
vyrobci ,normicek”. Ti si sami
zadavaiji Ukoly, a pokud se jim
je nepodaii splnit, propadnou
pocitu ménécennosti. Trpi tim
predevsim zeny. Jsou samy
se sebou spokojené, az kdyz
se jim podari splnit vSechno,
co si naplanovaly.

Takova zena po pfichodu

z prace povlece postele, vy-
Zehli, udéla vecefi, nanda pra-
dlo do pracky, pred puinoci

Naucte se mit radi
sami sebe

Neexistuje snadny Klic k feSe-
ni hlubokych problémd ménécen-
nosti. Je mozné v&ak vyuzit nekolik
zpUsobU, jak si pfedstavu o sobé
wylepsit.

Udélejte si inventuru svych
silnych a slabych stranek.

Na list papiru si napiste vsechny
svoje nedostatky. Az si vSechno
sepiSete, zatrhnéte to, co vas trapi
nejvic. Znovu si seznam projdete

a napiste, co udelate pro to, abys-
te v&ci, které jste zaskrtli, zmenili.
Pak sepiste vSechny sve prednosti,
silné stranky, schopnosti, nadan,
které na vas druzf obdivujl. Pomize
vam to uvedomit si svoji hodnotu

a moznosti, kterymi disponuijete.

Zménte svoje mysleni. V&d-
ci provedli jeden zajimavy experi-
ment. Tfi skupiny student( se mély
snazit hodit mi¢ do basketbalo-
vého kose. Prvnf skupina to dva-
cet dnf trénovala. Druha skupina
netrénovala vibec a tetl skupina
nehazela s micem, ale dvacet mi-
nut denné si soustredene pred-

uvari na vikend, kolem puinoci
umyje schody, po pulnoci, po-
kud sousedé netluCou na ste-
nu, vyluxuje cely byt. A kdyz
padne do postele, zatne se
nenavidet a tlaci ji vycitka,

Ze je k ni¢emu, protoze jeste
nestadila utfit prach z tramd
na pudé a naucit se padesat
anglickych sloviCek do zitfejsi-
ho jazykového kurzu. ..

Max Kaspar(



sobné se domnivam,

ba jsem o tom i silné
presvedcen, ze zadny Clovek
na svété nema pravo trpéet
komplexem ménécennosti!
Ddvody pro to mam dva. Du-
chovni i pfirozeny.

Jednak mame hodnotu Kris-
tovy krve, coz nas ovsem
nema vest k pysSe na nase
lidstvi, ale k pokofe pred Je-
ziSovou laskou. Mimo to Bah,
na rozdil od sériovych vyrob-
cU, tvorf originaly. Na celé
planeté si nejsou dva stromy
podobné. Stejné je tomu

i s lidmi. Kazdy Cloveék je ide-
alnim originalem.

Mozna nékomu pomohou
nasleduijici tfi rady:

* Neberte nazory téch dru-
hych na vasi osobu tak
vazne.

= Neberte tak ¢asto vazné
ani sami sebe.

» Méjte obCas tendenci udé-
lat si ze svych komplexu
legraci.

Zeny, ktera z vas méa komplex,
prijdte domU, posadte se do-
prostred kuchyne a feknéte:
,Pojdte se na mne vsichni
podivat. Jsem originalni.
Druhou takovou na svéete
nikde neuvidite. A je to bez
poplatkd. V Pafrizi se za po-
hled na Monu Lisu plati. A ja
jsem také original. Dokonce
od vetsiho Mistra, nez jakym
byl Leonardo da Vincil®

Max Kaspar(
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stavovala, ze hazi mi¢ do kose.
Jestlize studenti ve své predstave
ko$ minuli, museli se opravit. Prvnf
skupina, ktera trénovala, si zlepsila
skore 0 24 %. Skupina, ktera netré-
novala, se nezlepsila vibec. Tre-
tf skupina, ktera trénovala pouze
v myslenkach, se zlepsila 0 23 %!
Zmena mySleni a predstava, ze
jste Uspésni, pomaha k Uspéechu.
Naucéte se kompenzovat.

Kompenzovat znamena nahradit to,

co nemUzete zménit, nécim jinym.
Budte k sobé fér a nezveliCujte své
nedostatky jenom proto, ze vam
je druzl predhazuijl. Zdlraznéte jiné
vlastnosti, které mate. Uvedomte si
své hranice. Potom nebudete mit
divod odporovat tem, kdo vam
vase viastnosti pripominajf. Pokud
si nepfipustite porazku, nemohou
vam néjake vase handicapy zruino-
vat zivot.

Rozvijejte vnitfni hodnoty,
které podporuijl vas kladny vztah
k sobé samému. Naucte se vyuzi-
vat své schopnosti. Soustredte se
na urcité nadani, viastnost nebo
koniCek a zacnéte je rozvijet. Cvi-
kem ziskate sebedlvéru. Postup-
né se vysoukate z ulity a stane se
z vas skutecna osobnost. Nece-
kejte ale zazraky pres noc. Dopfej-
te své promeéngé ¢as. Svého stra-
chu z nelspéchu a katastrofickych
myslenek se zbavite jenom tak,
ze je nahradite dlverou. V dobg,
kdy se zbavujete starych postoj(,
k sobé budte laskavi.

Nikdy se nesrovnavejte
s ostatnimi. Nesna’te se
s nikym soutezit. Ve sku-
te¢nosti nejste ani nadraze-
ni, ani podfizeni. Vy jste
proste vy. Jste jedinec-
ni, tak se prestante
srovnavat s dru-
hymi.

Darujte néco ze sebe dru-
hym. Kdyz pomdzete nést problé-
my nékomu jinému, budou vase
vlastni problémy vypadat méne
hrozive. Nebudete mit Cas utapet
se v sebelitosti. VZzdycky je nékdo,
kdo je na tom jesté hir. Zapojte
se do néjaké charitativni ¢innosti,
Kdyz jedete autem, svezte neko-
ho, kdo auto nema. Vyslechnéte
toho, kdo ma problémy. Nejlep-
sim lékem na sebelitost je zajem
o druné.

Budovani
sebelcty u ditéte

Nizké veédomf viastni hodno-
ty ma svij plvod v détstvi. Rodice
detem neposkytuji dost podpory,
nutné pro rozvoj sebevédomi v prv-
nich letech Zivota. To mlze pozdé&ji
vest k nezdrave sebekritice, sebe-
obvinovani a neprijeti.

Sebelctu si musf dite ziskat.
Kazdé podarené dilo posiluje jeho
sebevédomi. At uz vyitena nebo
nevyrcena, vrta v kazdé détske hla-
vicce otazka: Jak to délam’? Dobre,
nebo spatné?

Pokud dité Zije s pocitem, ze
nikdy neudéla nic dobre, nebude
se mit nikdy rado.

Sebelctu ditete vyznamne
ovliviujf tfi aspekty: pocit jedinec-
nosti, védom!, ze nékomu patf,

a laska.

,Déti maji dostat takové
bohatstvi, o které by
nepfrisly, ani kdyby se pfi
ztroskotani zachranily nahé.”

Fernandéz de Lizardi

Jedinec¢nost. Kazdé z nich
musi veédet, ze je jedineCné a ze
prinast do rodiny néco, co tam ni-
kdo jiny vnést nemize. Pokuste
se u kazdého z vasich détf objevit,
v ¢em spociva jeho jedinecnost,

v ¢em tkvi jeho osobity pfinos pro
rodinu.

Sounalezitost. Dité vycit,
jestli jsou tata a mama stastni, ze je
s nimi. Vycftl, jestli,patii do rodiny”.
Ditg, které ma pocit, ze je nepo-
trebnym priveskem, ,patym kolem
od vozu" nebo ,pouhou hifckou
okolnosti*, bude jen s obtizemi vni-
mat svou viastni hodnotu. VSichni
mame zakladnf potfebu byt ,sou-
Cast" urcité skupiny. Dite potifebuje
vedeét, ze ,my" jsme jedna rodina.
Od tohoto pocitu se odvijf zakladni
ddvéra k lidem.

Laska. Vsichni vime, ze déti
potrebujf lasku, avsak mnohdy si
myslime, Zze naSe déti automaticky
vedi, ze je mame radi. Spousta detf
se proto citf nemilovano. Mnozi mla-
df lidé nikdy neslyseli slova ,Mam
te rad", i kdyz se o ne rodice dobre
starajf. Dité v8ak tuto jistotu — ze je
milovano — potrebuije.
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CO BY MEL MUZ VEDET O ZENE

Pouze naslouchejte. Pokud ji dopfejete
dostatek pozornosti, budete zazivat po-
city intimity a blizkosti, které presahuif jejf

nejodvaznejsi predstavy. Nebudete jen

jejim milencem, budete i jejim nejdrazsim
pritelem a spolecnikem.
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JAK ZVLADNOUT
PARTNERSKOU KOMUNIKACI

K vétsiné nesnazi mezi partnery dochazi prosté proto,
ze si nerozumime. Mnohym nepochopenim bychom se
mohli vyhnout, kdybychom si overil, zda nase vniman
bylo spravné, zda jsme dobre porozumeli tomu, co mel
partner skutecne na mysili.
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CO BY MELA ZENA VEDET O MUZI

Muzsky svét neni tak jednoduchy, jak se
zenam mUze na prvni pohled zdat. Pres-
toze je muz symbolem sily, ochrany a jis-
toty, bez zeny se obejde jen stézl. V kniz-
ce se dozvite nejen mnoho o muzich,
jejich psychickych potfebach i sexualnich
touhéach, ale zaroven pochopite, ze pro
rovnocenny vztah s muzem potfebujete
zUstat sama sebou.
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JAK BYT SKVELYM RODICEM

Milovat své dité nestacl. Vase dfté musf cftit, ze ho
plijimate jako osobnost. Musf cftit, Ze jste na neého
hrdli, at uz v zivoteé kona velké véci nebo ne. Laska
nenf nejvetsim darem, ktery rodi¢e mohou ditéti dat.
Nejvetsim darem je sebelicta.

160 stran / 100x120mm / 88 K¢
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Karel Marx se domnival, ze
cena vecf je skryta v nich samot-
nych a ze je neménna. V cené je
prece obsazena delntkova prace
a ten ma pravo byt dobfe zapla-
cen, at pracuje na cemkoli. Na co
ale Marx zapomnél? Prehléd|, ze
hodnota kazdé veci je urcovana
jen ,subjektivne®, a to tim, jest-

li je o ni zajem. Pro zajemce musf
mit v&tsf cenu nez penize, kieré
za ni wa4. Cim vétéf je o n&jakou
vec zajem, tim vice roste jejf cena,
a naopak.

Kdo ma zajem o nas? Nekdo
fekne, ze finan¢ni Urad, ale ten se
zajimé jen o nase penize, ne 0 N&s.
Mam na mysli skutecny zajem. Jisty
autor napsal: ,V celém vesmiru jen
Bdh a débel majf o nas skutecny
zajem. A pak nékdo blizky, pokud
ho mate.” Existuje urcity test, na za-
klade kterého poznate, zda dotyc-
ny, s kterym mluvite, vas poslou-
chéa s opravdovym zajmem o vasi
osobu. V ¢em test spociva? Kdyz
nékomu vypravite o své dovolené
nebo o zdravotnich potizich, sle-
dujte jeho reakci. Pokud vas rychle
prerust a zacne: ,Jo, tak tam jsme
taky byli a ted jsme se prave vratili
z Egypta...” nebo spusti o svych
nemocech, je to znameni toho, ze
vas moc neposloucha, a o néja-
kém zajmu o vas nemUze byt ani
fe&. Clovék, ktery ma o vas sku-
tecny zajem a ma s vami Uc¢ast, to
projevi otazkami na detaily vasi do-
volené nebo nemoci.

Je mozné, ze nikoho podob-
ného neméate. Citite se byt opusteni
celym svétem. Pochybujete o tom,
Ze mate jeste pro nekoho nejakou
hodnotu? Pak byste si méli precist
vyzvu zapsanou v Bibli, v 1. listu
Petrove 5,7: VSechny sve staros-

li vioZte na néj (naseho Sivoritele),
nebot mu na vas zaleZi!

Nenf to jen nepodlozené tvi-
zeni? Jaka je nase cena —a mame
jesté vibec pro nékoho néjakou
hodnotu? Kolik lidi nam v posled-
nim mesici jen tak zatelefonovalo,
aby se zeptalo, jak se nam vede,
aniz by po nas néco chtélo? | kdy-
by to nebyl nikdo, Bible nas ujistu-
je, ze BUh je ten, pro kterého jsme
trvale objektem zajmu. Jak mohu
toto tvrzeni dokazat?

Podivejte se na prvni mamin-
ku, kterou ve svém okoli uvidite. Jejf
starost a nezna péce o to malicke,
zcela bezmocné dité je dikazem
trvalé Bozi péde o ¢lovéka. Ze i ten-
to matersky pud ulozeny Stvorite-
lem do genl Zzeny neékdy selhava?
Bdh k nam prostrednictvim proroka
promlouva: ,Cozpak mize zapo-
menout zena na své pacholatko,
neslitovat se nad synem viastniho
Zivota? | kdyby nekteré zapomne-
ly, ja na tebe nezapomenu " (Izajas
49,15). Otazka spiSe zni, jestli my
jsme nezapomnéli na svého Stvo-
litele. .. Tak se Clovek viastni vinou
stava opusténym sirotkem ve stu-
deném vesmiru a mé pocit, ze uz
pro nikoho nema zadnou cenu.

V ¢em je Clovék vzacny? Co
mu dava cenu? Jeho piinos spo-
lecnosti? Jednou novinari jmeno-
vali jako nejddleZit€jsiho clovéka
Ameriky Thomase Alvu Edisona.
Jeho cenu odhadli na ctyricet mi-
liard dolard. Jakou cenu ma ale
ten, jak fikame, maly, obycejny
Clovek?

V obrazame visel mensf, nena-
padny obraz. Malokdo mu venoval
pozornost. Tu privodce skupiny
turistl fiké: , Tohle je dilo italského
mistra, méa velkou cenu. Obrazarna
za nej zaplatila 5 miliont dolard."

V tom okamziku cela skupina obra-
tila svou pozormost a zajem k tomu
dosud opomijenému obrazu.

Co dava cenu &lovéku? Ze
na nem nekomu zalezl. Cenu veci
poznate, az ji vezete na smetiste.
Uz nenf uzite¢na, nefunguije, proto
pro vas pozbyla cenu. Ma clovek
cenu jen tehdy, pokud funguje”?
Jestlize to tak nékdo vidf, pak béda
starym lidem.

Bible ma pro nas docela jinou
zpravu. Kazdy clovek ma velkou
hodnotu. Dikazem toho je zajem,
ktery o nas projevuje Bih. Apostol
Pavel nam to pfipomnél: Ve své
lasce nas predem urcil, abychom
rozhodnutim jeho dobroty byli skrze
JeziSe Krista prijati za syny a chvalili
slavu jeho milosti, kterou nam udeé-
lil ve svém Nejmilejsim™ (Efezskym
1,5.6). Cena kazdého Cloveka nenf
v tom, jak je hodnoceny lidmi, ale
jak je hodnoceny Bohem. A jakou
cenu byl Bih ochoten za ¢love-
ka zaplatit? , Kristus za nas zemriel,
kayZ jsme jesté byli hifsni* (Rima-
ndm 5,8). BUh o nas projevil zajem,
a to bez postrannich Umysld. ..

Casto slysim nékoho
v televizi hrdé rikat:

NEVERIM V BOHA, VERIM

V SEBE...

Gilbert Keith Chesterton
to shrnul slovy:

,JONES UCTIVA JONESE.“

Kazdy Clovek méa v Bozich
ocich obrovskou cenu. | my sami
mUzeme dat lidem ve svém oko-
It velky dar, kdyz o né projevime
zajem.

—
—
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NABOZENSTVI
v Cechach?

pragmatismus, lhostejnost

Komentar religionisty
Doc. PhDr. Zdenka Voitiska, ThD.,
k vysledkdm Scitani lidu 2011

Udaje, z nichZ &lanek vychaz,
jsou dostupné na adrese:
http://www.czso.cz/sldb2011/
redakce.nsf/i/tabulky.

Prevzato z www.christnet.cz

Dvanacta otazka osobnino
sc¢itactho listu pfi Séitan/ lidu, domd
a byt 2011 umozrovala tfi odpo-
vedi: (1) ,veficl, hlasicl se k cirkvi,
nabozenské spolecnosti®, (2) ,vé-
fict, nehlasicl se k zadné cirkvi ani
nabozenské spolecnosti™ a (3) ,bez
néaboZenské viry". Ctvrtou moznostf
bylo nezaskrtnout Zzadnou predem
pripravenou odpoved (na formulari
bylo vyslovne upozomeno, ze ,uve-
deni odpovedi neni povinné"™). Ve-
ficich bylo roku 1991 vice nez Ctyfi
a pdl milionu. Dnes je jejich pocet
meéne nez polovicnf ve srovnanf
s rokem 1991. Zajimavejst vvoj nez
tento v podstaté stabilnf pokles ma
kategorie ,bez vyznani*: roku 1991

Spiritualita,

byl pocet respondentl v této ka-
tegorii podobny poctu v kategorii
JVericlt, po deseti letech vyskocll
na vice nez 6 miliond, v roce 2011
ale zaznamenal vyrazny Ubytek

0 40%. Jasnym ,vitézem" posled-
niho scitani se tak stala kategorie
~heuvedeno”, ktera za deset let
vyrostla o0 529 %.

V kategorii ,neuvedeno” sa-
moziejmé musime pocitat i s témi,
kdo povazujf za nevhodné, nebo
dokonce za nebezpecné sdelovat
odpoved na otazku tykajicl se na-
bozenstvi. Presto myslim, Ze to, co
tuto kategorii u nas déla tak silnou,
je hlavné nejistota znacné casti
Ceské spolec¢nosti ohledné nabo-
zenstvi, Tuto nejistotu zpUsobuij
(podle mého nazoru a zkusenosti)
dve rozsifena presvedcen, kiera
nebyla spravna asi nikdy, ale ktera
se jevi jako zavadejicl zviasté v po-
slednf dobe.

Prvnim z nich je nevyfceny
predpoklad, Ze ndbozenstvi je
predevsim instituce (cirkev),
kterou reprezentuje sakralnf stavba
(kostel) a poverené osoby (knez).
Nabozensky clovek je pak ten, ktery

,je Clenem cirkve®, ,chodf do kos-
tela" a ,posloucha knéze". Takovy
dojem nutné vede k otazce, zda to,
co Clovék proziva jako individualnf
setkani s transcendenci v béznych
situacich, ma vlastné viibec co
spole¢ného s nabozenstvim. Tako-
va setkanl — napf. v pifrode, pro-
stfednictvim umeént, pfi mimorad-
nych (ffeba i adrenalinovych nebo
psychedelickych) zazitcich, v hra-
ni¢nich zivotnich situacich (pfi po-
rodu, setkanf se smrtf) apod. — pfi-
tom zna vysoké procento lidi. Druhy
a podobne zuzujicl predpoklad fika,
7e nadbozenstvi je pfedevsim
uceleny nazor (vira) ve forme
nediskutovatelnych poucek (dog-
mat). Pak nutné prichazl otazka, zda
praktické ¢innosti, pii kterych se ne-
vyzaduje tato dogmaticka vira, jako
je napr. véstoa, prijimanf kosmickeé
energie, chozenf po zhavéem uhli,
meditace, j06ga, makrobiotika, Tai-Ci
nebo tisfce jinych, mohou byt cha-
pany jako nabozenstvi,

Je pochopitelng, ze vetsina
tech, kdo majf individualnf zkuse-
nost s ,necim" transcendentnim
nebo kdo vyzkouSeli néjakou prak-

1991 2001
wvepici 4523734 3288088 2175087
'BEZ VYZNANI, BEZ NABOZENSKE VIRY 4112884 5033991 3612804
'NEZJISTENO, NEUVEDENO 1665617 901981 4774323



tickou duchovni metodu, se zdraha
prihlasit se jak k nabozenstvi slovem
NVeriel, tak k Zivotu ,bez ndbozen-
ské viry", a odpoveéd na nabozen-
skou otazku tedy radeji neuvede.
Témto lidem by mozna pomohl po-
jem ,spiritualita® jako oznaceni zcela
individualniho, privatnino a prakiic-
ky zamereneho duchovniho zivota,
ktery nenf vazan nejen na instituce,
ale ani na zadnou z konkrétnich
duchovnich tradic (na zadné nabo-
zenstvi), ktery tedy dovoluje integ-
raci riznych podnétt podle osobni
volby. Pojem ,spiritualita™ ovsem
ve scitacim formulali uveden nebyl.
Krome techto duchovné praki-
kujicich lidf patif do kategorie ,neu-
vedeno" jesté dost lidi, jimz by mdj
dalsf odhad (anebo spise ¢ira spe-
kulace) pfisoudil nabozenskou
lhostejnost. Mam za to, ze tato
lhostejnost ma dva zviastni odsti-
ny. Jedna skupina ,Ihostejnych®
se spiritualite nevyhyba, jenom jim

CHODI BUH
DO KOSTELA?

,,V Boha véfim, ale k tomu
nemusim chodit do kostela.
Myslim, Ze se s nim mohu po-
tkat i v pfirodé a tfeba i u nas
doma...“ Tato slova jsem ne-
davno slysel od mladé divky
v diskuzi o vife v Boha.

Dal jsem ji za pravdu a vzpo-
mnél si pfitom na slova apostola

Pavla, ktera pronesl k aténskym
filozofim: ,Bah, ktery ucinil svéet
a vSechno, co je vném, ten je
panem nebe i zemé, a nebydli
v chramech, které lidé vystavéli,
ani si nedava od lidi slouzit, jako

nenf jasné, k cemu by jim v kaz-
dodennim zivote mohla byt dobra.
Pokud ovSem pocitl potfebu sebe-
ZlepSenf a rozvoje, potfebu ziskat
pomoc Vv feSeni narocnych Zivot-
nich situacf anebo tfeba jen potre-
bu experimentovat, pridaji do své-
ho zivotniho ,nakupniho kostku®
také neco z oblasti nabozenstvi —
a to zvlaste tehdy, nebude-li to prilis
vypadat jako nabozenstvi,

Druhym, a ted uz typicky ces-
kym odstinem lhostejnosti, kierd
se mlze skryvat v kategorii ,neu-
vedeno", je odpor k nabozenskym
institucim. Jak dnes uz prokazuje
nékolik studif, tento odpor je cha-
rakteristicky pro ¢eskou spole¢nost
predevsim z historickych divodd.
Byvé vyjadien rovnez charakteris-
tickym prihlasenim se k ateismu.
Tento odstin priblizuje nabozensky
Inostejné ke kategorii ,bez nabozen-
ské viry", ktera se — jak je napsa-
no vySe — od poslednino scitant

by byl na nich zavisly...“ (Bible,
Skutky apostol( 42).

Lidé siwytvareji svévlast-
ni predstavy o tom,-jaky je Pan
vesmirusJejich;predstavy pritom
vychazejiizitoho,"¢o vidi kolem
sebe, a takjjsou.na hony. vzdale-
né skute¢naosti. Tata abéas vzpo-
mina na-setkani-se studentem
astronomie. Diskutevali-spolu
ve vlaku o vife.v Boha. Mladik
mu tehdy rekl: yJa verim, ze ne-
kde\ve vesmiru musi byt Buh'—
absolutni vesmirha inteligence.
Ale nevefim; Ze je to ten stary,
Sedivwnemohouci.dédecek,co
sedi na oblacku;,-jak mi 0 ném
vypravéla moje babiéka. .\

Mnoha lidi odmita verit
v Bohaj protoZze o ném maiji

lidu vyrazné propadla. Prave presun
7 kategorie ,bez nabozenske viry"
do kategorie ,neuvedeno” by muj
odhad tykajicl se ,nabozenské Ihos-
tejnosti* mohl nepfimo podpirat.
Vysledky scitanf lidu v oblasti
nabozenstvi tedy podle mého na-
zoru potvrzujf jiz drfve v odborné
i populamt literatufe popsané dve
zakladni tendence: (1) od spocCi-
nutl v urcité tradici a od piislusnosti
k instituci, ktera tuto tradici ucho-
vava, smeérem K privatni, praktic-
ky zamefene duchovni tvorivosti,
obohacujicf nejriznéjst obory mimo
,nabozenskou oblast" (napr. 1eci-
telstvi, psychoterapii, vychovu déti,
pedagogiku atp.), a (2) od cha-
pani nabozenstvf jako néceho, co
je pro Clovéka urcujict nebo ale-
spon zavazne, k prilezitostnému,
nezavaznému (ano, i hravému)
a Ucelovéemu vyuzivanf individualné
plizptsobenych prvkd rdznych na-
bozenskych tradic.

zkreslené predstavy. Tusi, ze né-
kde musi bytfnesmirné.inteligent-
ni bytost, kierdto.vSe, co je oko-
lo-nas, vymyslela a zrealizovala.
Ale tuhle bytostmelze popsat-né-
jakymebrazkem, zpodobnit so-
chou nebo.definovatislovy, zavrit
do urcitého prostoru.

Ano, Blih chedido'kostela.
Ale nejen tam..Proto; pokud se
chci setkat s Bohem, nemusim
nutné do kostela. Jezi$ Kristus
slibil: ,Nebot kde jsou'dva nebo
tfi shromazdéni ve jménu mem;
tam jsem ja uprostred nich*
(Bible, Matous 18).

V/ posledni knize Bible jde
Bozi nabidka jeste dal: ,Hle,
stojim prede dvermi a tlucu; za-
slechne-li kdo mdj hlas a otevre
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w

VLAVNLIHIdS / N3d0Zz90 VZ



—

V1VNLIHIdS / W3IHOZ90 VZ

mi, vejdu k nému a budu s nim
vecCeret a on se mnou* (Zjeve-
ni Jana 3). Jezis stoji u ,,dve-

fi mého zivota“ a chce do néj
vstoupit. Nevyrazi dvere nasilim,
ale ¢eka, az mu sam otevru.

Jestlize Blh prichazi tam, kde
jsou alespon dva nebo ffi lidé,
ktefi mu dovolili vstoupit do své-
ho srdce, pak pfichazi i do mod-
liteben a chramd, kde se takovi
lidé shromazduiji. Ale mize se
takeé stat, ze v kostele plném lidi
i knézi Blih byt nemusi.

Ano, Buh chodi i do koste-
la. Ale potka ho tam jen ten, kdo
mu dovoli vstoupit i do svého
kazdodenniho vSedniho zivota.
Ten, kdo na jeho klepani odpovi
tim, Ze otevre vstupni dvere své-
ho nitra.

PROC BUH
NEZRUSI
CIRKEV?

Cestou do Prahy jsme se
v kupé rychliku bavili o tom,
co délame v zaméstnani. Kdyz
jsem fekl, ze jsem pastor, spo-
lucestujici prohlasil: ,,Kdybych
ja byl Biih, tak to prvni, co bych
udélal, by bylo zruseni cirkve.
Jak se Jezi$ muize divat na to,
co lidé udélali s jeho uéenim?*

Diky tomu, co dnes lidé sly-
sf o cirkvi, a také diky tomu, jak se
0 svém Bohu ¢asto vyjadrujl sa-
motnf kiestané, mnoho lidf Boha
odmita. Mnozf lidé odmitaji verit,
protoze se diky svym kiestanskym
pifouznym a znamym setkali spf§
s Bozf karikaturou, nez se skutec-
nym Bohem.

Kamarad Pavel nasel na padé

Bibli své prababicky. Jeho rodi-
e byli ateisté. Diky ¢lenstvi v KSC
meli vysoké spolecenské postave-
nf, a tak pfi vychove u nich nebylo
misto pro nabozenstvi. Viru v Boha
povazovali za prezitek.

Pavel znal nazory svych rodicu.
Proto jim o svém nalezu nic nefekl
a zacal tajné ¢ist. Shodou okolnostf
zatal evangeliem podle Jana. Kdyz
docetl tento zivotopis Jezise Krista,
pochopll, Ze kone¢né nasel to, co
hledal. Nasel nékoho, kdo si za-
slouzi jeho Uctu a obdiv.

ZaCal hledat lidi, kterf to citf
stejné jako on. Pritom dal ¢etl Bibli
a poznaval plvodni biblické kfes-
fanstvi. Se svou kamaradkou jezdili
do vedlgjsiho mesta, kde je nikdo
neznal. V kostele tam pUsobil mia-
dy knez. Sjizdélo se za nfim mnoho
miladych lidi z okolf a on jim poma-
hal poznavat taje kfestanstvi.

Jednoho dne dostal Pavel od-
vahu oslovit mladého farare osobng.
Mél totiz nekolik otazek, se kterymi si
nevedél rady. Odpovedi, kieré dostal,
ho neuspokojily, a tak zacal hledat
jiné spolecenstvi veficich. Kdyz jsme
se poprve setkali, znal uz vSechny
cirkve, které tehdy pasobily v Brné.
ProZil pfi tom zklaman( z toho, ze
v kazdé z nich narazil na tradice, kte-
rym byla davana prednost pred sa-
motnym ucenim Jezise Krista. A co
bylo pro nej jesté horsi, mnohé tradi-
ce odvadely pozomost lidl od Jezise
ke starym pohanskym kultfm.

O stejném problému hovorf
i Jezis Kristus: ,,...mame me ucti-
vajf, nebot ucli naukam, jez jsou jen
pitkazy lidskymi® (Bible, evangelium
podle Matouse 15). Dopfedu varuje
pred tendencl svych nasledovni-
ki zameénovat skutecné kiestanstvi
za lidske tradice, velice ¢asto pre-
vzaté z pohanstvi.

Na jiném misté v Bibli mdzeme
Cist: ,Sedm zen se chytl jednoho
muze v onen den. Reknou: ,Bu-
deme jfst vlastni chléb a odivat se
vlastnimi saty, jenom at se jmenu-
jeme tvym jménem, zbav nas nasf
potupy™ (Izajas 4). Jak vystizny
popis situace v dnesnim kfestan-
stvi. Mnoho lidi i cirkvi jedna pod-
le hesla: ,JeziSi, chceme jen tvé
jméno, vSe ostatni uz si udelame
po svem.”

V patnacti letech jsem poprvé
v zivoté ochutnal halusky s bryn-
zou. Bylo to na wyleté do Tater. Jid-
lo, které nam tehdy donesl ¢isnik
na talifku, se nedalo jist. Nemonhl
jsem pochopit, jak mize byt néco
tak odporného slovenskym narod-
nim jidlem. Tento nazor mi vydrzel
temer tricet let. Pak se jednou stalo,
Ze syn valil obeéd. Rozhodl se pravé
pro haluky s brynzou. Z kuchyne
se po chvili za¢ala linout viing sma-
zené cibulky, pak se pridavaly dalsi
viné. Nakonec uz jsem mél tako-
vou chut, Ze jsem se nemohl do-
Ckat, az zatne zvét ke stolu.

Podobné je to u mnoha lidf
s jejich zkusenosti s kfestanstvim.
Ochutnali néco, co se jen vzdalené
podoba JeZlSovu ucen!. Ve skutec-
nosti tedy neodmitajf kiestanstvi,
ale jeho karikaturu.

Chcete poznat skutec¢né kies-
fanstvi? Vratte se k evangeliim.
Krestanem se ¢lovek nestava vstu-
pem do cirkve, ale prijetim Jezise
Krista. Proto si prvnf kiestané zacali
fikat KRISTOVCI.

Pro¢ Bah nezruéf cirkev? Jed-
no moudre lidové prfslovi fika: ,Bozi
mlyny melou pomalu, ale jiste!"
Blh nejedna ukvapené. Ma svij
Cas. Az ten Cas nastane, zacne
Uc¢tovat nejen s cirkvi, ale i s kaz-
dym z nas.

ad ;oG

VLASTIKA FURSTA




kdyz me nikdo nevidi

Jedna baje vypravi o muzi, ktery byl velice kriticky vacéi druhym

lidem. Casto fikal: ,Jak mcZe tenhle &lovék tak podle jednat, to ja

e

bych nikdy neudélal.” Jednou Sel ale lesem. P¥isla boure, voda se
valila, vymilala koreny stromd a zcela promoc¢eny muz spilal tako-
vému fadeéni zivil. Kdyz se boure prehnala, vylezl zpod kefe, kde
nasel jednoduchy Ukryt, a najednou zahlédl, Ze se mezi vodou od-
halenymi koteny velkého dubu néco zalesklo. Sel zvédavé bliz —
a mezi kofeny uvidél lezet zlaty prsten s velkym drahokamem.

Z takového drahocenného na-
lezu mél velkou radost. Nasadil si
prsten na prst a vykroCil k mestu.
PriSel az na rusné trziste. A jak se
tak prodiral mezi lidmi, prsty druhé
ruky prejizdél po vzacném prste-
nu a hladil drahokam. Dostal hlad,
a tak pristoupil k prodavaci kuku-
ricnych placek, aby sijednu koupll.
Marne ale na ného mluvil, proda-
vac si ho nevsimal. Po chvili si muz
uvedomil, ze ani prodavac, ale
ani ostatnf lidé kolem neho
jej nevidi! Proto natanl

ruku a vzal sijednu placku z velké
hromady lezici na pultu. Nic se ne-
stalo, prodava¢ na to nereagoval.
Muz placku rychle snédl. Pak uvidél
stanek se dzbany vina. Vzal si je-
den dzban, aby uhasil Zizen, a pri-
tom zjistil, Ze ani tento prodavac ho
nevidi. A tak muz pochopil, ze kdyz
sahne na drahokam nalezeného
prstenu, stava se neviditelnym.

Aniz 0 své schopnosti néjak
vice premyslel, zacal ji vyuzivat.
Nekde vzal to, jinde zase ono —

a tak zac¢al bohatnout. Viastnil
krasny ddm, koné i dost nakrade-
nych penéz, aby mohl mit i sluzeb-
nictvo. Pak navstivil hlavni meésto

a tam uvidél prekrasnou mladou
zenu, ktera byla pravé na prochaz-
ce se svou sluzebnou. Velice po té
zene zatouzil. Zjistil, ze je to man-
zelka samotného viadare a ten

je pry jiz velmi stary. A tak muz
zacal jednat. Jako neviditelny se
dostal do palace, nasel komnaty
oné zeny, sved! ji a stravil s nf noc.
| ona si ho nakonec oblibila natolik,
ze mu navrhla, aby jejho starého
manzela — vladale — odstranil.
Tento muz tedy jedné noci starého
panovnika zabil a sam sebe pro-
hlasil kralem. Byl stastny, ze ma
takové postaven!, krasnou zenu

i kralovskou moc.

Jednoho rana, kdyz stal pred
zrcadlem, jej napadlo: ,Co se
stane, kdyz sahnu na drahokam
na prstenu? Uvidim se v zrcadle,
anebo sam sobe zmizim?" Do-
tkl se dranokamu a v zrcadle uvi-
dél sam sebe — jak natahuje ruku
a krade, jak svadi cizl Zenu, jak
bere dyku a vrazi ji do srdce jejiho
manzela. S hrdzou si uvédomil, ze
se dokazal stat zlodejem, cizoloz-
nikem i vrahem, a to jen proto, ze Si
byl jisty, ze ho pfi tom nikdo nevidi!

—_
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proti vnejsimu svetu

Igor BUKOVSKY

Zvlast v obdobich, kdy jsme ve zvySené mire vystaveni sluneénimu zareni, ale také Skod-
livym vliviim z okoli, je tfeba ve zvySené mife dbat na ochranu své kize. Pripomenite si
proto jeji funkce a seznamte se s radami, jak se o klzi starat i vidliCkou a lzici. ,,Kazda
bunka miize byt totiz vytvorena jen z toho, co jsme pf¥ijali ve stravé,“ upozoriiuje znamy
Iékar Igor Bukovsky, autor nékolika knih o vyzivé.




Funkce kuze

Pruznost — kiZe je pruzné a pii-
zpUisobl se vasemu pohybu,
poloze i rychlosti.

Ochrana pred pfimym kontak-
tem s vngjsim svétem

Ochrana proti infekci — zdrava
klze produkuje latky, které bra-
ni prichycenf se Spatnych baci-
& & infeka.

Regulace teploty — kiize obsa-
huje miliardy tenkych cév — ka-
pilér, které se mohou stahnout
a branit Uniku tepla z krve, ane-
bo nacpak roztahnout a nad-
meémeé teplo nechat salat po-
kozkou. A kdyz se k tomu pfida
i pocent, kize umi vyrovnavat
takové vnitii teplotnf vykyvy,
které by nas bez této jejf funkce
uz prvni letnf den uvatily zaziva:
vSechny nase bilkoviny by de-
naturovaly pfi teploté nad 40 °C.

Pigmentace je ochranou proti UV
zareni. Kazdy ¢lovek ma urci-
té mnozstvi kozniho pigmentu
melaninu i v zimé, ale jeho kon-
centrace béhem letnich mesi-
cl v kizi stoupa a kize tmavne
podobne jako heliovaricka skla
bryli.

Komunikace — kize obsahu-
je miliardy réiznych nervovych
struktur ur¢enych ke snimant
vngjsich a vnitfnich podnétd:
tepla, chladu, dotyku, bolesti,
tlaku, tahu apod. Proto je ne-
kdy dotyk vic nez hodné slov.

Adaptace — pokud nas vnéjsf
nebo vnitini podnéty nijak ne-
ohrozujf, prestaneme je vnimat
(kdyz si napriklad rano oblék-
nete Saty, chvili je citite, ale po-
tom tento pocit ,zmiz(*).

Podpora riistu ochlupeni
a vlasti — chlupy a viasy pfi-
spivajl k ochranné vrstvé kiize.

Nejlepsi potraviny
pro kUzi
(nejen v 1éte)

Nekolik jednoduchych zmeén
ve vaSem jidelnicku pomize ochra-
nit vasi pokozku pred spalenim,
stamutim, a dokonce i rakovinou.

Samoziejme, pii opalovant
byste meli i nadale pouzivat kremy
na opalovani, nezapominat na po-
kryvku hlavy, pouzivat kvalitni slu-
necni bryle a vyhybat se pfimému
slunci behem nejteplejst Casti dne.
Nasleduje navod, jak ziskat ty nej-
lepst ochranné faktory z potravin
na vasem talffi.

Mrkev

je plna beta-karotenu, ktery
chranf vasi pokozku tim, ze rozpty-
luje UV zareni a zabranuje jeho pri-
niku hloubgji do kiize. Védci z uni-
verzity ve Witten-Herdecke podavali
denné 25mg beta-karotenu v kom-
binaci s jinymi karotenoidy dobro-
volnikdim se svétlou pokozkou bé-
hem 12 tydn pfed vystavenim se
slunci. Zjistili, ze beta-karoten jim
poskytl pfirozenou Uroven ochrany,
ktera odpovida ochrannému fak-
toru 2 az 4. Jedna a pUl velké mrk-
ve denne odpovida zhruba 25mg
beta-karotenu. Hodne beta-karo-
tenu a jinych karotenoid( obsahujf
i merunky, Spenat, rajCata a cerve-
ny meloun.

Ochranu kize a vsech bunek
v teéle poskytuje prednostné piiro-
zeny beta-karoten, protoze syn-
teticky obsahuje ve velké mire all-
transizomery a podle dosavadnich
informacf mdze byt tato forma beta-
karotenu spiSe nebezpetna — pod-
poruje oxidaci (mozna proto finské
studie z roku 1996 prokazaly vetsi
riziko rakoviny plic u kurakd, kterf

uzivali synteticky beta-karoten). Pri-
rozena forma beta-karotenu z rost-
linnych potravin obsahuje i 9-cis
izomer a prave ten poskytuje silnou
antioxida¢nf ochranu. Takze misto
tabletek jezte radéji potraviny pIné
prirozenych karotenoid(. Doprejte
si je co nejcastéji!

Brazilské orechy

Vyzkumy Edinburgskeé univerzi-
ty prokazaly, ze kozni burky kultivo-
vané v laboratofi je mozné chranit
pred Skodlivymi Ucinky UVB zafenf
plidanim selenu (je to skvély mi-
neral a antioxidant, ktery ma vice

TETOVANI VYCHAZI
Z MODY

V USA se podle Americké
spolec¢nosti pro kozni chirur-
gii od roku 2001 zvysil pocet
laserovych zakrokd na od-
stranéni tetovani o vice nez
40%. Stdle vice lidi nachazi
ddivody k odstranéni znak(

a obrézkd, které kdysi po-
vazovali za projev svoji svo-
body a originality, a stoji to
hodné penéz. ,Kdyz jsem byl
pred lety ve vézeni, dal jsem
si potetovat rameno. Stalo to
100 dolard a bolelo to. Nyni
jsem si dal tetovani odstranit.
Stélo to 5 000 dolard a bolelo
to prisernée, ale mam pocit,
jako by ze mé nékdo shodil
obrovsky mlynsky kamen,*
fekl v prosinci 2003 pro novi-
ny Los Angeles Times muz,
ktery prave vysel z ambulan-
ce kozniho |ékare po posled-
nim zakroku na odstranéni
tetovani z jeho tela.

—
\l

IAVHAZ / N3HOZ40 vZ



—

IAVHAZ / N3H0Z490 VZ

nez 90% pacientl a klientd AKV

ve strave deficitn). Brazilské ofechy
(nazyvané i para ofechy) jsou nej-
bohat§im znamym zdrojem selenu
a jejich dennf konzumaci (v mnoz-
stvi zhruba 3 az 6 kusl) ziskate ce-
lou dennf davku selenu.

Ovesné vloc¢ky a obilniny

Jsou bohaté na méd a vitamin
Bs. Obe tyto ziviny napomahajf tvor-
be melaninu — pigmentu, ktery chra-
nf pokozku pred sluncem. Melanin
zpUsobuje opalenf pokozky. Jezte
ovesné vlocky, vafenou pSenici nebo
celozmné potraviny (nikoli jenom bar-
veng!) kazdy den. DalSimi vhodnymi
zdroji medi jsou napr. lusténiny a su-
Sené ovoce, zviast Svestky.

Voda

Pred spalenim vas sice ne-
ochranf, ale pitf dostate¢ného
mnozstvl tekutin béhem horkych
dnd je ddlezité, abyste zUstali
hydratovani. Dehydratace ovlivni
Uroven vinkosti pokozky, ¢imz ztracl
svoji pruznost a rychleji stame.

Olivovy olej

Australska studia z roku 20071
prokazala, ze olivovy olej (v kom-
binaci s ovocem, se zeleninou
a lusténinami) poskytuje pokozce
vyznamnou ochranu pred starmu-
tim a vrascitosti. Konzumuijte vice
olivového oleje, a to bud jako sou-
¢ast salatovych dresinkd, anebo si
chléb misto namazanf maslem na-
macejte do olivavého oleje. Chutna
to skvele!

Susené Svestky

Vyzkum taktéz prokazal, ze lidé,
kteff jedi hodne susenych Svestek,
majf na pokozce vystavené slun-
cl méneé vrasek. Susené Svestky
predstavuji koncentrovany zdroj an-

tioxidantt — latek, které zneskod-

nuji volné radikaly zapricinujicl spa-
lenf a rakovinu kdze.

Jablka

Jablka jsou ddlezitym zdrojem
dalsf skupiny antioxidant( zvanych
flavonoidy. Nekolik jablek denné
vam pomUze zvySit ochranu pro-
ti Skodam, které zpUsobuji radikaly
vyvolané UV zafenim. Flavonoidy se
nachazeji v ¢aji, bobulovitem ovo-
ci, Cerveném ving, hotké cokolade,
obilninach a zelenych fazolich.

Bataty (sladké brambory)

Nahrazeni béznych brambor
timto sladsim druhem zvysf vas
pifiem vitamin® £ a C. Tyto vitaminy
spolecné chranf tukové a ve vode
rozpustné molekuly bunék kize
pred Utokem volnych radikald.
Predbézne vyzkumy naznacuji, ze

u lidf, kterym byly podavany vysoké
davky zminénych zivin, se projevilo
17procentni zvySenf odolnosti vici
spalenf v porovnani s temi, kterym
byla misto zivin podavana nedcinna
latka (placebo).

Tuéné ryby

Pokud jite ryby, dejte pfednost
tu¢nym druh@m. Dosavadni studie
naznadujl, ze rybf tuk mize chranit
pred UVA a UVB zarenim, a to sni-
zenim hladin latek zptsobujicich

zanety. Zbyva vsak jesté zjistit, jestl|

konzumaci tucnych ryb je mozné
zastavit pocatecni zmeény ve tkani,
které vedou k rakovine kiize vyvolané
sluncem. V kazdém prifpade je vsak
konzumace 1 az 2 porcf tuénych ryb
tydne, jako jsou napf. lososi, makrely
nebo sardinky, leps alternativou nez
grilovane maso nebo hovezl steaky.



Roman a Halyna UHRINOVI

OSVEZUJict

- IMUNOSTIMULACNI NAPOJ

. > pomeranc > 4ks

» grapefruit > 1ks

. > jablko > 2ks

+ Oloupany pomerang, grapefruit a nelou-
+ pane jablko odstavnime v odstavovadi.

ooooooooooooooooooooooooooooooooo

* PROTIRAKOVINNY NAPOJ

zeli » 150@g
brokolice » 1509
rajce » 2009
paprika » 80g

mrkev » 1509

celer »100g
citronova Stava > 1 ¢l

olivovy olej > nekolik kapek

. Zeleninu od$tavnime, ochutime citronovou -
E D RAV ‘ . Stavou a pokapeme olivovym olejem. 3

ooooooooooooooooooooooooooooooooo

>
>
>
>
.
>
>
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>

. . , p - NAPOJ PRO DOBRE TRAVENI
Jsou chvile (nemoc, ocista, potreba posileni imunity), :

kdy odstaviiovaé udéla obrovskou sluzbu ve pro- v Ee"kb':.e ’ 1289
spéch naseho zdravi. Poméry v receptech jsou pfi- i mrﬁ(ec\),lce i 1508
blizné. Pokud jednotlivé poméry zménite, v Zzadném T tykev » 1509
pripadé to neznamena, ze napoj prestane mit ,,zazrac- . > Cerveny brambor se slupkou > 1009
nou silu“. Pfi sestavovani jednotlivych receptti jsme : Brambor odstavnime, nechame usadit
vychazeli z vlastnosti jednotlivych druht produkt, : Skrob a sliieme pouze Stavu. Smichame ji -
. , . ; - s dalsSimi druhy odstavené zeleniny.

jejichz ucinky mohou byt v podobé koncentrovanych
stav znasobeny oproti konzumaci samotného produk- ... ... ...
tu. To by nas vSak nemélo vést k vyrazeni zeleniny - RAJSKY POSILUJICI NAPOJ

a ovoce v pfirozené podobé nebo ve formé salatt,
které na rozdil od $tav obsahuiji také vlakninu.

» Gervené hrozny > 200g
+ > ananas » 2009
. jablko » 2009 .
. Ovoce odstavnime a pileme po douscich. -

ooooooooooooooooooooooooooooooooo

- ENERGETICKY NAPOJ

- > sbjové miéko > 250ml

. > banan »1,5ks

. > med > 1 ¢l

. > ofisky > /o malé hrsti
: > vanilka > 1¢l

+ V sdjovém miéku umixujeme offSky na jem-
+ no. Potom pfidame banan, ochutime a do-  ;
- mixujeme. Mizeme vyuZit jako soucast jidla.

ooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Migréna

Coto Je’7 Bolest hlavy, ktera postihuje asi 15 az 20% muzi a 25 a2 30% zen. Migréna se muze

u nékoho objevit uz v détstvi a trvat cely Zivot, jiny dostane za cely Zivot 1 az 2 zachvaty. Presny
mechanizmus vzniku bolesti neni znam, a proto je Iééba ¢asto komplikovana a zaméruje se pfevazné
na potlaceni bolesti, coz je paradoxné ¢asto pfi¢inou postupného zhorsovani stavu. Trpélivé
experimentovani s upravou stravy pfinasi vysledky az v poloviné pripadd.

Proc¢ vznikne?

Pric¢inou migrény je porucha
regulace napétl cévnl stény: stii-
dava rozsiteni a z(izenl cévy vyvo-
lavaji drazdéni nenvd v cévnf sténe
a bolest. Pricinou poruch regulace
mCze byt:

W zvySena koncentrace seroto-
ninu a nékterych dalsich latek
s vlivemn na napétf cévni stény

B uzivanf1ekd na hypertenzi,
ischemickou chorobu srde¢ni
a artritidu

W skryta potravinova nebo jina
alergie

W plecitlivelost na nekteré che-
micke latky

W kourenl (i pasivni)

B hormonalni poruchy (polest
hlavy u adolescentll a zen
v obdobf prechodu)

W dedicnost (nenf Casta)

Jak se projevuje?

W bolest hlavy je silna a ¢asto po-
stihuje jen jednu polovinu hlavy

W provazi ji precitlivelost na svetlo
a zvuky

B 10-30 minut pfed jejim za-
Catkem ji mohou predchéazet
zrakové a sluchove poruchy,

podrazdénost, slabost, Unava,
které mohou pretrvavat

B pretrvava hodiny a bez lécby
mUze trvat i nékolik dnf

W zhorsuje se pohybem hlavy
nebo v predklonu

B mZe ji provazet nauzea a zvra-
cenf

Uprava vyzivy
pfi migréne
Ve spolupraci s imunoalergolo-

gem zkuste vypatrat a pak vyloucit
alergeny a drazdivé slozky stravy.

vvvvv



JE DOBRE VEDET

Léky na migrénu za-
Cnéte uzivat aZ tehdy,
kdyZ se presvedcite,
Ze vam pfirodni pro-
stfedky nestaci.

B potraviny: alkohol (hlavne Cer-
veneé vino), syry, cokolada, ho-
vezl a vepfove maso, uzeniny,
ryby, kravské mléko a miécné
vyrobky, vejce, kava a kofeinove
napoje, psenice, citrusy, rajcata,
kukurice, drozdi, cemy ¢aj

B aditiva: barviva, aromata
a konzervacnf latky pridané
do potravin

B omezte pifiem tukd, hlavné na-
sycenych mastnych kyselin

B omezte pifiem soli a slanych
potravin — asi 30-40 % pfipa-
dd migrény mize byt zplsobe-
no citlivosti na sodik

B snizte pffiem cukru a disled-
ne davejte prednost potravinam
s nizkym glykemickym indexem
(prudké zmeny hladiny cukru mo-
hou byt spoustécem migrény)

W Zjistéte, zda vam migrénu ne-
spousti tyramin — obsahujf
ho hlavné tyto potraviny a na-
poje: hovez, slepici a kachni
jatra, mandle, avo
da, banany, kava, herinkys
(vCetne cottage cheese), uze-
niny, sezamové semeno, zele-
nina “dana ve sladkokyse-
[ /selé zeli, ananas,
S omacka, vino,

Konzervovana

mas

W 7vyste pifiem omega-3 nena-
sycenych mastnych kyselin
(mleté Inéné seminko, ofechy,
rybl a pupalkovy olej) — dopo-
rucuji 1-3 Izicky mletého Inéné-
ho seminka za den nebo 1-2
Cajové Izicky Inéného oleje

Specialni podpora
léCby migrény

hoféik: 200 mg 2-3x denné
vitamin C: 100-200 mg nekolikrat
denné
vitamin By (pyridoxin): 100 mg/den
vitamin B; (riboflavin): 100-400
mg/den
kyselina listova: 400-1200 ug/den
tymianovy ¢aj: vypijte 2-3 $él-
ky silngjsiho tymianového Caje
denne

Co jesté mulzete
udelat a zvazit?

pravidelna fyzicka aktivita
relaxacnino charakteru maze
snizit frekvenci i intenzitu migré-
novych zachvatd

naucte se lépe zviadat

stres — modlitbou/meditaci,
hrou, relaxacnimi dechovymi
cvicenimi pod.

masaze kréni patefe mohou
byt uzitecne, zviasté pokud
trpfte migrénou zplsobenou
tenzf Sfjového svalstva a psy-
chickym napétim

akupunktura a akupresura pa-
tff do rukou lékafe — specialisty

dbejte o zdravy chrup, proto-
7e spoustecem migrény mohou
byt i Casté zanéty dasni, Spatna
mikrofléra, zubni kaz a nocni
skifpani zubl — spolupracuijte
se svym zubnim lekarem

prestante koufit a vhybejte
se i pasivnimu koufeni

W zachvat migrény mize spous-

tét i hluk, siiné viing a vysoka
nadmorska vyska

udélejte vsechno pro to, abyste
mohli snizit davky vsech léky,

které uziva véetné lékd
proti

N
—
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Letci

vrcholnych kvalit

Vazky (Odonata) patri

k nejnapadnéjsim tvorim
v celé FiSi hmyzu. Za nej-
plsobivéjsi je povazovano

létani: neutralni let, let

za koristi, let po reviru, let
s vyjadrenim hrozby, let pfi
namluvach, kolisavy let,
vinity let, let na misté a raz-
né druhy letu pozpatku.

Za teplych slunecnich dnui
se dokazou po celé hodiny
vznaset nad néjakym ryb-
nikem, i kdyz pfi tom sotva
pohnou kfidly. Kdyz uvidi
néjakou kofist, s naprostou
jistotou ji ulovi bleskurych-
lym obratem. Pohybuiji se
jako bezhlué€ny vrtulnik. Pfi
frekvenci 30 pohybu kfidly
za vtefinu nevytvareji zad-
ny pro ¢lovéka slysitelny
zvuk. Jejich kridla hraji
také dulezitou roli pfi na-
mlouvani partnera a na ky-
vajicich se stéblech slouzi
jako vyvazovaci plochy.
Dale funguji jako slune¢ni
kolektory a zjezené zbrané
pfed zabimi jazyky.

jejich uméleckeé létani — ‘ \
ovladaji az devét druht —
—

Letovy aparat
vazek — vzor pro
vrtulniky

Prikopnik vrtulnikové tech-

niky, Igor Sikorsky (nar. 1889

v Kyjeve, zemriel r. 1972 v USA),
pfiSel na myslenku vyvinuti vr-
tulniku praveé pfi pozorovani letu
véazek. Ctyfi nastavitelné listy ro-
toru vyvijeji podobné jako jejich
Ctyfi kfidla vztlak i pohyb do-

piedu soucasné. Navzdory tech-
nické dokonalosti Iétacich stroj(l
je mezi vazkami a vrtulniky pro-
pastny rozdil. Vazky létaji stokrat
obratnéji a absolutné nehluc-
né — pouze kdyz se napnuté
nosné plochy dotknou, prozradi
tichy Selest jejich prilet — a to
v8echno se déje pfi technicky
nedosazitelném stupni U¢innosti.
Vazka ma létaci svaly prichy-
cené pomoci Slach pfimo na po-
hybovych kloubech. Tyto klouby
Tvlrce zhotovil z latky o mimo-
fadnych mechanickych vlastnos-
tech zvané resilin. Vyznacuije se
tim, Ze je mimoradné elasticka,
a je tedy schopna absorbovat
velké mnozstvi energie a tu opét



v potfebném okamziku uvol-
nit. Pfedstavte si stla¢enou la-
hev z umélé hmoty, ktera ihned
po zmacknuti skoci do plvodni-
ho tvaru. Takovy pruzny systém
tvofi spolecné s kfidly resilin,
ktery pracuje s urCitou frekvenci
pohybu.

Véazky jsou optimalné konstru-

ovany pro vzduch. Letecti inzenyfi
pouzivaji k popisu chovani za letu
Reynoldsovo cislo. Charakterizuje,
v jakém vztahu je odpor okolniho
vzduchu, rychlost a velikost leti-
ciho objektu. Pro velké ptaky ne-
hraje tato vlastnost vzduchu téméf
zadnou roli, jinak tomu ale je v pfi-
padé hmyzu. Pro maly hmyz se
totiz odpor vzduchu projevuje uz
tak silné, ze hmyz v tomto pro néj
»hustém*® vzduchu plave. Vzhle-
dem k malym hodnotam Reynold-
sova Cisla musi svymi kfidly kmitat
mnohem rychleji nez hmyz velky,
aby se mohl pohybovat. Vazky
vSak maji tento pomer natolik vy-
ladény, ze snadno dosahuiji rych-
losti 40 km/h, aniz pfi tom musi
trvale mavat kridly. | pfi pomalém
letu maji navzdory zanasejicimu
proudéni vzduchu jesté dostatek
sil k pohybu.

MERIC VETRU NA CELE:
Rozhodujici pro optimalni let je
vedle G¢inného motoru kontrola
rychlosti. Vpfedu na hlavé maji
vazky dvé malé antény. Pfi letu
jsou tato ¢idla proudicim vzdu-
chem ohybana dozadu. Smys-
lové buriky v paté antény posi-
laji méfené hodnoty do mozku,
ktery z téchto dat vypocitava
rychlost ve vztahu k okoli. Pro
precizni a obratné provadéni letu
predstavuji tyto méfici antény
nepostradatelnou pomutcku.

“ Z celkem 4 500 druhd se
jich ve stfredoevropském
prostoru vyskytuje 80. Déli
se na $idla (Anisoptera)

a na motylice (Zygoptera).

Motylice: Sidélkoviti (napf.
Sidélko brvonohé, Sidélko
paskované), Sidladkoviti,
motylicoviti.

Sidla: $idla (napf: Sidlo
modré, Sidlo kralovské),
klinatkoviti, paskovcouviti,
lesklicoviti (napf. lesklice
zelenava) a vazkoviti (napf.
vazka jasnoskvrnnd, vazka
cervena, vazka cernofitna,
vdzka obecna)

MEMBRANY KRIDEL TENCI
NEZ PAPIR: Kridla vazky vazi do-
hromady jenom pét tisicin gramu.
Tato tenounka, priihledna zarize-
ni predstavuiji mistrovsky vykon
lehkeé stavebni techniky. Folie
z umélé hmoty z polyamidu nebo
polyesteru, pouzivané v obalové
technice, jsou pifi stejné tloustce
3x az 4x tézsi. Kridla jsou chrané-
na zilkami. Primeér téchto trubicek
je pouze 1/10mm a tloustka stény
dokonce jen 1/100mm. Tyto duté
roury slouzi nejen ke zpevneéni,
nybrz jsou zde ulozena i vedeni
pro krevni tekutinu (hemolymfu),
spojovaci kabel nervového sys-
tému, jakoz i systém pro zasobo-
vani kyslikem a odvod oxidu uh-
licitého.

KALKULOVANA BEZPEC-
NOST: Pokud jste nyni ziskali
dojem, Ze pfi tomto Usporném
zpusobu stavby Stvoritel ne-
myslel na bezpecnost, potom
to hned musim uvést na pravou
miru. | v pfirodé jsou vSude zfe-
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telné bezpecnostni rezervy, aby
nedoslo k pfedéasnému prask-
nuti nebo vypadku. Na lidskou
stehenni kost by se napf. v kli-
du mohlo postavit 17 lidi. Tuto
rezervu potfebujeme, abychom
snesli vy$$i namahani pfi bé-
hani nebo skakani. U mysi jsou
stehenni kosti pojistény oproti
normalnimu namahani dokonce
az 750%. Tak mze klidné sko-
¢it i z kuchyriské skfinky, aniz

si pfitom zlomi nohu. U létani je
tomu podobné. Tak napf. pén-
kava ma pfi 25 gramech télesné
hmotnosti plochu kfidel kolem
150 cm?2. Deset ¢tverecnich cen-
timetr( plochy kridel tak nese
1,7 gramu teélesné vahy. Vazky

s 15 cm? plochy kfidel doka-
Zou unést 0,5 gramu, to je 0,33
gramu télesné vahy na 10 cm?.
Jejich bezpecnostni rozpéti je
tak jeSté pétkrat veétsi nez u pén-
kav. Oc¢ekavali byste u extrém-
né tenkych kridel vazek néco
takového?

Nadhera jejich
barev

Pro¢ jsou Cifiané Zluti, Indi-
ani rudi a Afri¢ané ¢erni? V je-
jich kizi jsou ulozena urcita bar-
viva — pigmenty — ktera jsou

pro kazdou rasu charakteristic-
ka. Pfesné tutéz metodu pouzil
Stvofitel i u mnoha druht vazek,
ale také u motylic. V protikla-

du k lidskym rasam je u vazek
pouzito chemickych slouc¢enin

s podstatné silnéj$im barevnym
UCinkem, jako je napf. melanin
pro zluté, Cervené, hnédé a Cer-
né tény, ommine pro fialovohné-
dé a ommatin pro ¢ervenohnédé
tény. PouZit je rovnéz bile, zluté
¢i Cervenaveé zarici pterin. Rlzny
smésovaci pomér téchto barviv
dovoluje vskutku bohatou hru
barev.

Nase barevnost je zplsobo-
vana také fyzikalnimi jevy. Dojem
barvy vznika lomem dopadaiji-
cich svételnych paprskl na ten-
ké, Supinovité vrstvy chitinové-
ho pancife. VSechny kovové se
tfpytici vazky jsou vlastne bez-
barvé, a prece zafi bohatou nad-
herou barev.

Modravy nadech zadec¢ku
Sidlatky paskované ma pavod
v nanosu vosku, ktery je produ-
kovan Zlazami v kazi. Barva pfi-
tom vznika difiznim odrazem
slunecniho svétla.

Co je dlivodem vsech téch-
to zbarveni? OdliSné vzory ba-

rev ulehCuji rozeznani druhu, ale
také pomahaji vazkam nalézt
partnera. Zbarveni se také miize
ukazat jako dobré maskovani.
Jako tvoriim s proménlivou té-
lesnou teplotou vazkam nasta-
veni barvy uleh&uje ranni zahfati.
Je také vhodnou ochranu pred
Skodlivym UV-zafenim a reguluje
miru ozareni sluncem.

Ale presto, vSech téch-
to efektd je mozno dosdhnout
i s menSim poc¢tem barev. Ta
Uzasna rozmanitost musi mit
tedy jesté néjaky jiny divod. Je
to bohatstvi Stvofitelovy vyna-
lézavosti a jeho laska ke krase.
O liliich JeZis$ rekl: ,Podivejte se
na polni lilie, jak rostou... Pravim
vam, e ani Salomoun v celé své
nadhere nebyl tak odén, jako
jedna z nich“ (Matousovo evan-
gelium 6,28.29).

| vazky pochazeji z dilny té-
hoz Stvoritele. Nad jejich krasou
a nadherou barev se proto ne-
musime pozastavovat.

Zpracovano podle knihy
Wernera Gitta a Karla-

Heinze Vanheidena Kdyby
zvitata mohla miuvit. ..
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Kamkoli se podivame, vSude nalézame dtikazy pro existenci
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planu (zaméru). Seznam biologickych divu v Fisi zvirat je neko-

necny a hovofi jednoznacné pro existenci dokonalého pocatecni-
ho planu, jehoz Sife i hloubka je daleko za hranicemi naseho sou-

¢asného chapani.

Organy, jako jsou napriklad
oci, usi, ledviny a jiné, vykazujf miru
slozitosti, ktera pfimo naznacuje
plan. Mozek je naprostym zazra-
kem geniality, kterd pfivadi v Uzas
i nejvetsi génie lidstva. Nejvyspé-
lejsf superpocitace svéta vypada-
jive srovnani s lidskym mozkem
jako detske hracky. Slozitost neu-
ronovych sftf, schopnost ukladat
informace v nervovém systému
a pametova kapacita jsou dalsim
tajemstvim a naprostym zdazrakem.
V mozku mize byt az sto biliond
synapsl, pficemz kazda funguje
jako jakysi filtr, pfenase¢ signalu
a kalkulacka zajistujicf tok a filtra-
ci informaci. Kapacita pro ukladanf
informact je nekonecn4, a aby toho
nebylo malo, mozek ¢loveku umoz-
ruje ocenit krdsu, poskytuje mu
schopnost tvofit a déla z néj bytost
schopnou mordinich Usudkd.

Jako srovnavacf fyziolog jsem
neustale fascinovan mnohymi slo-

"

Zitymi systémy, které si vyzaduiji

hodinarskou presnost jak na ana-
tomické, tak na fyziologické Urovni.
VSechny tyto systémy musejl byt

Uplné, nezZ mohou vibec fungovat,

a to opét naznacuje jejich inteli-
gentni navrh (plan).

Vynikajicim prikladem Spic-
kového navrhu (designu) je ucho.
Nekteré zivocisné druhy vykazu-
jl naprosto fenomenalnf schop-
nost slyset a orientovat se pomocft
sluchu. Sonarové (echolokacni)
systémy velryb, delfind, svifnuch
a netopyr@ patff k nejuchvatngjsim
strukturdm na svete a inzenyfi tyto
systémy studuji, aby na jejich za-
klade wytvorili detekeni pifstroje pro
vojenske a jine ucely.

Vedci objevili UZasné véci, ale
presto nejsou schopni napodobit
presnost, kterou nekteff z techto
Zivocich dosahuji. Americké né-
mornictvo vyuziva napiiklad delfiny
k vyhledavan( a sledovani ponorek
nebo jinych podvodnich objek-
t0. Také stavba sluchového ustro-

jilachtanC a tulend je mimoradné
slozité. Tuleni, podobné jako del-
fini, maji misto usf jen malinké ot-
vOrky, ale tukové tkari kolem celistf
a trychtyfovité zvukovody vedou
zvuk naprosto dokonale.

Casowy odstup mezi zachy-
cenim signalu v kazdém z usf ¢inf
pouhou jednu a pdl mikrosekundy
(miliontinu sekundy) a rozdil v inten-
Zité je prakticky nulovy. Této Uzas-
né schopnosti je dosazeno tim, ze
bubinky jsou spojeny s pruznou
pakou, coz vede ke vzniku rezo-
nance, jez Casovy rozdil zvyrazni
Ctyficetinasobné. Bubinek, ktery je
blize ke zdroji zvuku, také vibruje
priblizné o 10 decibeld silngji. Ner-
vy soucasne reagujf jistym kodova-
nym zpdsobem, ¢imz se rozdi v in-
tenzité zvySuje jeste petinasobné.

Tyto mistrovske plany jsou jiz
dnes pouzivany v pomdckach pro
lidi s poruchou sluchu a je mozné
je vyuzivat i v technologii sméro-
vych mikrofond.

Z knihy prof. Waltera
Veitha , Genesis Konflikt™.
Vydala Maranatha o.s.
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NA NOVINOVYCH
STANCICH SE V EDICI FILMX
OBJEVILA DVD S FILMEM
OSMASEDESATILETEHO
AMERICKEHO FILOZOFA,
SCENARISTY A REZISERA
TERRENCE MALICKA
STROM ZIVOTA, KTERY MEL
CESKOU PREMIERU V LETE
2011 V NESOUTEZNI CASTI
MEZINARODNIHO FILMOVEHO
FESTIVALU V KARLOVYCH
VARECH A STAL SE FILMOVOU
UDALOSTI ROKU.

Nejen proto, Ze na prestiz-
nim filmovém festivalu v Cannes
vyhral hlavni cenu Zlata palma
a filmem roku jej vyhlasila také
Mezinarodni federace filmovych

Film je uveden citatem
z 38. kapitoly knihy Jéb: ,Kde
jsi byl, kdyz jsem zakladal zemi
... zatimco jitfni hvézdy spolec-
né plesaly a vSichni synové Bozi
propukli v hlahol?* a stejné jako
starovéké biblické drama dava
pak vice nez dvouhodinovy sni-
mek vnimavému divakovi pro-
zit katarzi od dnesniho mnohdy
jalového fe¢néni o Bohu k zivé-
mu, promeénujicimu, nasloucha-
jicimu rozhovoru s Nim. A shod-
né se starozakonnim opusem
odpovida i ve filmu nevystizitel-
ny Tvlrce prostym otevienim
zaslepenych lidskych oci pro
ohromuijici zazrak stvoreni a Cis-
té krasy nebe, zemé a intimnich

vztahd, jichz je kazdy z nas sou-
¢asti. V Uzasu a dojeti nahle pfi-
chozimu dochazi, ze skute¢nym
zdrojem, stromem zivota, neni
nase zabava, sebestfednost Ci
Uspéch, ale podivuhodna stédra
prostota BoZi svatosti: ,Bez las-
ky je Zivot jen zablesk."




Pribéh Stromu Zivota je skla-
dan ze vzpominek dospélého
muze na své deétstvi a na prvni
kroky do svéta dospélosti v pro-
stfedi amerického jizanského
predmésti v padesatych letech
minulého stoleti. Divak je v di-
vokém dospivani vzdorovitého
chlapce svédkem jeho stietu
s mat¢inou ,cestou lasky“ i s vy-
chovou autoritativniho otce jako
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~cesty prirody“. Brutalni vyno-
feni zla a smrti v détském svéte
vyvola ty nejtézsi lidské otazky
viry, podstaty zivota, adresované
zde nikoli lidem, ale pfimo Bohu.
Bozi odpovédi na prokleti zla je
ovsem vnitfni proména a budou-
ci vzkiiSeni — nové stvoreni. To
vse ve velmi neobvyklém a pu-
sobivém, témér vyhradné poci-
tovém prolnuti pfibéhu a obrazu,
srovnatelném snad jen s filmy
Andreje Tarkovského nebo Stan-
leyho Kubricka, kladoucimi na di-
vaka podobny narok intenzivni-
ho, zcela osobniho zapojeni.
Prostfednikem pfi tom je
Uchvatna kamera Emmanuela
Lubezkiho Morgensterna znamé-
0 i ze spolupréce s Timem Bur-

tonem nebo Martinem Scorsesem
a az neuveéritelna prace péti nej-
lepsich hollywoodskych strihacu.
Duchovni ptsobivost filmu k roze-
chvéni umocnuje hudba od kla-
sikd jako Berlioz, Brahms, Bach,
Mozart nebo Smetana. Velkolepé
obrazy z vesmiru, pfirody, prehis-
torie i zaslibené nové zeme jsou
pfitom tak prdzracné Cisté a pfi-
mocaré, ze pro soucasného diva-
ka jsou chvilemi az nesnesitelné.
U tohoto tématu je vSak patos
zcela namisté a zcela ve sluzbach
ocistné katarze skryté v tomto
filmu. Nepromarnit ji znamena,
podobné jako v knize J&b, pros-
té utisit své naroky a konstrukce
a otevfit se tomuto pozoruhodné-
mu uméleckému dilu.
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ADRA je mezinarodni adven-
tisticka humanitarni organiza-
ce poskytujici pomoc lidem

v nouzi. Byla zalozena v roce
1956 v USA a v soucasnosti
ma své pobocky ve 125 ze-
mich. Tato sit pobocek ro¢né
poskytne pomoc 25 milioniim
lidi po celém svété. Ceska po-
bocka byla zfizena 29. kvétna
1992 a ihned se zaradila mezi
tzv. darcovské zemé.

Poslanim této organizace je
pomahat lidem v nouzi tak, aby byli
schopni prevzit kontrolu nad svymi
vlastnimi zivoty a mohli co nejlépe
vyuzivat ty zdroje, které majf k dis-
pozici. ADRA pomaha vsem lidem,

kterf jejf pomoc potrebujf, a to bez
rozdilu rasy, pohlavi, vyznani nebo
nabozenskeho presvedcen.

ADRA CR poskytuje humanitar-
ni (ockamvzitou) pomoc a dale po-
maoc rozvojovou. V soucasné dobe
plsobi ve zhruba 15 zemich.

V Ceské republice se ADRA
zaméiuje zejména na oblast dob-
rovolnictvi, na pomoc pii mimorad-
nych udélostech (napr. zaplavy),
na poskytovani psychosocialni po-
maoci v obtiznych Zivotnich situacich
a na poradenskou ¢innost pro obé-
ti trestnych ¢ind a deti v krizovych
situacich. Dilezitym programem
je i globalnf rozvojove vzdelavani
v ramci projektu PRVak v mater-
skych, zakladnich, stfednich a vy-
sokych skolach.

Diky mnoha ochotnym a ne-
smirmeé obétavym lidem — dob-
rovolnikam, pifznivetim, Stédrym
dércim a zaméstnanctm — miize
ADRA prinaset lidem radost, nadgji
a pomoc Vv zoufalych zivotnich si-
tuacich.

Vypovedi



Rudolf Reitz

predseda spravni rady
Nadace ADRA, vykonny feditel
0. s. ADRA (1992-2004)

Mym nejsiingjsim zazitkem
byla adresna pomoc do Sarajeva
od uprchlikil a pifouznych z Ceska.
Mél jsem moznost setkat se osobné
s lidmi na obou stranach a vim, ze
Castokrat jsme byl jedinf, kdo lidem
zasazenym valkou zprostfedkovaval
spojeni s vnéjsim svétem. Do Sa-
rajeva jsme zajizdeli s adresnymi
zasikami Casto i mimo ¢as vyhlase-
dojezd do Sarajeva v noci pfes horu
Igman. Museli jsme jet se zhasnu-
tymi svetly a s vedomim, ze po nas
zacnou kadykoliv stiflet. Jednou byl
nas konvoj ostfelovan srboskou ar-
madou na cesté do Sarajeva. Do-
stali jsme nékolik zasaht. Diky Bohu,
projeli jsme. Ne nepodobné a stej-
né dramaticke byly wjezdy z mésta.
Stejna cesta, stejne ohrozen.

VSechny tyto zazitky ve mné
predevsim upeviujl ddveéru v Toho,
ktery nad nasimi cestami s humani-
tarnf pomoci drzel ochrannou ruku.

Vitézslav Vurst
koordinator povodriové pomoci,

predseda spravni rady Nadace
ADRA (1997-2009)

Rad vzpominam na zplisob,
jakym se podalilo zmedializovat dar-
covskou SMS pro tsunami, a ko-
necny vysledek (vybralo se jejim
prostednictvim vice nez 50 miliond

korun). Mezi mé dalsi siiné zazitky
patif navsteva hbitova a skoly po te-
roristickem Utoku v Beslanu, cena
Michala VeliSka a setkavani se vSemi
,hrdiny™ i 1o, ze jsme vnesli do po-
moci lidem po mimoradnych udalos-
tech rozmér psychosocialni podpory.

Nejpodstatngjsi v celé praci
v ADRA jsou lidé. Je Uzasné vzay
znovu objevit nové lidi, kteff prekva-
pujf svym pfistupem (obyCejne tak,
jak by to Clovek necekal). Pro mne
je bezesporu nejsiingjsim zazit-
kem poznani téchto lidi — a to jak
v Ceské republice, tak i v zahrani&.

Miroslava Zaludova
tajemnice, koordinatorka PR

oddeéleni, ¢lenka rady obcanského
sdruzeni (1992-dodnes)

V ramci dodavek pomo-
¢l do zemf byvalé Jugoslavie
jsme béhem valky shromazdo-

vali i dopisy. Lidé je posilali svym
nejbliz8im, o kterych ani nevede-
jsem fikala ,vonavé", protoze lidé
do obélky vkladali treba aspon ma-
lou ¢okoladu nebo mydlo. Jeden

z dopisl byl k nam dopraven témer
roztrzeny. Dovalila jsem si ho zno-
vu zalepit a pfitom jsem zahlédla
papir popsany srbochorvatstinou

a u nej malinkou vanicku obsahu-
jict tak dve 1Zicky medu a v malém
igelitovém sacku asi 10 Spaget
dlouhych zhruba 6 centimetrd, sot-
va stacicich na velmi skromnou
détskou porci. Méla jsem v ocich
slzy a moc jsem si prala, aby pravé
tento dopis nasel svého adresa-

ta. Vzdyt v té dobe tam na ¢erném
trhu stalo napriiklad jedno kilo cukru
60 némeckych marek a lidé neméli
co jist. A tehdy jsem si znovu uve-
domila, Ze moje prace ma smysl.

Michal Canéik
vedouci Dobrovolnického

centra ADRA ve Frydku-Mistku
(2004—dodnes)

Celych osm let mé prace
v ADRA je spojeno s rozvojem
dobrovolnictvi. ADRA samoziejme
pracovala s dobrovolntky od své-
ho vzniku, ale to, co jsem moh!
prfinést nového, bylo, ze ADRA
zacala vysflat dobrovolniky i do ji-
nych organizaci (nemocnic, do-
movl pro seniory, détskych do-
movl aj.).

Mam radost z toho, Ze z po-
merne skromnych zacatk( dnes
oslovuje, vzaelava a pecuje pri-
plizné o 10% vSech dobrovolnfki,
kteff jsou v Ceské republice orga-
nizovani podle zakona o dobrovol-
nicke sluzbe.
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FrantiSek Tomanec

dobrovolnik (1992-2008)

Nejradgji vzpominam na valas-
skou premiéru, akci ,Balicek pro
kamarada", kdy jsme v pfedvanoc-
nich dnech roku 1995 vezli Skola-
kiim z rozmlaceného hercegovske-
ho Mostaru darky jejich ¢eskych
vrstevnikd. Détska solidarita se tu
na pozadf nepfedstavitelné brutality
dospeélych vyjimala obzviast zie-
telné.
je brigada ve méstecku TeSan;,
kde jsme se skupinou valasskych
dobrovolnik{ opravovali mimo jiné
i ponicené skoly. Bydleli jsme v ro-
dinném dome jednoho z aktivnich
obrancli mésta. Kdyz se s nami
po Ctracti dnech bezstarostného
ubytovani loucil, jen tak mezi fect
utrousil: ,Nez jsem pri sroském
obléhanf opustil tento barak, stacil

jsem tu nastrazit deset naslapnych
min. Devét uz mam, ale tu desatou
ne a ne najt...”

Karolina Emannuelova
projektova manazerka, vedouci

projektového odd., externi
spolupracovnice (2005-dodnes)

Radost mi delaly zejména
projekty rozvojove, ktere prispiva-
ji k dlouhodobé zméné k lepsimu.
Napr. zahrady v pousti Gobi v Mon-
golsku, které pomahaji mistnim
lidem prezft ve velmi drsnych pod-
minkach, jsou hotovy zazrak.

Nikdy nezapomenu na se-
tkavanf s lidmi, kterym ADRA po-
mohla. Napfiklad na mlady man-
zelsky par, ktery pfisel pfi tsunami
0 dvé malé déti a veskery majetek.
Po prvé jsem je vidéla zoufalé par
mésicd po tsunami, po druné v je-
jich novem dome v ,Ceské vesni-

ci" s nékolikatydennim miminkem
v narucl. To byly vzdy velmi silné
chvile.

e

Petra AntoSova

lektorka projektu PRVak, projektova
manazerka, vedouci projektoveho
oddéleni (2007-2011)

Hodné blizky vztah jsem méla
k projekttim realizovanym po tsunami
v Indii a na Srf Lance. Byla jsem blize
pracovnimu tymu a spratelila jsem se
i s lidmi, kterym projekty ADRA zme-
nily zivot, Vybawuii si tfeba obdiv, kte-
ry jsem cftila k sestram nejrlizngjsich
cirkevnich radd, jez se po uzavienf
piimefl na severu Srf Lanky staraly
0 ty nejpotfebneéjsi — sirotky, vdovy
a seniory. Pamatuji si na Utulek pro
Zhruba sto sirotkd. Staralo se o néj
asi pet sester. Déti byly siné po-
zZnamenané a vycerpané neustalym
vélcenim a nejistotou. Pfi jedné n&-
vSteve mi sestry daly na Klin sotva tff-
letou holcicku, kiera se po zastrelenf
rodi¢t toulala dzunglf a Zivila se tim,
co nasla. Po téle méla nekolik bolakd
od cigaret a doutnikd, které na nf ,ti-
pali* vojaci. Prave v tomto Utulku pro
me deti nacviclly kratké predstaven.
Vypravelo o tom, jak se dostaly pra-
ve sem. Zphvaly a ,hraly" to, co zazi-
ly. I kdyZ jsem nerozuméla slovam,
ve chili, kdy se skryvaly v lese a ko-
lem stiilela armada, jsem méla husi
klzi. Tohle jsou zazitky, které Cloveka
oviivni na cely zivot. ..



Silvie, co kdybychom si
zahrali takovou hru? Dosad’
za kazdé pismeno tvého jména
slovo, které néjak charakterizu-

Klienty jsem Uzasna, mila, umim
tancovat, malovat, hrat ping-pong,
zpivat — jsem prosteé pohadkova
vila. A ja se tak opravdu v tu chvili

Dobrovolnictvi
aneb pomahat

je radost

ADRA CR provozuje
dvanact dobrovolnickych
center, poradnu pro obéti
trestnych ¢ind a détské kri-
zové centrum. Dobrovolni-
ci dochazeji do nemocnic,
détskych domova, ustavu
socialni péce, domovti pro
seniory. Svou pritomnosti,
komunikaci a ochotou pfi-
spivaji ke zlepSeni podmi-
nek lécby €i dlouhodobé
péce.

. _ e I" I3
»Dokud jsem nevyzkousela
dobrovolnictvi, ani jsem
netusila, ze to je to, co mi
v zZivoté chybélo...”

Silvie je dobrovolnici Dobrovol-
nickeho centra ve Frydku-Mistku.
Uz nékolik let se vénuje ve svém
volném case lidem, ktelf se kazdy
tyden €3 na jeji navstevu. Zpocat-
ku to byly déti v mistnim detském
domove, posledni dva roky pak
i klienti domova pro mentalné posti-
zené — Nas svel,

je dobrovolnictvi. oftim.

S: Smich. Radost z kazdé
chvile, kdy jsem mezi Klienty. Usmi-
vam se uz pri prichodu do Domova
pro mentalné postizené — Naseho
sveta, protoze se t&sim na to, ¢im
me zase rozesmeji. Kdyz pak jdu
po par hodinach domd, honf se mi
hlavou vSechny zazitky a nejde se
neusmivat. Vzpominam si, jak se
nevidomemu Jiffkovi zdalo, ze jsme
spolu létali vesmirem v Cervenych
skafandrech, nebo jak o mné jed-
nou Sprymar Ondra (také dobro-
volnik) rozhlasil, ze slavim naroze-
niny, a kdyz se ho klienti ptali, kolik
mi je, tak fekl, ze 50 let. A vSichni
obyvatelé NasSeho sveta mi pak
prali k padesatinam a mysili si to
dodnes. (Na vysvétlenou — Silvie si
na padesatiny jesté péknych par
rokl pocka.)

I: Idealni odpocinek. Mezi
Klienty vzdy najdu dusevnf odpo-
Cinek od vsech vsednich staros-
ti. Moje problémy zlstavaji venku,
protoze spolecné reSime mno-
hem dllezitejsi véci. Treba jestli
z nich jednou budou dobif trakto-
risté nebo jestli budu jejich nevesta
a budeme mit svatbu v linkovém
autobuse.

L: Laska. Snazim se ji rozda-
vat plnymi hrstmi, ale vzdycky jf do-
stanu mnohem vice.

V: Vira. Vérim, Zze mé& smysl|
chodit do Naseho svéta; verim, ze
cela idea dobrovolnictvi méa smysl.
Verim i ve chvili, kdyz zrovna nevi-
dim Zadny vysledek nebo pokrok,
protoze veiim, ze | pouha ma pri-
tomnost jim pfinasf radost.

I: Ideal. V Nasem svéeté se
meénim v idealnf bytost. Pro mé

ADRACR
20 LET V CiSLECH

Nejvétsi pocet zaméstnan-
cu: 208 v roce 2010

Nejvétsi rocni rozpocet
organizace: 96 388 000 K¢
v roce 2010

Nejvétsi humanitarni
sbirka: 124 293 438 K¢

v roce 2004/05 na pomoc
po tsunami v Asii

Nejvétsi rozvojova sbirka:
1 164 000KC, podpora
slumovych $kol v Bangla-
dési (2008-2011)

Nejvétsi vytéZek celo-
statni Velikono¢ni sbirky:
3 876 119K¢ v roce 2002

Nejvétsi pocet koordino-
vanych dobrovolniki: cca
2 500 pri povodnich v roce
2010

Nejvétsi pocet dobrovolni-
ki vyslanych dobrovolnic-
kymi centry: 1 500 v roce
2011

Nejvétsi pocet ucastnikd
projektu PRVak: 13 309
v roce 2009

Nejvétsi pocet obrazki
zaslanych do vytvarné sou-
téZe: 7 022 obrazku v roce
2011
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E: Energie. Pii kazde navste-
ve citim Uzasny prisun energie, kte-
ra je ¢ista, nezkazena sobectvim.
Pokazdé si dobiju baterky na dlou-
hou dobu dopredu.

Jak vlastné zacala tva karié-
ra dobrovolnika?

Pred péti roky me kamaradka
zapsala bez mého védomi na sko-
leni dobrovolntkd Dobrovolnického
centra ADRA ve Frydku-Mistku. Tro-
chu jsem se na ni zlobila, ale pak
jsem sifekla, ze to zkusim.

ZaCala jsem dochazet do dét-
ského domova, a i kdyZ jsem pro-
Zila s détmi vetsinou spoustu kras-
nych dni, pinych legrace a radosti,
poznala jsem take, jak slozité jsou
vztahy mezi détmi, které nejsou se
svymi rodinami. Prozila jsem radost
7 uzdraven( i bolest z nezvliadnu-
tych krizi, kdy déti bojovaly o svij
kousek mé pozornosti i velmi zra-
nujicim zptsobem. Vzpominam
na velmi krasnou romskou divku,
ktera nedovolila na sebe sahnout.
Dlouho jsme si k sobe hledaly ces-
tu, ale vzpominam, jak si mi poprvé
lehla na kolena a dovolila mi hladit ji
po viasech. Byl to velky projev dd-
very. Pak jsem onemocneéla, a kdyz
jsem se po par tydnech vratila, byla
mezitim predana do vychovného
Ustavu, ze kterého utekla. Uz jsem

€ ADRA

Vice informaci

o dobrovolnictvi

a moznostech
spoluprace ziskate na

www.adra.cz

0 ninikdy neslysela, ale Casto na ni
myslim i po Ctyfech letech. | takoveé
muze byt dobrovolnictv. Ne vzdy
dava, ale i bere.

Jak ses ocitla v Nasem své-
té — v zafizeni pro mentalné
postizené?

Po tfech letech dochazeni
do Détského domova ve Frydku-
-Mistku jsem absolvovala kurz soci-
alnf péce. Kdyz jsem si pak zacala
hledat praci v oboru, dostala jsem
nabidku it pracovat do Naseho
svéta. Trochu jsem se toho pro-
stfedi bala, protoze jsem se nikdy
s mentalné postizenymi lidmi nese-
tkala. Proto jsem vyuzila moznos-
ti seznamit se s temito lidmi jako
dobrovolnik.

Jak dlouho ti trvalo, nez jsi
poznala, Ze se nemusis$ bat?

Asi deset vtelin. Pak si me zis-
kali svou bezprostrednosti a vie-
lym zajmem. Nikdy se nezapome-
nou zeptat, jak se mam, kdy zase
pliidu, poprat mi hezky den nebo
vikend.

Tobé pomohlo tvé dobro-
volnictvi i pfi hledani prace, je
to pravda?

Ano, nyni pracuiji jako terennf
pracovnik v podpofe samostatné-
ho bydleni. Pomaham lidem s leh-
¢im mentalnim postizenim zacle-
nit se do spole¢nosti a snazim se
je ucit co nejvetsi samostatnosti.
Pomaham jim v komunikaci s Ufa-
dy, lékali, s vyfizovanim reklamacf
a vyplhovanim tiskopist. Ale také
je uc¢im zvladat drobné domacf
opravy nebo spolu vaiime. Nejhez-
¢ odmeénou pro me je, kdyz jsou
mi klienti povzbuzeni k tomu, aby

v v v

zkouseli samostatné fesit problémy.

Mas néjaky vzkaz pro ty, kte-
i uvazuji, Ze se zapoji do dobro-
volnického programu?

Dokud jsem nevyzkouSela
dobrovolnictvi, ani jsem netusila,
Ze toje to, co mi v zivoté chybe-
lo. Takze pokud ma nekdo pocit,
7e mu v Zivoté néco chybf, tfeba je
to prave dobrovolnictvi, Zkuste dat
druhym svdj ¢as a Usmey, i kdyz
budete védét, ze je to zadarmo.
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HopeTV svet ocima nadéje
HopeTlV

Usiluje o nad¢asovy pohled na sou¢asné déni s duchovnim pifesahem bez zbyte¢ného moralizovani.

Prinasi nadéji, radost ze Zivota a pozitivni pohled na svét.

Nabizi dialog s divaky, a to jak pfimo ve svém programu, tak i v doprovodnych aktivitach.
® Vysila nepretrzité 24 hodin denné, 7 dn(l v tydnu. Oblibené porady Ize také kdykoliv sledovat z archivu.

' Diskusni
, porady

Setkdnf s hosty hovoficimi o tématech, kterd
oslovi a motivuji. Zivotni osudy, které vas ne-
nechajf lhostejnymi.

Dokumentarni
W serialy

Domaci i zahrani¢ni dokumentarni tvorba
zachycujici nejen osudy zajimavych osob-

E: Koncerty

Vystoupeni interpretd klasické hudby, gos-
pelu, jazzu, folku i soucasné krestanské hud-
by u nas i v zahranici.

'g Pro déti

Animované i hrané zibavné a vzdélavaci
seridly s vychovnym poselstvim, které zau-

Poslucharna
- prednasky

Prezentace inspirujicich témat v podanf
filosofll, teologl, psychologl, sociology,
historikd a dalSich odbornikd.

Zdravy
zivotni styl

Podnéty pro zdraveéjsi zivot, zdravé a chutné
recepty, cviceni podle soucasnych trendd

nosti soucasnosti a minulosti, ale i aktualnf
spolecenska témata.

jmou nejen ty nejmladsi. vyvézeného pohledu na ¢lovéka.

Vysilani HopeTV je mozné sledovat:

na osobnim pocitaci pfipojeném k vysokorychlostnimu internetu ve
formatech Adobe Flash, Windows Media a HTML 5 (H.264)

na mobilnich telefonech a tabletech s opera¢nim systémem Android
v aplikaci HopeTV CZ zdarma dostupné pres Google Market

na mobilnich telefonech a tabletech Apple
pres zdarma dostupnou aplikaci HopeTV CZ

na mobilnich telefonech se systémem Windows
pfes pfimé vysilani ve formatu Windows Media

=] [« = |3

Aplikace stahuj

s

S e-bulletin

iTunes > Lifestyle > HopeTV CZ
iPhone www.apple.com/itunes

Kontakt

HopeTV

|ﬁ| Android Market > Zivotni styl >

HopeTV CZ
Android  market.android.com

Kazdy patek vydavame e-bul-

letin Tyden s HopeTV. Najdete

zde program vysilani, upozornéni

na premiéry a zajimavé pofady. Zasilani zdarma
muZete objednat na www.hopetv.cz.

Peroutkova 57

15000 Praha 5

Tel: +420 251 562 435
E-mail: info@hopetv.cz

www.hopetv.cz



