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V knizkach nazvanych KUDY DO NEBE
najdete kratké pribehy, bajky, zamysleni
a citaty, které vas mohou obohatit na
vasi cesté Zivotem. Autorské texty jsou
doplnény pfibéhy a citaty rdznych
osobnosti. llustrace ke knize vytvofil
Peter Matis.

Cirsta Biwedm | Cesta llaby

1 Prvni dil je tematicky zameren
na cestu zivota a cestu lasky.

: !] Druhy dil se vénuje ceste pokory
a odpusténi. Obé cesty se vzajemne

doplnuji a podminuji, protoze jen kdyz
dojdeme k vnitfni pokore, jsme schopni
prenést se pres chyby své i druhych

a prozit osvobozujici odpusténi.

3 Take cesty pratelstvi a radosti

ve tfetim dile se navzajem podporuiji:
pratelé nam pomahaji pocitovat radost
ze zivota a naopak veédomeé rozhodnuti
vidét kazdy okamzik jako jedinecny
zpUsobuije, Ze si lépe uvédomujeme
cenu pratelstvi.

4 Cturty dil pfipomina vdé&nost

za zivot, ale také to, ze jednou
budeme muset z tohoto svéta odejit.
Prave pohled na zivot jako na Uzasny
a ni¢im nezaslouzeny dar dava Cloveku
moznost pocitit i ve chvili odchazeni
smifeni a pokoru pred jeho Darcem.
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Profesor Vladimir Kral, DrSc.,
je sou¢asnym prednim
evropskym védcem

v oborech supramolekularni
chemie, nanotechnologii

a molekularniho inzenyrstvi.
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Vladimir Kral pisobil v prestiz-
nim Institutu Maxe Plancka pro
medicinsky vyzkum v némec-
kém Heidelbergu, ve slavné
Sessler Group a Institutu Ho-
warda Hughese v USA, vyuco-
val na univerzité v japonském
Kjotu, byl feditelem vyzkumu
lé€iv v Zentivé a nyni vede me-
zinarodné respektovanou Sku-
pinu molekularniho rozpozna-
vani na prazské Vysoké skole
chemicko-technologické. Toto
progresivni védecké pracovis-
té se zabyva vyzkumem roz-
poznavani molekul, intermole-
kularnich interakci a vyuzitim
téchto poznatk( ve prospéch
Zivota. S kolegy pfipravu-

je molekularni systémy pro
véasnou diagnostiku nemoci,
davkovaci a transportni mole-
kularni systémy pro uéinnéjsi
a bezpecnéjsi Iécbu. Profesor
Kral publikoval desitky patentd
a stovky ¢lanki ve svétovych
védeckych ¢asopisech, na-
psal fadu knih a je mimo jiné
spoluautorem senzacniho ob-
jevu slouéeniny, ktera je nyni
uspésné testovana a dava na-
déji nemocnym AIDS na zasta-
veni nebo znaéné zpomaleni
jejich nemoci. Je €lenem fady
védeckych tymu a je také
znam jako odpiirce

slepé evoluéni teorie
vzniku Zivota. ,Fasci-
nujici poznatky a moz-
nosti sou¢asné védy

nam dnes, mnohem vice
nez dfive, poskytuji mnoz-
stvi diivodi k uzasu nad
komplexnosti a dokona-
losti Boziho stvoreni,*

fikd renomovany védec. ",

v vs

»VéFim, Ze zivot byl geni-
alné navrzen.“

Co Darwin nevedél

Zajem o chemii projevoval
Vladimir Kral uz na zakladni Skole.
Po absolvovani chemické pri-
myslovky pokracoval na vysoké
Skole a védeckych pracovistich.
,Hlavnim motivem pro studium
na vysoké Skole a naslednou as-
piranturu a doktorandské studium
bylo vyhnout se povinné vojenskée
sluzbé,” pfiznava s Usmévem. Vy-
rostl v kiestanské rodiné a nikdy
s pfibyvajicimi védeckymi poznat-
ky nepocitil potfebu své vyznani
ménit. ,Pravé naopak. Cim vice
dnes pronikame do dfive skryté-
ho nanoskopického svéta Zivych
bunék a jejich nesmirné slozitych
soucasti, tim vetsi Uzas a obdiv
vzbuzuje nezjednodusitelna kom-
plexnost Boziho stvofeni. Diky nej-
moderngjsi technice mame kazdy
den vice a vice ddvodl k vdéc-
nosti a chvale naSeho Uzasného
Stvoritele. Kazdy den se pomo-
ci supermikroskopU presved-

Cuji o tom, ze zivot je mimo vsi
pochybnost genialné vyprojekto-
van." Nanotechnologové se snazi
pracovat s podivuhodnymi mole-

v v/

kularnimi stroji v meéfitku stotisi-
cin az miliontin milimetru. V dobé

Charlese Darwina, nejznaméjsiho
teoretika nahodného evolu¢niho
plvodu Zivota, nebylo o tomto
velmi slozité a pfesné usporada-
ném superminiaturnim svéte nic
znamo. Stejné jako o genetice.
Darwin se zabyval fenotypem,
vnéjSim vzhledem organismd, ale
v8e pro zivot podstatné je v ge-
notypu — genetické informaci
uvniti bunky. ,V kazdé nasi burice
je 9 miliard parl bazi nanejvys
pfesné usporadanych v takzvané
DNA - dédicné genetické informa-
ci. Tuto nesmirné slozitou informa-
ci, zcela nesrovnatelné presahujici
nejslozitejsi pocitatové programy,
maji i nejjednodussi, jednobunéc-
né zivé organismy. Ve skute¢nosti
neexistuji zadné jednoduché zivé
organismy. Bez pfedem pfipra-
veného superslozitého programu
DNA se nikdy nem(ize a nikdy
nemohla v pfirodé zkopirovat ani
jedina bunka. Diky této informaci
a dokonalému kopirovacimu zafi-
zeni RNA je bunka naopak schop-
na se délit neustéle, a to zcela ne-
uvefitelnym tempem. Diky témto
nepretrzitym zazracnym procesim
Zijleme a dychame."

Jsme pribuzni
banand?

V genech Clovéka je 46
chromozomU ve 23 pérech,
ale v pohlavnich bunkach
je jich jen polovina,
aby byla umoznéna
fascinujici kombinace
gent obou rodi¢d. Ta
ukazuje nepredsta-
vitelnou variabilitu,

jiz jsme svedky
_w nanasich bliz-
nich po celém



svété. Na tuto ohromnou rozmani-
tost pritom staci genova odlisnost
mezi lidmi v rozsahu jedné dese-
tiny procenta. ,Nekdy slychame

0 Udajné pribuznosti lidi s takzva-
nymi lidoopy, coz je dokladano
malou genetickou odlisnosti v roz-
sahu 1 az 5 procent. Jenze napfi-
klad od mouchy se Cloveék takeé lisi
jen 3 procenty gend, od bananu
25 procenty. Znamena to snad,
Ze jsme ze 75 procent pfibuz-

ni banani?“ sméje se profesor
Kral. V genech jsou skryty pred-
poklady nejen pro nasi fyziogno-
mii, ale i pro temperament nebo
délku zivota. Do bunky se pfitom
kazdou sekundu dostava nekolik
miliard molekul vody. Védci v zi-
vych bunkach také obijevili jiz pres
sto rliznych nanomotord, které
maji zhruba podobné slozent jako
motory znamé napfiklad z auto-
mobill, maji ale nesrovnatelné
lepsi technické vlastnosti. ,Snazi-
me se napiiklad tyto stroje vyuzit
jako dily stavebnice k prepravé
nékterych lekd v lidském téle pri-
mo do nadorovych bunék, tedy
bez jakychkoli vedlejsich Gcinkd
na ostatni ¢asti organismu. Zlik-
vidovat Skodlivé bunky a zaroven
nezasahnout zdravou tkan je vel-
kym Ukolem moderni biomedici-
ny. Nas novy transportni systém
dokaze ukryt lécivo, aby nemohlo
pUsobit po dobu cesty k nado-

ru, dopravi ho do vybrané tkané

a tam |écivou latku zase uvolnt.
Pro pacienty s nadorovymi one-
mocnenimi je to velmi uzitecna
pomoc, ktera je usetti znacnych
vedlejsich Ucinkd silné ucinné
chemickeé terapie.” Nova mole-
kularni stavebnice je kompletné
odvozena z piirodnich latek. ,Z&-
kladem je molekula porfyrinu, jejiz
obdoba tvofi i zaklad krevniho

barviva, a na ni je navazano néko-
lik objemnych molekul cyklického
cukerného derivatu cyklodextrinu.
Porfyrinova ¢ast obstara dopravu
lécive latky do nadoru a cyklodex-
trinova predstavuje obal, v némz
se léc¢ivo prepravuje. V nadoro-
vych bunkach se vliivem kyselého
prostredi [éCivo uvolni. Porfyrinova
¢ast se snadno aktivuje svetlem,
takZe po osvétleni nemocné tka-
né vznikne vysoce reaktivni kyslik
zpUsobujicl destrukci nadorovych
buneék, jejich likvidaci a posléze
umocni rovnéz Ucinek cytostatic-
kych latek dopravenych k nadoru
v cyklodextrinovem obalu. Testu-
jeme i dalsf variantu této staveb-
nice, v niz je do porfyrinového
makrocyklu pevné pfipoutan jeste
atom radioaktivniho prvku. Tak
vznikne pripravek pro presné cile-
nou protinadorovou chemoterapii,
fotodynamickou terapii a radiote-
rapii. Vysledky jsou velmi povzbu-
divé, pfi experimentech na zivych
nadorovych burikach prokazuji vy-
sokou U¢innost.*

Sirsi souvislosti

Profesor Vliadimir Krél je toho
nazoru, ze kazdy pfirodovédec by
mél vidét svij obor v SirSich sou-
vislostech, véetné filozofickych,
jako jsou otazky viry, plivodu Zi-
vota nebo etiky vedecké prace.
Nyni se ukazuje, Ze dokonce ani
nevystacime s popisem na Urovni
genomu. Musime jit jesté o jednu
hladinu vy$e a sledovat kontrolu
toku informaci, ktery se dnes stu-
duje v nove oblasti epigenetiky.

Napfiklad diky nékolika me-
chanismdm, které byly nedavno
objeveny, se Spatna geneticka
informace nemusi projevit, a to
v dlsledku methylace DNA nebo

regulace aktivity histonu. ,Objevy
téchto slozitych informaci v Zivych
organismech, jejich plivod a smy-
sl, to jsou soucasné velmi dile-
Zité otazky i pro praktické vyuziti
vysledkd védeckych vyzkumd. To,
jak na né odpovime, souvisi s nasi
zivotni filozofii. Vérim, ze Zivot

nam byl darovan superinteligent-
ni osobnosti, kterou Bible nazyva
BUh. Pfesahuje nas natolik, ze je
samozfejmé nemizeme zadnymi
vedeckymi experimenty dokazat,
ale dava nam vzrusuijici prostor
pro spolupréci viry a neustéle se
vyvijejictho poznani.” Pro védce se
tak oteviraji zcela nové moznosti

VERICi KDYSI ZAKAZQOVALI
PRIRODOVEDCUM
VYUCOVAT VE SKOLACH
EVOLUCI A PRIRODOVEDCI
SE NYNi MSTi A SNAZi SE
ZAKAZAT SKOLAM BRAT
V UVAHU TEORII VZNIKU
ZIVOTA VYCHAZEJICI
Z VIRY V BOHA. OBEMA
TABORUM BY SLUSELO
VICE SKROMNOSTI.

jeho discipliny. A véda tim kromé
fadovych délnikl dostavéa skutec-
né tahouny, jako byli siiné duchov-
né zalozeni Isaac Newton Ci Blaise
Pascal. Lidi, pro které je véda
i duchovnim zazitkem. ,Bible neni
uCebnici pfirodovédy, ale nese zfe-
telné Bozi poselstvi: Clovéce, nejsi
tady nahodou. J& jsem té zformo-
val. Z lasky a pro lasku. Tvij zivot
a poznani maji vyssi smysl a Ukol.
A prirodovédec k tomu klade
otazku: Jak jsi to, Boze, udélal?
Bylo to prostfednictvim nahodnych
pokust a omyll, stfelbou naslepo,
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nebo podle pfesného planu?
Mnozi véfi ve véemocnou evoluci.
Evoluce jisté existuje. Pracuji s no-
vymi léky a vim, ze napfiklad vznik
rezistence je pfikladem evoluce,
urcitého prizplsobeni se novym
podminkam prostfednictvim odol-
néjsich organismU v rdmci druhu.
Zaroven ale vidim, ze evoluce ma
sve velké limity. Neexistuje jedi-
ny experimentalni ddkaz premény
jednoho druhu zivota v jiny. Ne-
existujf kolem nas ani ve vykopéav-
kéach Zzadné prechodné variace

a formy mezi druhy. U takzvanych
vys$8ich organismU s limitovanym
poctem jedinct a dobou Zivota
naopak misto evoluce pozorujeme
degradaci, zuzovani genetického
potenciélu a masivni vymirani, ne
vznik novych druh."

Co rekneme
détem?

Mélokdo z doktorandU a vé-
deckych spolupracovnikd Vladi-
mira Krale, ktefi pochéazeji z velmi
rozdilnych spolecenskych vrstey,

dnes véfi na nahodny vznik Zivota.
Jejich prace v oblasti supramo-
lekularni chemie, na poli navrhu
funkénich receptord, jejich zkuse-
nosti s obtizemi pfi uskute¢riova-
ni navrhu funkéniho biologického
systému je vedou k hluboké po-
kofe a obdivu funkénich struktur
a informaci zajistujicich zivot. P¥i
soucasném stavu poznani nahli-
Zeji vice nez kdykoliv dffve do dil-
ny superinteligentniho Designéra.
~Jeden novinaf poznamenal, ze
véfici kdysi zakazovali pfirodovéd-
clm vyucovat ve Skolach evoluci
a pfirodovédci se nyni msti a snazi
se zakdazat Skolam brat v Uvahu
teorii vzniku Zivota vychazejici

z viry v Boha. Obéma taborliim by
sluselo vice skromnosti. Jak pfi
interpretaci biblické zvésti, tak pfi
zbozsténi ptirodovédy. Obvykle
jsou témi nejvétsimi bijci na obou
stranach ti, kdo o véci mnoho
nevédi. V celém sporu jde v zasa-
dé o to, zda pfirodu redukujeme
na vyhradné materidlni zaleZitost,
nebo v ni vidime i duchovni roz-
meér, projekt,” konstatuje profesor
Kral. ,Znam mnoho hluboce veri-

,BUDEME-LI POCTIVI,
ODPOVIME DNES

NA OTAZKU, JAK VZNIKL
ZIVOT, JEDNIM SLOVEM:
NEVIME. JE TO OTAZKA

HYPOTEZ A VIRY.
POKUD JDE O MNE,
VERIM A KAZDY DEN
SILNE PROZIVAM, ZE
ZA NADHERNYM DAREM
ZIVOTA JE UZASNY BUH.

Vladimir Kral

cich matematikd, fyzik(, chemikd.
Nejvétsi problém asi maji biologo-
vé a ucitelé z byvalého komunis-
tického bloku, kterym od malicka
vymyvali mozek evolu¢ni teorif
vzniku Zivota, takze uZ nejsou
schopni vidét jeji limity. Ale mnozi
dnes jasneé vidi slabiny klasické
evolucni teorie, sami poukazuiji
na zna¢na omezeni piirodniho
vybéru a hromadéni vyhodnych
mutaci jako hnaci sily. Tento me-
chanismus byl uz v 70. letech
minulého stoleti prokazan jako
nedostateény pro vysvétleni evo-
luce pohlavné se rozmnozujicich
organismd.

Budeme-li poctivi, odpovime
dnes na otazku, jak vznikl zivot,
jednim slovem: Nevime. Je to
otazka hypotéz a viry. Pokud jde
0 mne, véfim a kazdy den silné
prozivam, ze za nadhernym darem
Zivota je Uzasny BUh."
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DUSE?

Mnozi lidé se domnivaiji, ze clo-
vék ma nesmrtelnou dusi, ktera
pokracuje v existenci i poté, co
z toho svéta odejdeme. Nakolik
je vSak tento koncept biblicky?
Co Bible ve skutecnosti prozra-
zuje o zivoté po smrti?

Stari Egyptané vérili, Zze
kdyz Elovek zemie, jeho srdce
bude dano na levou misku vah
a na pravou stranu bude poloze-
no pstrosf péro, symbol bohyné
pravdy a spravedinosti Maat. Pou-
ze osobam, jejichz srdce bude
bez viny — a tedy bude leh¢i nez
ono pstrosi péro, bude dovoleno
vstoupit do posmrtného Zivota.

Je mozné, Ze pod vlivem této
staré legendy se lékar Duncan
MacDougall v roce 1907 rozho-
dl uskutecnit sérii experimentd,
aby zjistil, kolik duse vazi. Umi-
rajici pacienty umistoval i s ce-
lou posteli na primyslovou vahu,
ktera s vysokou presnosti odme-
fovala kazdy gram. Porovnanim
vahy u Sesti pacientl pred smirti
a po ni dosel k zaveru, ze kazdy
z nich ubyl 0 21 gramd. A protoze
byl pfesvédcen, Zze duse pfi smirti
opousti télo, vysel mu logicky z&-
vér, Zze duse vazi 21 gramd.

Neni tezké pochopit, pro¢ tak
mnoho lidi sdilelo a snad jesté
sdili podobny pohled na dusi. Vét-
Sina z nas se setka s mrtvym te-
lem pouze pfi pohibu. Pfed smu-
te¢nim obradem lidé Casto fikaj:
,Podivej, vypada Uplné jako Zivy."

Obvykle tim chceme poté-

Sit pozUistalé, vyvolat spoleéné
vzpominky nebo pfipadné ocenit
pohiebni sluzbu. Ve skuteénosti
vSak kazdy, kdo nekdy vidél mrtvé
télo, vi, Ze at uzijeme jakykoli eufe-
mismus, mrtvé télo vypada velice
nezivé. Néco zde chybi, af uz je to
du$e, nebo cokoli jiného.

Co vlastné tvori ¢lovéka? Ur-
City pocet organd, priblizné 200
kosti, 600 svalll, nespocet nervl
organizovanych do ,systému®,
jako jsou nervovy systém, obe-
hovy systém, dychaci systém...
Ale to je jen vycet rliznych sou-
¢asti naseho téla, z nichz mnohé
v téle zUstavaji i po smrti. Ztraci se
v8ak osobnost Cloveka.

VSichni podvédomé vime, Ze
my sami jsme vice nez jen sou-
hrn svall, kosti a enzymU, paméti
a dovednosti. To ,vice" Casto na-

N

zyvame ,dusi®.

Tradicni pohled

Po tisice let se lidé rlizného
nabozenského presvedceni do-
mnivali, ze duse je oddélitelna,
sebe si védoma entita, ktera sidlf
v téle. Je nehmotn4, a proto ne-
mUze nic vazit — dokonce ani téch
21 gramU. Tyto tradice také vidi
télo jako pomijivé, zatimco duse je
veécna a nesmrtelna. Tento nazor
je pochopitelny, protoze po smrti
v téle dochazi k rozkladnym pro-
ceslim, kdezto nas vztah k zesnu-
lému a vzpominky na ngj pretrva-
vajf; prejeme si, aby zil dal.

Svetové kultury vyjadri-
ly tento pohled rdznym zpUso-
bem. Hinduisté, buddhisté a jiné
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dalnévychodni kultury podcenu;i
fyzickou ¢ast nasi lidské pfiroze-
nosti s odlvodnénim, ze télo je
zdrojem utrpeni. Pro ty, kdo vefi
témto nabozenskym systémum,
spociva cil Zivota v tom, aby unikli
z téla a zbavili se tak fyzického
utrpent.

| kdyz existuji rozdily mezi
pohledem na dusi, jak ji chapou
vychodni nabozenstvi a kfestan-
stvi, vetsina kfestan( koncept
nesmrtelné duse prejala. Divaji
se na dusi jako na nesmrtelnou
entitu, ktera béhem zivota ¢love-
ka prebyva v jeho téle a po smr-
ti se oddéluje, aby mohla nékde
pokracovat ve vedomé existenci —
v nebi nebo v pekle.

BUH NESTVORIL LIDSKE
BYTOSTI VE SVE PODSTATE
NESMRTELNE. BUH ADAMOVI
A EVE REKL, ZE ZEMROU,
KDYZ POJi ZAKAZANE
OVOCE. JEHO VAROVAN| BY
BYLO NESMYSLNE, KDYBY
PAR NEMOHL DOOPRAVDY
ZAHYNOUT, ALE POUZE
VSTOUPIT DO NEJAKE JINE
FORMY BYTI.

Biblicky pohled

Ve Starém i Novém zakone
v8ak nachazime zcela odliSny
koncept, nez je duélni pojeti ¢lo-
veka jako téla a duse. V pfibéhu
o stvoreni je uvedeno: ,Hospodin
Blh pak z prachu zemé zformoval
Cloveka a do jeho chfipi vdechl
dech Zivota. Tak se stal ¢lovék zi-
vou bytosti* (Genesis 2,7; B21).

BUh zformoval
Cloveka z prachu
zeme

Genesis li¢i Pana Boha jako
toho, kdo se osobné zapojil
do ,formovani* prvni lidské by-
tosti, podobné jako kdyz sochaf
vytvari své umeélecké dilo. Pro
svou praci Bdh pouZil pozemsky
material, hlinu. Kdyz stvofil muze
a zenu, dal jim jméno Adam (Gn
5,1), coz znamena Clovek z Cer-
vené hliny (adama — Cervena, cih-
larské hlina, pak pdda obecné),

a tim ukazal na spojeni mezi Zivo-
tem a materialem, fyzickou zemi.
V Starém zékoné jména osob
Gasto oznacCovala jejich vlastnosti
Ci charakter. Pojmenovanim prvni-
ho ¢lovéka Adamem BUh pouka-
zal na to, Ze lidstvo je doslova ,ze
zeme".

Jesté prekvapivejsi je, ze
zprava Genesis mluvi o Bohu tak,
jako by osobné, svyma rukama,
hnétl hlinu, aby zformoval lid-
skou bytost. V Genesis 1,26.27
se dozvidame, Ze tato lidska by-
tost byla v urCitém smyslu Bozim
autoportrétem, stvofena k tomu,
aby byla jeho obrazem. Je Uzasné
pomyslet na to, Ze Stvofitel véeho
se rozhodl propujcit svou vlastni
podobu hlinéné postave. Ale na-
sleduje dalsf div:

Bdh vdechl
do jeho chripi
dech zivota

Umélé dychani ,z Ust do Ust"
byvé také nékdy oznacovano
jako ,polibek zivota®. Kazdy,
kdo se seznamil s resuscitacni-
mi kardiopulmonarnimi postupy

(SPR), a kazdy, kdo je provéadi,
uznava vystiznost tohoto réent.

A pravé tento akt je zminovan

v biblické knize Genesis. Bih nas
ucinil ke svému obrazu a pak jako
Zdroj v8eho Zivota vdechl tento zi-
vot do sveho umeleckého dila.

Teprve potom biblicky text
fika, ze se Clovek stal zivou bytos-
ti neboli, jak néktefi prekladatelé
uvadeji, ,zivou dusi“. Vidime, ze
Bible nepopisuje dusi jako samo-
statnou entitu, oddélitelnou od tela.
Naopak, uz od své prvni zpravy
v Genesis predstavuije Clovéka jako
jednotu télesného a duchovniho,
jako celistvou, holistickou bytost,

a ne jako sestavu nékolika pQvodné
samostatnych ¢asti. Podle Genesis
télo a duse jsou jedno. Blh nedal
Adamovi dusi. Dal mu zivot a Adam
se stal dusi.

Mozna nam déla potiz tomu
uvefit, protoze jsme byli zvykli
chapat dusi jako néco, co nesou-
visi s hmotou. Pfece vSak vsichni
uzivame néco, co nam nutnost
jednoty téla a duse dobre ukaze.

Pfiklad

Zrovna ted piSi &lanek na pfi-
stroji, ktery se jmenuje pocitac.
Funkéni pocitad sestava ze tfech
komponentd: Nejprve je to ,hard-
ware”, hmotné vybaveni, tj. sém
pocita¢, monitor a klavesnice. Déle
je to ,software” — fada instrukci,




LIDSKE BYTOSTI NEMAJi NESMRTELNQOU
DUSI, ABY PO SMRTI FYZICKEHO TELA
PRETRVAVALY. MRTVi ZANIKLI A VRATI SE

K BYTi POUZE TEHDY, KDYZ JE BUH K ZIVOTU
OBNOVi. NABYTI NESMRTELNOSTI JE SPISE
VYSADOU VYHRAZENOU SPRAVEDLIVYM NEZ
PREDNOSTNiIM PRAVEM CELEHO LIDSTVA.

které jsou v pocitadi instalovany, aby mohl vykonavat své funkce.
Konec¢né potfebujeme elektrickou energii. Kdyz odebereme jeden

z téchto komponentl, pocita¢ bude nefunkéni. Nedé se jiz prakticky
pouZit. Je k ni¢emu.

Stejné je tomu u nas lidi. NaSe fyzické télo je nasim ,hardwa-
rem”. Na§ mozek je pfeplnény ,softwarem” —tj. instinkty, paméti
a znalostmi, které nas délaji tim, ¢im jsme. A kone¢né, Blh nam
dal Zivot, néco jako elektfinu. P¥i odstranéni jakékoli z tech tifi Casti
prestaneme existovat.

Bez elektfiny se pocitatova pamét, instrukce a data ztrati.
Kdyz naSe télo zemfe, pak i na$ mozek prestane fungovat. Pa-
mét, znalosti a v8echny informace, které jsme béhem Zivota ziskali
a které z nas délaji to, co jsme, zmizi. Neni zadna duse, ktera by
byla mimo télo a méla védomi sama sebe, stejné tak jako poditac
nema ,inteligentni* existenci, pokud neni napojen na elektrickou
energii.

Pohled Bible nam potvrzuje, ze védomi ¢lovéka kon&i smirti.

U Kazatele 9,5.6 je napsano: ,Zivi totiz védi, Ze museji zemiit, mrt-
vi véak nevédi viibec nic. Zadné odplaty se jiz nedockaji, i pouha
vzpominka na né zanikla. Jak jejich laska, tak jejich zast, vSechna
jejich vasen je davno pry¢* (B21).

Zde je odpoved pro ty, které zajima, jak mohl Dr. MacDougall
zvazit dusi a dojit k vysledku 21 gramd, kdyz pstrosi péro, které
bohyné Maat podle znazornéni hierografl drzi, vazi podle védcl
jen néco pres 6 gramd, tj. tfi a pllkrat méné. Jak tézka mdze byt
nase duse, abychom vesli do v&¢nosti?

S tim si uz nemusime délat starosti. Blh nas nehodnoti jen
jako zaznam dobrého nebo zlého, ani nds nepovazuje za méné
hodnotng, protoze jsme fyzické bytosti. On nas jako takové vytvo-
fil. A dokonce v evangeliu Janové piSe, ze ,Slovo se stalo télem*.
Bozi jednorozeny Syn se stal télesnou bytosti, aby ukazal, jak vel-
mi Bah ¢lovéka miluje.

Bible opakované potvrzuje, Ze je to velkou prednosti, byt dusi
(ne mit dusi). Nebot byt ¢lovékem znamena byt dusi, byt pfedme-
tem Bozi lasky, kterd nam déava pfilezitost radovat se z blizkého
vztahu s Tim, kdo nas stvofil.

Gerhard Wheeler

/A BRANAM|
SMRTI

VétSina lidi v zapadnim svété smrt od-
mité. PrestoZe je odvékou soucasti zivota,
lidé ji védome prehlizeji a snazi se na ni
nemyslet. Teprve ztrata blizké osoby v nas
vyvolava otazky po smyslu zivota a smirti.
Chceme veédét, zda je toto nasilné roz-
louceni definitivni. Ptame se po tom, kam
odeSel nas blizky, zda je néjak ,nehmot-
né* pfitomen, zda nas vidi.

V/ této knize najdete nejen poznat-
ky o tom, co o pfirozenosti a fungovani
lidskeho mozku a téla odhaluje véda, ale
predevsim vyklad toho, co o smirti a po-
smrtném stavu fika Bible. Kniha se vyzna-
Suje poctivym hledanim odpovédi na otéz-
ky, zda existuje lidska duse, zda existuje
reinkarnace a jestli po smrti pokracuje
Zivot dal.

Autor svUj vyklad proklada konkrétni-
mi zkuSenostmi lidského umirani, véet-
né vypovedi téch, kteff zazili klinickou
smrt. Nabozenské, filozofické i védecké
pohledy na smrt a déni po ni konfrontuje
s u¢enim prevazné Starého, ale i Nového
zakona. V zavéru se autor vénuje koncep-
ci vzkriseni a objasriuje proroctvi o nove
zemi, kde ,smrt uz nebude, ani nafek ani
kfik ani bolest uz nikdy nebude; nebot mi-
nulé véci pominuly*.

A
www.adventorion.cz l‘A



STRES NENi ZAS TAK UPLNE SPATNY. POPRAVDE RECENO, ZIVOT BEZ
NEJAKEHO TOHO STRESU BY BYL VELMI NEZAJIMAVY. PROBLEMY
NASTAVAJi AZ TEHDY, KDYZ JE NASE HLADINA STRESU VYSSi, NEZ JAKOU

JSME SCHOPNI ZVLADNOUT.




Nas nejvétsi problém se stre-
sem je ten, Ze vétSina z nés se je;
nenaucila U¢inné zvladat. Stres
neni ani tak disledkem toho, co
se vam ptihodi, ale spiSe projevem
toho, jak na to reagujete.

,MUJ OTEC ME NAUCIL
JEDNODUCHOU ZASADU,
JAK S| SE STRESEM
PORADIT, A TA MI
POMAHA UZ RADU LET:

,NEJEZ POLEVKU
TAK HORKOU, JAK SE
UVARI!**

Fritz Wirtz

v v

Existuif faktory, které urcuji to,
jak mnoho stresu prozivate. Pfede-
v§im v tom hraje roli vase jedinec-
nost. Na stresujici situace reagu-
jeme kazdy rizné. Co je pro meé
velkym stresem, m(ze byt pro vas
pohodovou zalezitosti.

Jednoho vecera, asi pfed dvé-
ma tydny, jsem jela autem smérem
na zapad, kdyZ nahle z lesa zrovna
pfed mé auto vyskodila sma. Nastést/
Jjsem nejela moc rychle, ale pravé
kdyZ jsem dupla na brzdu, moje auto
vrazilo do srnky. Byl to traumaticky
zdZitek pro mé i pro tu srku. | kdyZ
to nevypadalo, Ze srnka je vazné zra-
néna, urcité si ndrazem pfivodila par
modfin a podlitin. Vzhledem k tomu,
Ze auto neutrpélo vaznéjsi skodu, jela
Jjsem dale, bezpec¢né jsem docesto-
vala a vse bylo v pofddku. Moje tepo-
va frekvence a krevni tlak na malou
chvili znacné stouply. Ale pro nékteré
lidi by stresova reakce na takovou
uddlost byla tak prudka, Ze by museli
zastavit u krajnice a dvacet minut se-
det, neZ by se uklidnili. Pak by tyden

mysleli na to, co se mohlo stat. Tako-
vi jedinci by proZivali podstatné vice
stresu neZ ja.

Druhym faktorem je dovednost
se stresem zachazet.

VSichni prozivame celou fadu
stresujicich situaci, se kterymi se
Clovek setkava uz od pradavna.
Nekteré stresory jsou vSak typicke
az pro soucasny zivot, obzviaste
pro nékolik poslednich desetileti.

Prvnim z nich je pfemira in-
formaci a technologii. Zijeme
ve veku informaci. Informace na-
rastaji na objemu takovou rychlosti,
s jakou nikdo nedokaze udrzet krok.
Nikdo nenf schopen pochytit v8ech-
ny nové informace, a to dokonce ani
v Uzce specializovanych oblastech.
Byvala doba, pfed nékolika stovka-
mi let, kdy dobfe vzdélany Elovek
vedel asi tak vSe, co lidstvo tehdy
znalo. Dnes je tato Uroven znalosti
nepfedstavitelna! Jsme spiSe nu-
ceni se ucit, jak informace zvladat,
nez jak je ovladat. Exploze informaci
je hlavnim stresorem dnesni doby
a je uziteCné veédét, Ze jsme na tom
vSichni podobné: nikdo nezvladne
s jejich expanzi drzet krok! Veskeré
tyto informace vytvareji spoustu no-
vych pfileZitosti a mohou byt velmi
kladnym pfinosem, ale musime si

,STRES MUZE BYT
UZASNY. NEBO MUZE
BYT SMRTELNY. TO
VSE ZALEZi JEN
NA VAS. STEJNE
JAKQO RESPEKTUJETE
NEBEZPECi STRESU,
MUZETE SE NAUCIT
VYUZIVAT JEHO VYHOD.*

Peter Hanson

byt také védomi toho, Ze nas zaro-
ven enormné zateézuji.

Druhy soucasny stresor
do zna¢né miry souvisi s rozvo-
jem informacf a technologii. Je jim
neustala rychla zména. Zmény
probihaji velmi rychlym tempem
a jsou neustalé. Napriklad se ko-
nec¢né naucite novy pocitatovy
program, ktery vam Setfi hodné
Casu a energie. Jenze najednou
se objevi jeho nova verze nebo
vylepseni, které vréati vasi kfivku
uCeni se novym vécem zpatky
na za¢atek. Prudkymi zmeénami
prochazi i cela spole¢nost. Méni
se zakony, socialni sféra, vyhlidky
do budoucnosti. Malokdo vykona-
va jedno zaméstnani po cely svij
zivot: naopak jsme nuceni pfizpU-
sobovat se zménam na trhu prace
a otevirat se novym pracovnim
prileZitostem.

Neustalé rychlé zmeny nas
vedou k nasemu tfetimu hlavnimu
stresoru, kterym je prilisna zatéz
z rozhodovani. Jsme vystaveni
neustalému tlaku, jako by kaz-
dé rozhodnuti bylo stéle sloZitéj-
béhem jediného dne jsme bom-
bardovani az tisicovkou reklam.

Ve skutecnosti se samoziejmé
zabyvame pouze nekterymi z nich,
ale uz i tyto procesy zvySuji nasi
denni davku stresu.

Tlumicem stresu, ktery nam
velmi poméaha pfi zatézi z rozhodo-
vani, je medialni plst nejméné je-
den den v tydnu a pfilezitostné i je-
den az dva tydny najednou. Zkuste
si alespori odpocinout od zprav &i
poslouchejte zpravy velmi selektiv-
né, protoze pfi poslechu jen Spat-
nych zprav je snadné si myslet, ze
svét se Uplné vymkl kontrole. To
je obzvlasteé dilezité pro lidi, ktefi
maji sklon k Uzkostem.

FIALSAAIT / WIHOZ90 vZ
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Télo ma jako protivahu k re-
akci na stres reakci uvolnéni.
Uginek stresu mizeme neutrali-
zovat tim, ze se naucime aktivo-
vat a vyuzivat reakci uvolneni. Jde
0 vrozenou skupinu psychologic-
kych zmén, které vyvazuiji stre-
sovou reakci. Zatimco stresova
reakce je mimovolna a dochazi
k ni automaticky, reakce uvolnéni
je fizena vili a je tfeba se ji naucit
a procvicovat ji.

Reakce uvolnéni je jedine¢nym
nastrojem proti Skodlivym G&inkiim
stresu. Je védecky ovéfenou sku-
teCnosti, ze stresova reakce vlast-
né urychluje metabolismus, tepo-
vou frekvenci, zvySuje krevni tlak,
zrychluje dychani a zvySuje napéti
svall stejné jako hladinu choleste-
rolu. Reakce uvolnéni naopak tytéz
funkce snizuje.

Dobrou zpravou je, Ze se
mUzeme naudit vyvolat reakci
uvolnéni, kdykoli si to pfejeme.
Uvolnéni je védoma volba, kterou
je potfeba pravidelne procvico-
vat. MUzeme jej pfirovnat k jiz-

d& na volnobéh. Zivot dnes padi
mnohdy pfimo zavratnym tem-
pem. Potfebujeme vSak obcas
uvolnit a zpomalit.

Jednou z nasich hlavnich
zbrani k U¢innému zvladani stre-
su je i pravidelna fyzicka aktivita
trvajici alesporn 30 minut — po-
kud mozno na Cerstvém vzduchu
a za slunecniho svitu. Ve skutec¢-
nosti jen malo lidi zvladne G¢inné
stres bez néjaké formy fyzického
cviceni. Cviceni je pro zvlada-
ni stresu nepostradatelné. Je to
jeden z nejlepsich navykd, ktery
nam zajisti celkove zdravi a dob-
rou kondici.

Prekvapivym klicem ke zvla-
dani stresu je také rozvijeni
nasi spirituality a radost z ni.

PRAKTICKE TIPY, JAK NEJIiST POLEVKU
TAK HORKOU, JAK SE UVARILA

Dopreijte si ,time-out".

Poznejte sva omezen!.
Stanovte si hranice.

Je zapotfebi, abychom pfijali
skutecnost, Ze jsme celymi lidmi
po strance télesné, dusevni, cito-
vé a duchovni. Zapadni spolec-
nost tyto zakladni slozky odde-
lila a témér Upliné ignoruje nasi
duchovni stranku. Lékarska praxe
obecne, namisto toho, aby 1&Ci-
la lidi jako celé bytosti, vyvinula
systém lékarl, ktefi 16¢i télesné
nemoci, psychologt a psychiatrd,
kteff se zabyvaji dusevnimi a ci-
tovymi problémy, ale v soucas-
né praxi se témer Uplné vyhyba
duchovnim zalezitostem. A pfitom
toto spojeni s vyssi moci proka-
zatelné zmirmiuje stres z nejistoty
a napliuje Clovéka pocitem vnit-
niho pokoje, ato i v dobé krize
nebo dramatickych zmén. Pre-
svedceni, ze zadna porazka nenf
konecna a ze kazdy den nabizi
nové prilezitosti a nadegji, je zalo-
7eno na pevné vife v Boha.

Viyhlaste mediélni plst.

Mluvte se sebou pozitivné.

Udélejte krok zpét a podiveijte se na situaci s nadhledem.
Ujistéte se o spravném Zivotnim nasmeérovan.
Naslouchejte svému instinktu.

Najdéte si oblast, ve které mlzete byt uziteéni.

Na problémy se divejte jako na pfilezitosti.
Viyhybejte se perfekcionismu.

Doprejte si trochu uvolnént.

Naucte se vyjadfovat své potreby a pran.
Mégjte realisticka ocekavant.

Dulezitou zasadou zvladani
stresu je doprat si ¢as na to, abys-
te polévku jedli pomalu. Dopfejte
si €as na to, abyste si Zivot uzili.
Privonte si k rzim. Hrajte si se $té-
naty. Radujte se z déti. Soustfedte
se nato, abyste si vytvareli Zivot,

a ne vydélavali na Zivobyti. Naucte
se radovat z okamziku. Radost ze
Zivota je vaSe volba.

Tipy pro
kazdy den

B Naucte se odpocivat.

B Udélejte si pravidelné pre-
stavky na protazeni a uvolnéni
téla.

B Doprejte si masaz.

B Dejte si horkou koupel.

B Nechte si masirovat zada.

B Privonte ke kveétlm.

B Poslouchejte klidnou hudbu.



®m Naucte se véci zjednodusSovat.

B Vypnéte mobilni telefon.

B Praktikujte progresivni svalovou relaxaci.
B Zijte podle svého pfirozeného rytmu.
B Doprejte si sex.

B Prectete si knihu.

W Vyrazte do pfirody.

B Jen tak sedte.

W BéZte s détmi poustet draka.

W Zhluboka dychejte.

W Venujte se néjaké své zalibe.

B Meditujte nebo se modlete.

W Pripravte si vecefi pri svickach.

B Nechte telefon zvonit.

B lyhnéte se nadmeérné stimulaci.

B Méjte starosti pod kontrolou.

W Trete siruce a nohy.

B Prosté zpomalte.

B Hrajte si a bavte se.

B Pravidelné cvicte uvolnéni.

W Pofidte si néjaké prituiné domaci zvire.

Zasady zvladani stresu

B Presné urCete a rozpoznejte hlavni pfi¢iny stresu
ve vasem Zivoté a naplanuijte si zplsob jejich
zvladnuti.

m Uveédomte si, jak na vés stres pdsobi. Naslou-
chejte svému télu a jeho varovnym signaldm.

B Naucte se ovladat reakci na stres tim, Ze si vez-
mete ,time-out*, béhem kterého budete zhluboka
dychat, rozeberete si situaci, budete na ni hledat
néco humorného a dopfejete si trochu uvolnéni.

B Naucte se reakci uvolneni a asto ji pouzivejte.

B Pravidelné se vénujte fyzické ¢innosti.

B Humor je bajecny tlumic stresu. Zasobuijte se
vtipy a humornymi scénkami a ¢asto si je pfipo-
minejte.

B Jezte hodné Cerstvého ovoce a zeleniny a omezte
nebo vylucte vysoce zpracované (rafinovane) dru-
hy potravin. Budete mit vice energie a odolnosti.

W Vyhybejte se navykovym drogam a zbavte se
(nejlépe s pomoci odbornikd) hluboce zakofeng-
nych stresord, jako je nizkéa sebelcta, zarmutek,
vina, negativni pocity, negativni postoje, abnor-
malni Uzkost a beznadg;.

B Vytvorte si postoj vdécénosti. Budte radostni. Pés-
tujte svou spiritualitu a radujte se z ni.

TEST stresu

Nasledujici otazky zjistuji, jak se citi-
te a jak se vam dafilo v poslednim mésici.
U kazdé otazky zvolte a vyznacte odpoved,
ktera je pro vas nejvhodnéjsi. ProtoZe neexis-
tuji spravné nebo nespravné odpovedi, nej-
lep$i je odpovédét na kazdou otazku rychle
a u zadné se prili§ nezastavovat.

o Jak se celkové citite?

ve skvélé naladé

ve velmi dobré nalade
vetsinou v dobré naladé
jednou dole, jednou nahofte
vétSinou ve Spatné naladé
ve velmi Spatné naladé

O=DNWhmLU

9 Trapi vas nervozita nebo ,nervy“?

0 velmi silné — do té miry, Ze nemohu
pracovat a starat se o véci

1 znagné

2 docela dost

3 do urcité miry, dost na to, abych si
s tim délal/a starosti

4 trochu

5 vlbec ne

o Ovladate své chovani, myslenky,
emoce a pocity?

rozhodné ano

vétsinou ano

obvykle je oviadam
neovladam je pfilis

ne a trochu mé to zneklidriuje
ne a jsem tim velmi zneklidnén

O = NW,LOU

o Citili jste se nékdy natolik smutni,
otraveni ¢i zoufali nebo jste méli
tolik probléma, ze jste se sami sebe
ptali, zda néco ma viilbec smysl|?

0 nesmirné — az do té miry, Ze jsem to
chtél vzdat

1 velmi

2 docela dost

3 do jisté miry — dost na to,
aby mé to trapilo

4 trochu

5 vlbec ne

11
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6 Byli jste nebo citili jste se
pod napétim, tlakem nebo
ve stresu?

0 ano, skoro vic, nez jsem
byl schopen unést

1 ano, docela dost pod
tlakem

2 ano, do urcité miry, vice
nez obvykle

3 ano, do urcité miry, asi tak
jako obvykle

4 ano, trochu

5 vlbec ne

0 Jak Stastni a spokojeni jste :

se svym osobnim Zivotem?

5 nesmiré $tastny, nemohl
bych byt spokojené;si
velmi Stastny

docela stastny
spokojeny

trochu nespokojeny
velmi nespokojeny

O = DNDWwhH

o Méli jste nékdy v posled-
ni dobé pocit, ze ztracite
paméf, zdravy rozum nebo

kontrolou nad vasim jedna-
: @ Citite se skli¢eni a smutni?

nim, feéi, myslenim nebo

citénim?

vlbec ne

jenom trochu

do jisté miry, ale ne natolik,

aby mé to zneklidnilo

do jisté miry a byl jsem tro-

chu znepokojeny

1 do jisté miry a jsem tim do-
cela znepokojeny

0 hodné a jsem tim velmi
znepokojeny

W h O

N

0 Jste posledni dobou Gz-
kostlivi, zneklidnéni nebo
rozladéni?

0 velmi silné — az do té miry,

Ze jsem onemocnél nebo

témér onemocnél

znacné

docela dost

3 do jisté miry — dost na to,
abych si s tim délal starosti

4 trochu

5 vlbec ne

N =

: Q Probouzite se svézi a od-

pocati?

kazdy den

skoro kazdy den
docela ¢asto

tak v poloviné pfipad
zfidka

nikdy

O = NW,LOM

: @ Trapi vas néjaka nemoc, té-

lesna porucha, bolest nebo
mate obavy o vase zdravi?
vzdy

vétsinou

urcitou dobu

malokdy

nikdy

abhw=0

. 0 Je va$ kazdodenni Zivot

napinény vécmi, které jsou
pro vas zajimavé?

5 vzdy

4 vétsinou

3 znacnou dobu
2 urcitou dobu
1 malokdy
0 nikdy

0 vzdy

vétsinou
znacnou dobu
urcitou dobu
malokdy
nikdy
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@ Citite se byt citové vyrov-

nani a sebejisti?
5 vzdy

4 vétSinou

3 znacnou dobu
2 urcitou dobu
1 mélokdy
0 nikdy

. @ Citite se unaveni, utahani

nebo vycerpani?
vzdy

vétSinou
znac¢nou dobu
uréitou dobu
malokdy

nikdy
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. Vibecne -
. 10 8 6 4 2 0

. velmiuvolnény -
10 8 6 4 2 0

- velmi vesely -
10 8 6 4 2 0

- POZNAMKA: Slova na obou kon-

* cich uvedenych stupnic popisuiji

- opacné pocity. Zakrouzkuite jake-

« koli ¢islo na primce, které podle vas
* nejvice odpovida tomu, jak jste se

+ citili béhem uplynulého mésice.

@ Jak znepokojeni jste byli,

pokud jde o vase zdravi?
velmi znepokojeny

. (D Jak uvolnéné nebo napjaté

jste se citili?
velmi napjaty

. @ Kolik jste méli energie, ela-

nu a vitality?
© energicky N bez energie
- dynamicky malétnost

10 8 6 4 2 0

: @ Jak veseli nebo skli¢eni

jste byli?
velmi skliceny

VYHODNOCENI

NAVOD: Settéte vsechny
body, které jste u kazdé otazky
vyznacili nebo zakrouzkovali,

a zapiste si svlj dosazeny
pocet bodu:

CELKOVY POCET BODU
Stav stresu

81-110
ukazuje kladnou dusevni pohodu

76-80
lehce pozitivni

71-75
mezni hodnoty

56-70
ukazuje problém se stresem

26-40
vazny
0-25
kriticky

Z knihy pfipravované k vydant
nakladatelstvim Advent-Orion, Praha



Sedéla jsem v pohodIiném kresle v mistnosti,
kterou ozarovalo svétlo nékolika vonnych svi-
¢ek. Jemna hudba klavirniho partu se misila

s viini vanilky a upokojovala mé smysly. Bylo to
uzasné. Cely den jsem mohla odpo¢ivat v tomto
luxusnim prostredi. Popijela jsem dzus z Cerst-
vého manga a pomeranée a pfitom jsem si pro-
hlizela luxusni ¢asopis. Obcas jsem se podivala
na zlaté rybicky plovouci v nedalekém akvariu.

Méla jsem pocit dokonalého Stesti. Zada byla
jesté vihka od masazni emulze, chodidla byla své-
Zi po pedikire a dalSim bodem programu meéla byt
parni lazen. Premyslela jsem, jestli si pfed vecefi nejit
jesté zaplavat. Mozna by zbyl jesté ¢as na saunu,
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manikuru a obli¢ejovou masku.
Nebo bych mohla zajit ke kadernici,
projit se obchody, nez zitra sednu
na viak domi a vydam se na tfidni
schiizku tykajici se mého syna.

Mé myslenky prekotné tékaly
sem a tam a pokousely se, jako jiz
mnohokrat predtim, sestavit ze se-
znamu Ukold smysluplny a prove-
ditelny baliCek, asi tak, jako kdyz
skladame z kouskd skladacky
celek. Blaho, které jsem pocito-
vala, se poznenahlu rozpouste-
lo jako kostka cukru ve vodé a ja
jsem se zase dostavala do zmatku
kazdodenniho Zivota, pravé toho
Zivota, z kterého jsem se pokou-
Sela uniknout!

Kolikrat mame pocit, Ze jsme
tak neskute¢né zaneprazdneni, ze
se pak ve volné chvilce, kdy by-
chom si mohli dopfat malé potése-
ni, ani nedokazeme uvolnit — spé-
chame pri ¢teni knizky, obchody
jen ,probihame* a Eokoladu poly-
kame tak rychle, ze nejsme schop-
ni si ji vychutnat. Jak Casto si
doprejeme klidnou, relaxaéni pro-
chéazku, kdy se mdzeme na chvili
i zastavit a pfivonét k réizim?

To, co skutec¢né pottebuiji, je
mit jeden den v tydnu volno. Po-
tfebuiji naprosty odpocinek. Den,
kdy nebudu muset varit, prat, zeh-
lit, nakupovat. Pak bych se citila
mnohem lépe. Den, kdy bych se
citila jako v 1é€ivych laznich, ale
bez téch neskutecnych poplat-
kd. Den, ktery by mé vSestranné
obcerstvil. Kdyby tak existovalo
néco jako mdj pravidelny pohodo-
vy den!

Je zajimavé, ze idea zcela vol-
ného dne bez jakékoli prace nebo
stresuijici aktivity neni néco nového.
Jiz pred tisici lety, kdy Zivot pro-
bihal jeS§te mnohem pomaleji nez
dnes, byl Izraelctim dan dar volné-

ho dne. Zacinal zapadem slunce

v patek a trval az do zapadu slun-
ce v sobotu. Nazvali jej sobotou,
dnem odpocinku. Mnozi zidé do-
dnes zachovavajf sobotu jako slav-
nostni den, kdy mohou odpocivat
a obnovit své fyzické sily, vztahy,
emoce i spiritualitu. Objevili tajem-
stvi, jak se vyrovnat s blaznivym zi-
votem jednadvacatého stoleti. Také
mnoho kiestant zkusilo oddelit

v kazdém tydnu jeden den, kdy se
vymani ze spéchu a stresli bézné-
ho zivota a tési se z uzitku pohodo-
vého dne, soboty. Krestané i zidé
proZivaji mnohdy sobotni pohodo-
vy den tak, Ze uvazuji o tom, jaké
misto ma BUh v jejich zivoté; i to je
dulezita ¢ast daru dne odpodinku.
At uZ je vase pochopeni Boha jaké-
koli, uvazujte o ném pozitivne jako
o nékom, kdo vas ma rad a chce,
abyste byli Stastni. To se pak stane
vyznamnou Casti vasi zkuSenosti
pohodového dne a bude to jako
pohlazeni po dusi, které ulevuje va-
Sim starostem a trapenim.

Jak vyuzit co
nejlépe svUj
pohodovy den

Kazdy ¢lovék ma svoji pred-
stavu o tom, co jej relaxuje a pfi-
nasi mu odpocinek. Udélejte si
seznam ve&ci, které vas osveézi,
zklidnf vaSe myslenky a pocity
a dodaji vam novou energii. Jest-
lize cely tyden pracujete uvnitf
budovy, mozna vam prospéje,
kdyz si naplanujete aktivity venku
na Cerstvém vzduchu. Jestli pfi
praci cely tyden sedite, pak je
dobré jit na vychazku a byt vice
aktivni. Myslete na véci, které vas
inspiruji, delaji vas Stastné a do-
pravaji vam stravit kvalitni ¢as se

svymi prateli a rodinou. Potéste
se vychazkou na krasna mista
ve vasSem okoli, jdéte do parku
nebo do lesa. Mozna byste radi
stravili tento den také tim, Ze po-
mUzete potrebnym lidem.

Vytvorte si plan pro
svUj pohodovy den

B Planujte dopfedu a pfipravte
si jednoduché jidlo, které staci
ohtét nebo smichat dohromady,
tak abyste nemuseli vafit cely
obed.

B Vynechejte bézné povinnosti,
jako prani, umyvani auta, na-
kupy, doméaci prace, uklizeni
apod. Pokud je to mozné,
uklidte doméacnost den pred-
tim, aby vas nepotradek ne-
provokoval a nerusil tak vas
Klid.

B Dejte si pauzu od sdélovacich
médii — vypnéte televizi, radio
a pocitac.

B Zamérite se na své vztahy
s druhymi, délejte spolecné
véci, které vas teési, zavzpomi-
nejte na své minulé zazitky &i
pfihody a téste se z toho, co
vas spojuje.

TO, CO SKUTECNE
POTREBUJI, JE MIT
JEDEN DEN V TYDNU
VOLNO. POTREBUJI
NAPROSTY ODPOCINEK.
DEN, KDY NEBUDU
MUSET VARIT, PRAT,
ZEHLIT, NAKUPQOVAT.



Na této strané najdete nékte-
ré napady, co byste mohli délat
ve vasem pohodovém dni:

POHODOVY DEN DOMA

W Prectéte si inspirujicl knizku,
sami nebo spolecné s rodinou.

B Napiste si na kousek papiru,
co vas déla Stastné nebo mi-
lované.

B Zkuste si namalovat vodovymi
barvami nebo tuzkou polnf
kvétinu.

B Hrajte si s rodinou hry a vymys-
lete spoleCné i nékteré nové.

W Pozvéte pratele na malé po-
hostént.

B Zkuste si precist néco z Bib-
le — je to kniha plna oboha-
cujicich myslenek a silnych
Zivotnich piibéhl. Pouzijte
Bibli v nékterém z modernich
prekladd, jako napt. Slovo
na cestu, a prectéte si neco
z Nového zékona, Knihy Zal-
mU nebo Prislovi.

B Vytvorte si ,list vdécnosti* a na-
piSte na néj 50 veci, za kterée
jste vdécni a které vas délaji
Stastne.

B Podivejte se na film o krasach
prirody.

POHODOVY DEN VENKU

W Jdéte cestou, jakou jste jesté
nesli, a zkuste na ni najit zaji-
mavé prirodniny. Vyhradte si
¢as na pozorovani okoli. Tato
chvile dokaze ¢lovéka naplnit
Uzasem nad tim, jak krasné je
tento svét stvoren.

B Jdéte na vychazku po staré
ceste, okolo feky &i jezera
nebo se projdéte parkem.

B Projizdéjte se lodkou po fece

.

a objevuijte jeji malebna zakouti.

B Prohlédnéte si staré chramy
a sepiste si zajimavé historky,
které se k nim vazou.

W Navstivte néjakeé cirkevni spo-
lecenstvi ve vasem okoli, které
odpovida potfebam vasi rodiny.
Podivejte se nejprve na webo-
vou stranku sboru nebo mod-
litebny, abyste méli pfedstavu,
co tam mlzete Cekat.

B Vytvorte si svou vlastni ro-
dinnou tradici, ktera obohatf
oslavu pohodového dne. Kup-
te kvétiny a dejte je do pekné
vazy, prostrete si stll svatec-
nim ubrusem, zapalte si von-
né svicky, pustte pfijemnou
hudbu, méjte svate¢ni jidlo,
planujte spole¢né maléa pre-
kvapeni a zdbavu.

POHODOVY DEN
A POZNAVANI

W Jdéte s detmi do ZOO nebo
na farmu a pozorujte zvitata.
Co se od nich mlzete naugcit?

B Navstivte domy, kde bydleli
slavni lidé, a snazte se dozvé-
dét se vice o jejich Zivoté.

W Navstivte archeologické mu-
zeum a prohlédnéte si arte-
fakty pochazejici z minulych
staleti.

B Navstivte etnické muzeum
a predstavte si, jaké by to
bylo, Zit v jiné kulture.

POHODOVY DEN
A SDILENi

m Nabidnéte starsSim
lidem, Zze mohou pijit
na vasi zahradku.

W Pohlidejte nekdy déti
osamelym matkam
(otclim), aby si rodice
mohli udélat volno.

W Stante se dobrovolnikem
v nemochnici, domove di-
chodcl nebo v détském do-
move.

B Pomozte vycistit od odpadkd
nékteré pékné misto.

W Upedcte kola¢ nebo buchtu
a pfineste ji novym souse-
ddm.

B Navazte pratelstvi s osame-
lym Clovekem v peCovatel-
ském dome.

At uZ budete ve svém poho-
dovém dni délat cokoli, pamatuj-
te na to, ze v ném mate relaxovat
a tésit se z tohoto dne jako z daru
od Hospodina. Sobotni odpo-
¢inek byl pivodné ¢loveéku dan
proto, aby pamatoval na to, z¢ jej
BUh stvoril, Ze jej miluje a pecuje
o néj. Kdyz o tom budete premys-
let, pomtize vam to najit klid a po-
silu i v hektickych chvilich vaseho
zivota.

—
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Jesté nedavno jsem byla jednou z mnoha uspéchanych Pokud by mi dfive nékdo rekl, ze exis-
matek, které cely den stihaji jeden Ukol za druhym a v hla-  tuje zpUsob, jak se zadarmo a pres noc
vé maji jedinou otazku: Kdy budu mit kone¢né volno? naucit odolavat kazdodennimu naporu po-
Pak jsem se ale rozhodla zkusit starobyly I1ék na svou pfe-  vinnosti, zkvalitnit svij spolecensky zivot,
tizenost. Tento Iék se jmenuje sobota a existuje jiz 3200 mit doma uklizeno, ozivit své stereotypni
let, od doby, kdy zidé kodifikovali sedmy den tydne jako manzelstvi, zvysit duchovni Uroven a zlep-
den odpoéinku ve étvrtém prikazani. Rika se, Ze sobota je Sit pracovni produktivitu, povazovala bych
nejvétsi dar zida lidstvu; a skutecné, jeden volny to za naprosto absurdni. | mné zprvu mys-
den v tydnu je pro zivot ne¢ekanym obohacenim. lenka na jeden pravidelny den odpocinku

pfisla nerealna. Ale byla jsem ochotna to
zkusit a ovéfit si to. Po roce jsem zjistila,
Ze vernost zdanlivé tajemnému pravidlu
sobotniho odpodinku pfinasi zisk v podo-
bé vzacné straveného Casu.




Pfiznavam, e mé zachova-
vani sobotniho klidu nenf stejné
jako u ortodoxnich zid{. Sobotu
jsme si s manZzelem pfizpdsobili
nasim sklondim, povaze a Casu.
Nicméné, od zapadu slunce v pa-
tek do zapadu slunce v sobotu se
nasim odpodinkem symbolicky
pfipojujeme k ziddm v Jeruzalé-
meé: nevaiime, nenakupujeme, ne-
platime UCty, neplejeme zahonky,
nestfihame kefe, nedélame velky
Uklid nebo opravy domu, a do-
konce si ani nepovidame o praci
a zaméstnani. Sobotu si uziva-
me tak, abychom prozili radost
ze zivota. Dame si dobré jidlo,
prokazujeme si lasku drobnymi
pozornostmi, &teme si knihy nebo
jdeme na prochéazku.

MUj osobni i profesni Zivot
se vyrazné zlepSily, a tak jsem se
rozhodla pokragovat v dodrzovani
soboty jako dne odpodinku. Velmi
mé prekvapilo, Ze i tak starobylé
nafizeni mize mit v dnesni dobé
svlj smysl. Prikdzani o soboté bylo
dano pred tisici lety jako odpoved
na nepfetrzitou a namahavou praci
tehdejsich lidi. NaSe doba v8ak
vykazuije stejné, ne-li vétsi znamky
pracovni pretizenosti.

V manzelské poradné

Mé hledani zacalo v kance-
l&Fi manzelského poradce. Po 22
letech pékného manzelstvi jsme
mUj muz i ja uvizli na mrtvém
bodé a nemohli jsme se domlu-
vit, jak si naplanovat nas ¢as a jak
reagovat na zmeény v naSem Zzivo-
té a v rodiné.

NaSe déti zacaly opoustét
rodné hnizdo a prozivaly Uzasna
dobrodruzstvi se svymi novymi
préateli. Chtéla jsem zazit s man-
zelem také néco nového. Ale méli

jsme mnoho odpovédnosti véetné
stavby firemni budovy a museli
jsme pracovat presc¢as, abychom
v&e zvladli. Zacali jsme se o mno-
ha vécech dohadovat. Prave roz-
hodnuti nechat si pomoct od man-
zelského poradce bylo od nas tim
nejrozumnéjsim krokem.

Pak jsem narazila na knizku
o zidovskych svatcich a zacala
jsem &ist kapitolu popisuijici so-
botu. Jednoduchy popis v knizce
na mé velmi zapdsobil. Bylo v ni
napsano, ze v tento den by si méli
v8ichni lidé odpodinout od kazdo-
denniho existen¢niho zapasu a té-
Sit se ze zivota.

Pfi nasem druhém (a posled-
nim) setkani s manzelskym po-
radcem jsem manzelovi navrhla,
ze bychom mohli zkusit mit den
odpocinku — den, ktery by byl zce-
la jiny neZ ostatni dny — abychom
tak zménili na$ zabéhly zplisob
Zivota. Ochotné s tim souhla-
sil. Domluvili jsme se na tom, jak
by mohly soboty probihat, a pak
jsme uz jen Cekali na to, jaké to
bude mit vysledky.

Jiny patek

V hrubych rysech jsme védéli,
jak by mél patek asi vypadat: pfi
zapadu slunce nastavéa sobota a ta
ma byt zahajena zvlast dobrym jid-
lem; ddm mé byt uklizen a v8echna
prace ma byt dokoncena. Teprve
postupné jsme pfichazeli na to,
jaky to ma vlastné smysl.

V pétek pred prvni sobotou
jsem si vzala na odpoledne volno,
abych uklidila n4$ dim a uvarila
nejen slavnostni vecefi, ale i sobot-
ni obéd. Manzel pfiSel z prace jiz
odpoledne, uklidil venku a zaplatil

Ucty pred zapadem slunce. Od té
doby jsme oba pfijali zvyk dat

v patek vse do poradku, a pokud
zapomeneme na néjaké drobnosti,
obvykle pockaji az po soboté.

Jin4 sobota

Nasi prvni odpocinkovou
sobotu jsme si rano trochu déle
poleZeli a pak jsme si vySli na za-
hradu, abychom chvili relaxovali.
Bezdécné jsem zalala plit plevel.
,Zastav se," pfipomnél mi man-
zel, ,dnes odpocivame!”

Postupné jsme si zvykali na to,
Ze sobota je jina. Obstarali jsme
si néjaké knihy, ve kterych se piSe
o duchovni podstaté soboty. V jed-
né z nich jsme nasli myslenku vzta-
hujici se k nasemu zahradni¢ent:
,V sobotu by mél ¢lovék zlsta-
vat ve stavu dokonalé harmonie
s pfirodou a to znamena nechat
plevel a travu rlst a nezasahovat
do toho.” Oba s manzelem jsme
vasnivi zahradkafi, ale prace na za-
hradé bere &as, ktery bychom méli
vénovat krase pfirody a proZiti hiu-
bokého miru, ktery v ni viadne.

Kdyz slunic¢ko v patek vecer
zapada, sundavam si své naram-
kové hodinky a pro nasledujici noc
a den Cas jakoby stal. Mam Cas
pfemyslet o tom, co méa v mém Zzi-
voté hodnotu, a vénovat se tomu.
Mam &as vnimat a prozivat, ze
nejvetsim darem je sam zivot, a to
nejen mdj a mych blizkych. A mam
¢as za tento dar dekovat.

Co délame s ¢asem, ktery
jsme ziskali? Nakupy jsme preloZili
na nedéle. Mame ted jeden cely den,
do kterého nezasahuje komerce.
Krome toho, ze si pospime a tésime
se z nasi zahrady, jsme se zacali ve-
novat vécem, které jsme dlouho od-
kladali: vyletdm do pfirody, navstévam
pratel, ¢teni zajimavych knih apod.

—
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Mozna jste snili o tom, Ze si
udrzite se svym dospivaji-

cim ditétem Uzky kontakt, ale
najednou je vSechno jinak.
Vase dité uz nechce byt doma,
s rodinou. Jeho emocionalni
vznéty, vybuchy temperamentu
nebo naopak stavy netecnosti
vas matou. Radi byste védéli,
kam se podély vase rodi¢ovské
schopnosti - kde jste ztratili
kontakt se svym ditétem. Sna-
Zite se porozumét sobé i jemu,
je to pro vas jako no¢ni mira.
Désivé historky vasich pratel,
ktefi jiz prosli timto naroénym
obdobim, vas matou jesté vic.
S malou nadéji na Uspéch se
hrdinné postavite tvafri v tvar
boufi jen proto, abyste zjistili,
Ze jedna ob¥i vina se sice pie-
hnala, ale druha se jiz blizi.

Pokud vam to tfeba jen ¢as-
te¢né pfipomina vas domov, ma-
zete si vydechnout. Je to norméal-
ni. Nemusite mit pocit, Ze jste jako
rodice zklamali, kdyz jste se zrov-
na pohadali se svym adolescent-
nim ditétem. To jste jen zazili rany
proces vzpoury.

Vzpoura — jeji
,pro“ a ,proti”

Vétsina rodicl chape vzpou-
ru dospivajicich jako negativni
projev — ostatné podle definice je
vzpoura odmitnutim autority. Ale
zkuste o tom chvili pfemyslet. Co
se stane, kdyZ se dité vasemu ve-
deni nikdy nevzepre? Nemlzete
ho prece fidit navzdy.

Bé&hem dospivani se teenager
zacina vymanovat ze svéta svych
rodi¢l — z hodnot a ideji, které
vyznavaji, z jejich kontroly. V tom-
to smyslu je to pozitivni proces —

proces budovani viastni identity,
stejné jako etickych norem, Zivot-
nich hodnot a ideald.

Pro nekteré déti zacina ten-
to proces uz kolem tfinacti let,
pro jiné az pozde&ji. Nekteff jim
projdou snadno, pro jiné je to
obtiznéjsi. Proces hledani viast-
ni identity vSak potfebuje prozit
kazdy dospivajici. Pokud k tomu
nedojde v tomto obdobi, stane se
to nékdy v budoucnu. Napfiklad
ve stfednich letech.

V obdobi vzpoury vola teena-
ger po uznani vlastni jedine¢nosti.
Uz nechce byt vami ovladan, vy
jste ovSem za néj i nadale zod-
povedni. Pokousi se najit sam
sebe — ujasnit si, kym je, c¢emu
véff a o co mu jde. Jeho identita je
spojena s jeho sebelctou. Pravé
proto, Zze hleda odpovedi na tyto
otézky, reaguje na vasi autoritu
citlivéji nez drive. Potfebujete si
uvédomit, Ze jeho reakce nejsou
zameéfeny proti vdm osobné, ale
ze jde o normalni vyvoj smétuijici
k dospélosti.

Znacné vykyvy nalad dospiva-
jiciho vas mohou frustrovat. Nekdy
se bude citit jako ,krél vySin“, od-
kud ma baje¢ny rozhled po Zivoté
a vSech jeho oslnivych krasach.
Jesté nezZ si na to stacite zvyknout,
propadne se do hlubin zoufalstvi
a beznadéjné melancholie.

VSechno prehani a zveli¢u-
je. V8echno je bud skvélé, nebo
otfesné. Vyzralost vaseho jed-
nani a vasich reakci mu pomaze
pochopit, Ze zivot je z 10% to, co
se Clovéku stane, az 90 % to, jak
na tuto udalost reaguije.

Je nestaly. Jeden den si mize
zajit blok jen proto, aby se potkal
s Julii, za ¢trnact dni si bude za-
chazet dva bloky, aby se ji vyhnul.
Jednou bude milovat syrovou

pizzu, podruhé se bude udivené
ptét, co mu na ni tak chutnalo.

V obdobi vzpoury mizete
oCekavat, ze teenager bude Utodit
na vas$i autoritu v mnoha oblas-
tech. Mozna vam bude odmlou-
vat nebo se s vami hadat, kazdo-
padné bude zkouset, jak pevna
jsou stanovena pravidla a zda by
nebylo mozné posunout vecerni
navraty na pozdgjsi hodinu. Za-
leZi jen na vasich reakcich, jestli
obdobi vzpoury probéhne u va-
seho teenagera ,normalng“, bez
vetsich vykyvl, anebo jestli ob&as
nabere abnormalni smér nebo
intenzitu.

Abnormalni
vzpoura

Mozna si fikate: ,Jestli je to-
hle vSechno normalni, pak viastné
nevim, co je nenormaini.”“ Ab-
normalni vzpoura uvrhne rodinu
do véénych sporli — 0 znamost,
kamarady, vecerni pfichody, zave-
dend pravidla, penize nebo auto.

Za méfitko abnormalni vzpou-
ry Ize v mnoha pfipadech pova-
Zovat frekvenci deliktd. Néktefi se
dopoustéiji nejen vytrznictvi, ale
i vaznéjsich trestnych ¢ind, napr.
kradeze. Mladi lidé jako by se tim
zoufale pokouseli svym rodic¢im
fici: ,Ted si mé mozna konec¢né
zacnes trochu vSimat.”

Vzpoura dosahuje abnormal-
nich rozmérd tehdy, kdyz teena-
ger odmitne dodrzovat pfimére-
na domacfi pravidla; chodi vecer
pozdé domU; zacne zkouset al-
kohol, drogy, sex; méa opakované
problémy se zakonem; zacne se
vystfedné oblékat. Jde v podstaté
0 naprosté odmitnuti spoluprace
s rodinou a ignoranci socialni od-
povédnosti.

—
©
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MoZna jste si pfi sledovani do-
spivajicich déti vasich pratel fikali:
,AZ bude dospivat moje dité, nikdy
se takhle chovat nebude! Ja mu to
nedovolim!* Teenager vas ale jiz
neposloucha, jako kdyz byl malé
dité. Ma vlastni rozum, vlastni in-
dividualitu. A jeho mysleni a osob-
nost nemUzete fidit donekonecna.

Také jsem méla sklon uka-
zovat prstem na chyby rodicu
a jejich Spatné vychovné metody,
dokud jsem na vlastni k(izi nezazi-
la abnormalni vzpouru jednoho ze
svych tff déti. Vzala jsem si z toho
nasledujici poucent:

1. Jednou pfijde doba, kdy uz
rodi¢e prestavaji byt odpovéd-
ni za rozhodnuti svych déti.

2. S ditétem nemus jit automa-
ticky v8echno ,hladce” jen
proto, Ze jste se jej snazili
slusné vychovat a sami jste
mu dobrym pfikladem.

3. Je potfebné dovolit nasim do-

spivajicim détem, aby se roz-

hodovaly samostatné a pfijaly
ddsledky svych rozhodnuti.

Nechte je byt

v v v

Snad nejtézsi véci, ktera rodi-
Ce v tomto obdobi ¢eka, je nechat
je byt. Mnozi rodice si nedokazou
pfedstavit, ze by jejich dité moh-
lo byt v dneSnim svété napros-
to nezavislé. Mnohdy to nevydr-
Zi a chtéji dospivajiciho dotlacit
ke ,spravnym" rozhodnutim.

Mame jen osmnact nebo
dvacet let na to, abychom do di-
téte vlozili spravné hodnoty.
Pak pfijde den, kdy musime dat
ruce pry¢ a dal uz jen pfihlizet,
jak na8e dite déla chyby, kte-
ré mohou ovlivnit jeho budouc-
nost. Sance, Ze se dité rozhod-
ne spravné, se zvétsuje, pokud
s nami nemusi o svou dospélost
a nezavislost bojovat.

Neékolik slov
k zoufalym rodicim

Rodice teenagerl maji ¢asto
pocit, ze to nezvladnou. Prona-
sleduji je myslenky typu: ,Udélal
jsem to spravng?”

—

Pokud si i vy kladete takové
otézky, pak mi véfte, Ze je vSech-
no v porfadku. Mozna se vam
zda, ze se nic nedafi — nicméne
ve skute€nosti je v8echno lepsi,
nez si vibec dokazete predstavit.

Pokud s dospivajicim Zijete
v jedné domécnosti, mohou ve vas
neustélé hadky a napéti vyvola-
vat malomyslnost. Hadky jsou sice
nepiijemné, ale i to, Ze se hadate,
znamena, Ze spolu komunikujete.
Otevieny konflikt je lepsi nez stay,
kdy spolu ¢lenové rodiny nemluvi.

MoZnéa Ze odmita v8echny vase
navrhy, ale neodstrkuite je. Vy jste
dospeli, vase dité zatim nikoli. Viy
se mizete rozhodnout chovat se
v téchto chvilich dospéle, ono ne.
Jednejte rozhodné, ale s laskou,
bez ohledu na okolnosti. Ty mohou
byt opravdu vypjaté, ale jednou
vam dité vase jednani vrati.

Vase dité je plnohodnotnym
Clovekem, i kdyZ si vybere jiné
hodnoty nez vy. Musi mit moznost
vytvorit si vlastni zebricek hod-
not a zit Zivot tak, jak to povazuje
za nejlepsi.

DESATERO PRO RODICE

. Respektujte soukromi dospivajiciho.

. Neprestavejte délat veci spolecné.

. Dohlizejte s mirou.

. Respektujte jeho touhu po nezavislosti.
. Méjte smysl pro humor.

. Diskutujte o nadchazejicich zménéch.

. Ziskejte podporu sourozencd.
. Nasloucheijte dospivajicimu.

. Budte dospivajicimu oporou.

O © O N O o »~ w N
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. Budte modelem stastného manzelstvi.




GLOBALNI OBJEVY
PROBLEMY  VBIBLI

HARMONICKA RODINA | prof. PhDr. Jaro Kfivohlavy, CSc.

Motivacéni kurz obsahuije rady, jak si vytvorit priemné rodinné VEZMI ZDRAVI
zazemi. V osmi lekcich se dozvite, jak posilit rodinné vztahy, DO SVYCH RUKOU
aby se Vase doméacnost proménila v prostredi piné diveéry, , .
porozuméni a lasky: Tento kurz Vas seznami
s programem NEW START.
» seznamite se se zasadami spravné komunikace Déle Vam poradi, jak si udrzet

» Zjistite, co napomaha zlepsit souziti mezi manzeli spravnou vahu, jak vitézit

» dozvite se, na jakém principu funguiji vztahy mezi jednotlivymi nad stresem, jaka je U&inna
¢leny rodiny prevence rakoviny a jak

» ziskate informace o tom, jak nejlépe zvladat vychovu déti chréanit dobré vztahy v roding.
a dospivajicich

» objevite sedm vyvojovych stadif, jez Vam pomohou Iépe
rozumeét tomu, ¢im Vase rodina praveé prochazi

CHCETE SE ViCE DOZVEDET O SOBE A O VZTAZICH, VE KTERYCH ZIJETE? / ZAJIMAJI VAS
PROBLEMY SVETA A CHCETE SE SEZNAMIT S KRESTANSKYMI HODNOTAMI, JEZ STALY U ZRODU
NASi SPOLECNOSTI? / PRIPOJTE SE K TISICUM ABSOLVENTU A STUDENTU DALKOVEHO

STUDIA INTERNETOVYCH KURZU / BEHEM STUDIA MUZETE POSILAT SVE NAZORY, OTAZKY

A KONZULTOVAT JE S LEKTOREM STUDIA / PO ABSOLVOVANI KURZU OD NAS OBDRZITE DIPLOM
A MALY DAREK / KURZY JSOU DIiKY DOBROVOLNYM DARCUM A SPONZORUM ZDARMA.

www.Skk.cz
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7 strategil jak
USPET pii hubnuti

Tisice diet slibuji rychlé a dozivotni feSeni. Prav- 2. Najdete si svou osobni
da je v8ak takova, Ze jedinou uspé$nou strategii motivaci
je celozivotni program zdravé vyvazené stravy
kombinované s pravidelnou fyzickou aktivitou. Nikdo jiny za vas hubnout nebude. To asi vite.
At uz se vam to libi nebo ne, vyZaduje to oprav- Musite zménit stravu a zacit cvicit. Co vas ale udrzi
du dlouhodobé zmény v zivotnich navycich. v potfebném nasazeni? Sepiste si seznam divodu,
K tomu, abyste v tomto shazeni byli ispésni, pro¢ je pro vas dllezité zhubnout. Mdze to byt blizici
vam pomtize téchto 7 strategii: se dovolena (chci se vejit do lonskych plavek a vypa-
dat pfitom dobfe) nebo zlepSeni zdravi (chci se dozit
4 Udélejte Si p|én promoci i svatby mych vnucek). Pak
si zkuste formulovat své podpUrné
Trvala redukce hmotnosti vy- tvrzeni pro chvile ,slabosti” (do-
zaduje Cas i Usili. Musite si byt sahnu sveho cile, protoze mam -
jisti, ze jste pfipraveni na celo- k tomu nasledujici divody:...) Y. &
f=  Zivotni zménu a méte k tomu a vylepte si je na ledni¢ku nebo =
ty spravné ddvody. Abyste to na dvefe od spize. i
by vSechno zvladli a vydrzeli, musite Pfevzit odpoveédnost za své
se na to sousttedit. Zména Spat- chovani musite samoziejme vy,
nych navykd za lepsi bude vyza- ale to neznamena, ze nepotre-

dovat hodné mentalni i fyzické bujete podporu. Vytvorte si
energie. Udélejte si plan. Po- seznam pratel a rodinnych
kud je to mozné a potfebné, prislusnikd, ktefi vas pod-
promyslete si i feSeni ostat- pofi, budou vas poslouchat
nich stresord ve vaSem a povzbuzovat ve sla-
Zivoté. Kdyz budete mit bych chvilkach. Vyberte si
predem pfipravenou ze svych pratel toho, kdo
strategii, jak nega- bude s vami cvicit, nebo
tivni a stresové viivy toho, kdo se zdrave stravuje
zvladnout, riziko, a od koho se mizete néco
Ze se vas zamér priucit. Své aktivity (pohyb
nepodaii, bude mi- i stravu) si zapisujte do deni-
nimalni. Nakonec ku, budete tak moci sledo-
si urcete datum ,D* vat své pokroky (nebo kori-

a mUzete jit do toho! govat nedostatky).



3. Zadejte si
realistické cile

Zdrava rychlost hubnuti je
cca 0,5 az 1kg za tyden. K tomu
potfebujete denné spalit o 500
az 1000 kcal vice, nez pfijmete.
V prvnim obdobi (zejména po-
kud se poctivé zacnete hybat) se
vam v dusledku budovani svalové
hmoty a soucasné ztraty tuku ne-
musi ménit celkova hmotnost. To
ale neznamena, Ze se nic nedéje.
Je tfeba jen vydrzet!

Zkuste si sva opatfen| for-
mulovat pfesné: misto ,budu se
hodné hybat" si dejte za cil ,pUl
hodina rychlé chlize denné” nebo
,2adné vytahy, chodim po scho-
dech". Své opatfent a jejich do-
drzovani si zapisuijte. Pozoruijte,
co se s vami déje, pro¢ se vam
nékdy daff a jindy ne. Poznejte
sva slaba mista a vyhybeijte se si-
tuacim, které vas ohrozuj.

4. Doprejte si
zdravé potraviny

Snizit mnozstvi kalorif ve stra-
vé neznamena jist jidla, ktefi vam
nechutnaji. Experimentujte! Snaz-
te se vyuzivat zdravé potraviny
a tvofit z nich chutna jidla. Udélej-
te si seznam receptl, které vam
chutnaly.

Zacnéte zdra-
vou snidani, pokra-
Cujte péti
porcemi e

ovoce a zeleniny denng, pouZivej-
te kvalitni rostlinné oleje, vymérite
tu¢né mlécné vyrobky za nizko-
tuéné, postupné snizujte mnozstvi
masa, nezdravé sladkosti na-
hradte témi s obsahem celozrnné
mouky atd. Postup a naCasovani
opatfeni si volte sami tak, abyste
to zvladali a citili se dobre.

5. Sportujte
a vydrzte sportovat

Hlavnim principem redukce
hmotnosti je spalit vice kalorif,
nez jste pfijali. K tomu, abyste se
zbavili pul kila tuku, musite spalit
3500 kcal. To vychazi za tyden asi
na 500 kcal denné.

Samoziejme, da se hubnout
i bez cviceni (hloupymi a nebez-
pecnymi dietami). Cvi¢eni vam
v8ak tento proces usnadnuje
a zaroven poskytuje plno jinych
vyhod: zlepsi vam néladu, posi-
luje vas kardiovaskulami systém,
buduje svalovou hmotu nebo sni-
zuje vas krevni tlak. A — samoziej-
me&, pomaha hubnout. A to nejen
aktualnim spalenim energie, ale
také budovanim svalové hmoty.
Cim vice svalové hmoty budete
mit, tim vice budete spalovat v kli-
du. | to je pomoc, ne? Clovék, kte-
ry si cvienim vytvofi 2,5kg nové
svalové hmoty, spali za rok asi
0 15kg tuku vice!

Idedlni je zvolit aerobni druh
fyzické aktivity. Jen ptl hodina

rychlé chlize denné udéla své.
K budovani svalové hmoty
jsou v8ak zapotfebi i pfi-
mérfena silova cvicen.
Nezapominejte vSak
vyuzit kazdou pfi-
lezitost k pohybu:
nepouzivejte vytah

a chodici schody, vystupte z tram-
vaje o0 jednu zastavku dfive apod.

6. Zménte
své nazirani
na budoucnost

Uz vite, Ze zdravé se stravo-
vat a cvicit nékolik tydnt nestadi.
Musite to délat cely zbytek zivota.
Viytvorte si svij plan zmén a krok
za krokem jej naplfiujte. Nezapo-
mente, ze je zcela normalni, po-
kud obc&as ,uklouznete®. Naopak,
pocitejte s tim. Velmi pravdé-
podobné se to parkrat stane.
Hlavné: nevzdavejte to a pokra-
Cujte dal! Rozhodli jste se pfece
pro celozivotni zménu. VydrZte to
a vysledek je vas!

2l

7. \/yspéte se

Nedostatek a Spatné kvalita
spanku vyrazné zhorsuji vaSe San-
ce zhubnout nebo si udrzet do-
sazenou hmotnost. Lidé, kteff spf
méneé nez 6 nebo vice nez 9 hodin
denné, maji vétsi riziko obezity
a jo-jo efektu po zhubnutf.

Spolehlivym a chapavym
privodcem na celé cesté

k spravné hmotnosti vam bude

kniha dr. Bukovského TED
TO NEJDE — PRAVDY A LZI
O HUBNUTI.

N
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Uz jste zfejmé hodné slyseli

o prospésnych uéincich pohybo-
vé aktivity na télesné zdravi. Jak
je to ale s dusevnim zdravim?

Snizuje stres

Dokonce i jednorazova pohy-
bova aktivita mlze predstavovat
cennou kratkodobou terapii ve-
douci k poklesu napéti, deprest,
pocitd hnévu a zmatku.

Desetiminutova rychla pro-
chéazka pfinese hodinu zvySeného
pfilivu energie a snizeného napéti,
zatimco sladka svacina bude mit
za nasledek Unavu a neklid.

Pro redukci Uzkostnych stav(
je daleko prospésnéjsi stfedné
intenzivni pohybova aktivita nez
aktivita s vysokou intenzitou.

Pravidelny pohyb zvySu-
je schopnost vyrovnavat se se
stresem, a to tim, Ze ve stresové
situaci se nasledné vylucuje ménée
stresovych hormond.

ZlepsSuje naladu

Studenti, kteff pravidelné
sportujf, vykazuji oproti svym

L‘r“lr".ll;'.u.l'l.l ’:.- F

pusb| |‘n “ V

méné aktivnim vrstevniklm nizsi

vyskyt Uzkostnych stavl, plachos-

ti, pocitl osamélosti a beznadéje.
Pravidelny pohyb stfedni in-

tenzity méa pozitivni vliv na naladu,

elan, pohodu, tvaréi schopnosti

a pocit vlastni hodnoty, coz plati

pro vSechny vékové skupiny.
Pokusy na zvifatech ukazaly, Zze

pravidelny pohyb snizuje pfizna-

ky deprese; prospésny mdze byt

i v pfipadech tézké Klinické deprese.

Posiluje mozek

Pohyb zlepSuje proudéni krve
mozkem, ovliviiuje jeho stavbu
a zvySuje dostupnost neurotrans-
miterd.

| malé zlepSeni aerobni ka-
pacity prinasi zlepSeni dusevnich
schopnosti, zviasté téch fidicich
funkei v mozku, které maji co do ¢&i-
néni s planovanim, koordinacf a fil-
trovanim rozptylujicich informaci.

Pokusy na zvifatech i studie
na lidech ukazuji, ze opakovana
fyzicka zatéz zplsobuje v mozku
chemické zmeny, které pfispivaiji
ke zlepSeni paméti a schopnosti
se udit.

R s

Déti se Iépe udi, kdyz je mo-
zek stimulovan fyzickou aktivitou.
Lidé nad Sedesat let, ktefi

trikrat tydné chodf na prochaz-
ky, mohou vyznamné zlepSit své
dusevni schopnosti, jez se jinak
s pfibyvajicim vékem zhorsuij.

Napomaha
dobrému spanku

Pohyb dokéaze zlepsit problé-
my se spankem u starsich lidf.

Pohyb mdze byt Géinnym
opatfenim pro zlepSeni kvality
spanku, pfi depresich, pro cel-
kové posileni a zlepSeni kvality
zivota.

Lécba chronické unavy pfi-
mérenou davkou fyzické aktivi-
ty napomaha i zlepseni spanku
a nalady.

Pohyb ve vecernich hodinach
nenarusuje spanek.

Z knihy CESTA KE SVOBODE
Jak prekonat své kazdodenni
zavislosti / vydal Advent-
-Orion, Praha 2011



TO NENI

ale chutna to

Rostlinné medy maiji specifickou viini, vybornou
chut a jsou vynikajicim sladidlem. Nejznamej-
i je med ze smetanky Iékarské (pampelisky),
ale stejné dobre si jej mlzete pfipravit i z tie-
zalky teckované, podbélu Iékarského, hlu-
chavky bilé anebo z riiznych smési bylinek
(pampeliska, listy jitrocele, kvéty lipy, cerného
bezu, listy medunky, maty...). Ocenite nejen pfijem-
nou chut, ale i Ié¢ebné Gcinky téchto medi.

©0 © 0 0 0 0000000000000 000000000000000000 00

SEDMIKRASKOVY MED :

500 kvétt sedmikrasek
7509 krystalového cukru

e

. >

« > 750ml vody 3
- » 1 cely citron :
- > 1 cely pomeran¢ ¥
. Postup: .

Omyte kvéty vlozte do hrnce s vodou, pfidejte na-
krajeny citron a pomeranc bez jadérek a vafte 15
minut. Nechte hrnec stat do druhého dne a pak

vyluhované kvéty scedte pres jemné platno. .
Do zbylé tekutiny pfidejte cukr a za ob&asného 3
michani varte asi 70 az 90 minut. Jakmile za¢ne y

,medovatét”, naplfite horkym medem pfipravené
sklenicky, zavickujte je a obratte dnem vzhru.
Sedmikraskovy med je vybornym prostfedkem pfi
onemocnéni dychacich cest.

f MED ZE SMRKOVYCH VYHONKU

. » 230ks mladych smrkovych vyhonk
¢ > 1 citron,

© > 1l vody

© > 1a1/2kg cukru

e e e e e e eo0 0000000

Postup:
* Vyhonky oplachnéte pod tekouci vodou, viozte
- do hrnce, pfidejte omyty nakrajeny citron, zalijte

e 0o e 000000000000

skve\e

+ litrem vody a nechte 10 minut povafit. Po 24 ho-
- dinach obsah hrnce scedte, pridejte cukr a vaite
- do zhoustnuti. Poté med nalijte do sklenic, uza-
- viete je a obratte dnem vzh(iru, dokud sklenice

- nezchladnou.

. Tento med pomaha pfi nemocech z nachlazen,
. posiluje imunitu, podporuje rekonvalescenci.

© 0060000000000 0000000000000000000 00

PAMPELISKOVY MED

» 365 velkych rozvinutych kvétd pampelisky A
> 2 celé omyté citrony bez jadérek ;
> 2kg krystalového cukru A

Postup:

Omyté pampeliskove kvéty vlozte do vétsiho

(41) hrnce a prelijte je 2 litry vody. Varte 15 mi- ;
nut. Nechte kvéty do pres noc vyluhovat a pak x
je scedte pres jemné platno. Do ziskané tekuti- &
ny pfidejte na koleCka nakrajené, pecek zbavené
citrony a cukr. Vafte 60 az 90 minut za ob¢asného .
michani. Naplrite horkym medem sklenice, zavic-
kuijte je a obratte dnem vzhUru, dokud sklenice
nezchladnou.

Pampeliskovy med pomaha pfi onemocnéni hor-
nich cest dychacich a podporuje odkaslavani.

© 0006000000000 0000000000000000c000000 00
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7dani MUZE
Klamat!

Je pravda, Ze je jich hodné. Je-
jich zpév je protivné hlasity. Tvr-
di se, ze ujidaji potravu. Ani pro
svlj skromny zevnéjSek nejsou
oblibeni. A prece je na nich hod-
né zvlastniho. Reé je o vrabcich.

Stvoren k létani

| ta nejmensi ¢astecka vrab-
cova téla je pfizplsobena k Iéta-
ni. Temér vSechny jeho kosti jsou
uvnitf duté. Jsou lehké, a prece
stabilni. Kostra jeho vzdaleného
pribuzného, albatrosa, vazi véeho
vSudy 120 az 150 gram(, ackoli je
pres metr dlouhy a rozpéti kiidel
ma tfi metry. Vaha jeho pefi je
vetsi nez vaha jeho kosti.

Je s podivem, jak
nékoho mohlo viibec
napadnout, Ze pochaze-
ji z plazl. Jen si predstav-
te, Ze by krokodyli méli patfit
k jejich blizsSimu pfibuzenstvu!
Kdyby jejich kosti byly napl-
nény morkem jako je tomu
u plazl, nikdy by nemohli
létat. Kromé toho je jejich pa-
nev, na rozdil od jestérd, pev-

Pozoruhodny otvor

Maly otvor v kloubni ¢éSce
nadloketni kosti je velice pozo-
ruhodny. Neni to zadny defekt:
timto otvorem vede Slacha, ktera
spojuje maly hrudni sval s predni
stranou ramenniho kloubu. Diky
nému muze vrabec zvedat kfidlo
a vlbec i létat. Pokud mé opravdu
pochazet z plazd, kdo ten otvor
do kloubni ¢ésky vyvrtal a jeste
tam pak protéhl Slachu? Takové
otvory u krokodyla hledate marne.

NeobycCejné silné
srdce

Nejvétsi nepritel vrabce je
krahujec. M(ze jej svymi drapy
chytit dokonce i v hustém krovi.
Nepratel maji ostatné celou fadu:
vrany, straky, kocky, lidi. Sovy je
napadaji dokonce i na stromech,
na kterych spi. Stvofitel jim dal
mimoradné silné srdce. Je to vi-
bec jedno z nejvykonngjsich. Béz-
né bije kazdou vtefinu asi sedm-
krat, tedy 460krat za minutu. Kdyz
vrabec prcha pred krahujcem,
jeho puls se zvysi na 760 tepl
za minutu.



Pohled
dalekohledem

Jeho oci jsou daleko lepsi
nez nase. Ptaci maji sedmkrat az
osmkrat vice zrakovych bunék
na jednotku plochy nez clovek.
Tim vznika v jejich mozku mno-
hem ostejSi obraz. Kdybyste
napr. chtéli vidét néjaky predmet
tak jasné jako kané lesni, museli
byste si na to vzit polni daleko-
hled (8x30). Jisty biolog napsal,
7e oko ptakl se svou stavbou,
funkcf a vykonnosti da oznacit
jako zazrak. Patfi k nejdokonalej-
Sim organlm ve svété obratlov-
cl. Ani pfi nejrychlej$im letu jim
neujde zadna dulezité podrob-
nost. K ostrym o¢im Buh vrabclm
pridal velmi pohyblivy krk. Svym
zobakem tak mohou bez namahy
dosahnout na kazdou ¢ést téla.

Potrava a traveni

V Ciné& ptibuzné vrabce jed-
nou malem vyhubili, protoze si né-
ktefi chytfi lidé mysleli, ze je polni
vrabci pripravuiji o prili§ mnoho
ryze a prosa. Kdyz vSak ze zemé
témeér vsichni vrabci vymizeli,
hmyz na polich se tak pfemno-
Zil, ze ztraty byly mnohem vyssi
nez predtim. K jejich obzivé totiz
patfi i mnozi Skodlivi Zivocicho-
vé: chrousti, okridlent

mravenci, msice, larvy

obaleCe duboveho, kvétopasa
jabloriového atp.

Jejich travent je prizpdsobeno
letu. Protoze pfijimajf velmi mnoho
bilkovinné potravy, vystaci s mimo-
radné kratkym stfevem; presto po-
tfebuiji ostré travici kyseliny. Tvlrce
nechtél vrabce zatézovat nepo-
tfebnymi zbytky po traventi, a proto
je vrabec rychle odhazuje — ne-
zfidka za letu. Krome toho vrabec
nema mocovy méchyr. Tim mohlo
byt jeho télo smérem dozadu zU-
zeno a udrzuje si nizkou vahu.
Jeho mo¢ je z 80% tvorena kyse-
linou mocovou, ktera se vyluCuje
v posledni ¢asti stfeva jako bila
pasta. Nenl to krasné vymysleno?
Kromeé toho se voda potfebna pro
proces vymesovani témer Uplne
vraci do organismu. Proto vrabec
nepotrebuje tolik pit.

Stabilita v nohou

Mozna jste se také nékdy divili
tomu, jak ptaci mohou celé hodiny
sedet na vétvi, a dokonce v této
pozici i spét. Je to zafizeno pomo-
cf zvlastniho mechanismu, ktery
umoznuije prstlim, aby automatic-
ky objaly vétev a pevneé se ji drze-
ly. Svaly stehna jsou s prsty spoje-
ny celym svazkem Slach. Kdyz si
vrabec sedne na vétey, Slachy se
vahou jeho téla napnou a stahnou
prsty k sobé. Navic jsou na urci-
tych mistech sSlach malé vystupky.
Kdyz si vrabec sedne, tyto hrbolky
se pevné zachyti v zoubcich, které
se nachazejf — jisté nikoli naho-
dou — v piislusnych mistech Sla-
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stat, vypada konstrukce trochu
jinak. Ti dostali zvlastni kolennt
kloub, ktery zapadne jako kapesni
nlz. Tak mohou stat celé hodiny.

ProC snaseji vejce

Vite vibec, pro¢ ptaci nema-
ji mladata podobné jako savci?
Zkuste si predstavit, Zze by brezi
samicka ptaka méla létat s téz-
kym bfichem! A jak by se po ce-
lou tu dobu asi zivila, kdyz by se
mohla jenom plazit? Rozmnozo-
vani vajicky je geniélni feSenti, kte-
ré ptaky pfi létani témer nezatézu-
je. Samicka klade vajicka rychle
za sebou, primérneé v intervalech
pouhych 24 hodin. Timto zplso-
bem ma celou sniisku rychle po-
hromadé a mdze vajicka vysedét
vSechna najednou. Tak mohou
ptaci dat Zivot mnoha mladattiim.
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,Jakoupak cenu ma vrabec?
A pfece ani jeden nespadne
na zem bez védomi vaseho Otce.
Tak neméjte strach — jste daleko
cennéjsi neZ celé hejno vrab-
cd. Otci zaleZi na kazdém vasem
vlasku.”

Matousovo evangelium 10,29-31
Bible, (Slovo na cestu)

Stale jesté véfite, ze vrabec
pochézi z néjakého plaziciho se
zvitete? Ne, jeho tvirce se nejme-
nuje ,nahoda“ ani ,dlouha ¢aso-
va obdobi*. Stvofitel je ten, ktery
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Lidské mysleni a poznani jsou zaloZzeny na paméti. Ale nenuti nas digitalni vék pamatovat si pfilis?
Profesor Viktor Mayer-Schonberger z Oxfordské univerzity upozoriiuje, Ze nutné potiebujeme po-
znatky také mazat a zapominat. Ve své knize ,,Delete: Hodnota zapominani v digitalnim véku®, ktera
zaujala prestizni védecké ¢asopisy jako Nature, Science, New Scientist i renomovana masmédia
jako New York Times, Guardian, Le Monde, NPR, BBC nebo Wired, se zamysli nad zaludnosti po-
¢itacu, které na rozdil od lidského mozku nikdy nic nezapominaiji. Mozek je stvofen tak, ze dlouho-
dobé uklada jen dllezité, pouzitelné a konstruktivni informace, zatimco nepotifebného balastu se
¢asem zbavuje. Chrani tak nase mysleni pfed zahlcenim, destrukci a zoufalstvim. Elektronické pa-
métové systémy se stale vétsi a vétsi kapacitou ale hromadi a uchovavaji vse.

MOZEK JE STVOREN
TAK, ZE DLOUHODOBE
UKLADA JEN
DULEZITE, POUZITELNE
A KONSTRUKTIVNI
INFORMACE, ZATIMCO
NEPOTREBNEHO BALASTU
SE CASEM ZBAVUJE.

~Stavajl se pak takoveé veci,
jako kdyz se po letech maji sejit
dva kamaradi, tési se, a jak si
chtéji jeden druhého pfipome-
nout, zalovi ve svém poditaci,
tfeba v elektronické posté, a na-
jednou se objevi, co lidsky mozek
davno smazal: Aha, tehdy jsme
se nerozesli v dobrém. A je po se-
tkani," vysvetluje profesor. A hleda
ve své knize feseni. Navrhuje na-

priklad upravit pocitacové progra-
my tak, abychom vZzdy, kdyz se
do naseho pocitace uklada née-
jaka zprava, mohli ovlivnit, na jak
dlouho se ma ulozit. Nékterou
zpravu potfebujeme jen mésic,
jinou rok a jen nékteré porad. Po-
kud je jakakoli soukroma infor-
mace na internetu, navrhuje pro
uzivatele, kterych se osobné tyka,
uzakonit pravo na jeji vymazani.




Témito navrhy se jiz zacaly zaby-
vat administrativy nékterych zem
i Evropskeé unie.

,Kdyz zemfrel mdj nevlastni
otec, zUstala po ném sbirka 16
tisic fotografickych negativl, jeho
vizualni zaznam desetileti, po kte-
ra cestoval svetem. Musel jsem
resit, co s tim udélam. Stanovil
jsem si dveé kritéria pro vybér ne-
gativd. Prvni, Ze je na snimku né-
kdo, koho znam nebo bych mohl
znét. Druhé, Ze je snimek kras-
ny. A vite, kolik jsem z téch tisicl
vybral? Padesét tfi," fika Viktor
Mayer-Schonberger. Cas je prosté
rozmérem lidské paméti. Casto se
nam konkrétni mista a pocity vy-
bavuji na zakladé detaild, jejichz
dlleZitost je pro kazdého jina.
Dosud pfitom po celé véky platilo,
ze zapominani je snadnéjsi nez
pamatovani. S tim je konec. V di-
gitalni revoluci, varuje profesor, je
snadnéjsi trvale uchovat cokoli.
Také e-mail, ktery jste v opilosti
poslali svému Séfovi, i vasi fotku
na Facebooku, na kterou nejste
praveé pysni. Celé ta spousta na-
Sich externich vzpominek — digi-
talnich snimkd, e-maild — dnes
nema ani vahu negativ(i nevlastni-
ho otce profesora Mayera-Schoén-
bergera, ba je leh&i nez musi

kfidlo. Velky nadbytek levného
ukladani na elektronické pevné
disky znamené, ze prestalo byt
ekonomické rozhodovat, co se
zachové a co zapomene. Uklada
se vSe. ,Zapominani, které zabere
tfi sekundy na rozhodnuti, se stalo
pro lidstvo pfili§ drahé."

NEMOZNOST NECHAT
ZA SEBOU SVOU
MINULOST CINi LIDSTVO
V DIGITALNIM VEKU MENE
SCHOPNE ODPOUSTET
A VICE NEMILOSRDNE.

Ale neni to skvele, kdyz digi-
talni vzpominky opravuji ty omylné
lidské? ,Mnoho mych kritikd fiké,
7e zapominanf je slabost nasi
mysli, ze bychom méli byt radi,
kdyz se jej zbavime. Pfipous-
tim, Ze mdZeme tézit z digital-
nich vzpominek, ale ne na Ukor
ztraty nasi schopnosti zapominat,
protoze tato schopnost je velmi
cenna,” mini profesor. NemoZnost
nechat za sebou svou minulost
¢ini lidstvo v digitalnim véku méné
schopné odpoustét a vice nemilo-
srdné, obava se Mayer-Schonber-
ger. ,Digitalni technologie neusta-

le omezuje moznosti spole¢nosti
odpoustét, zahlazovat chyby kon-
krétnich jednotlivell a nahrazuije
je neliprosné dokonalou paméti.”
Toto prostredi z nas ¢ini autocen-
zory. Zijeme ve strachu, ze jaké-
koli nase selhani bude dozivot-
né dohledatelné. Ztracime Sanci
napravit se pred ostatnimi, ocistit
své jméno, zacit znovu, Sanci

na zapomnéni.

Co bylo takto ztraceno, je slo-
zité ziskat zpét. Vlady rozvinutych
zemi se pokouSeji digitalni zapo-
mnénf institucionalizovat. Narazf
ale na nepfekonatelné prekazky.
Nemohou napfiklad zabranit pod-
nikovym personalistdm v tom, aby
si na internetu vyhledavali i fadu
let staré Udaje zajemct o praci
Z jejich osobni minulosti. Inter-
netove socialni sité jsou pfimo
postaveny na poskytovani téchto
Udajd, které zpenézuji. Profesor
Mayer-Schénberger navrhuje pro-
to prosadit, aby veskera technika
s digitalni paméti, jako kamery,
fotoaparaty, mobilnf telefony, ko-
munikatory, pocitaCe a servery,
automaticky mazaly informace
po uplynuti uzivatelem zavazné
stanovenych Ih{t a trvale uchova-
valy jen ty, které sami nastavime
jako pro nas nejpotfebnéjsi a nej-
prospésngjsi. ,Je tfeba zménit
pomeér a znovu ucinit zapominant
snadnéjsi nez pamatovani,” upo-
zornuje profesor. Tak, jak tomu
bylo po tisicileti pfed nami a jak je
Bohem milosrdné stvoren a na-
staven nas mozek.

Zpracovano podle knihy
Viktora Mayer-Schonbergera
Delete: The Virtue of
Forgetting in the Digital Age
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ﬁ a potencialni hrozby, kte-

¢

Nikdo dnes nepochybuje
o tom, Ze internet je pfi-
nosem pro kvalitu nase-
ho Zivota. Postupné vSak
dhalujeme i mnoha rizika

ré jsou s uzivanim interne-
tu spojené. Jednim z nich

je i vytvoreni zavislosti

na on-line komunikaci nebo
pocitacovych hrach. Jak jste
na tom vy? Nesedite hodiny
u pocitace, kdy jen bezcil-
né surfujete morem zaba-

vy a informaci? Konéi vas
den sklapnutim notebooku
ve chvili, kdy vam padaiji vic-
ka Ginavou? Trpi vase vztahy
s lidmi nedostatkem casu,
ktery misto toho vénujete vir-
tualni realité?

Termin zavislost na interne-
tu byl poprvé pouzit v roce 1995
psychiatrem Ivanem Goldbergem
spiSe jako vtip nez cokoli jiného.
Ovsem dnes se tomu uz nikdo ne-
sméje. Zavislost na internetu pred-
stavuje vazny a rostouci problém.

MICHAELA HRACHOVCOVA

MnoZi se pocet klinickych
i pravnich ddkaz( o tom, ze pfi-
pojeni k internetu je néco, co méa
na lidi silny vliv. Internet jedno-
znacéné dokaze plsobit na néla-
du Clovéka; skoro 30 % uZivatell
internetu pfiznava, Ze jej pouziva
ve snaze zlepSit si §patnou nala-
du. Jinymi slovy, uZivaji internet
jako drogu (navykovou latku).

Psycholog David Greenfield
na zékladé zkoumani 1500 firem
zjistil, ze mnozi lidé prisli o pra-
ci v disledku toho, Ze travili ¢as
v zaméstnani prohlizenim porno-
grafickych stranek, hranim a na-
kupovanim pfes internet. Podle
dr. Marlene Maheuové, odborni-
ce na zavislost na internetu, se
realizuje asi 25 az 50 % interneto-

vé zavislosti v pracovni dobg. , To
znamena, ze zamestnanci jsou
placeni za to, Ze se angazuji v ak-
tivitach, které nemaji s praci vi-
bec nic spole¢ného,” napsala.

Internetovy priizkum uzivatel(,
ktefi sami pfiznali, ze s nim majf
problém, ukazal, Ze vice nez 90%
z nich bylo presvédceno, Ze bez
internetu by byl svét nezajimavym
a prazdnym mistem. Témer 80 %
respondent( pfiznalo, ze se jim
béhem dne honi hlavou myslenky
na uzivani internetu, a 80 % odpo-
vidajicich uvedlo, Ze jsou nervéz-
ni, kdyZ je internetové pfipojeni
pomalé.

Podobné jako u lidi zavislych
na drogach &i na alkoholu, i lide
zavisli na internetu hledaji rozpty-



leni, které jim pomUZze uniknout
realité a kazdodennim starostem.
Prestoze plati, Ze internet nenf
svoji podstatou Spatny a ze inter-
akce on-line skute¢né vyplfiuje
nékterym lidem sociélni prazdno-
tu, jeho uzivani zahrnuje vyznam-
na rizika. Internet je interaktivni

a poskytuje uzivateli pocit (jakkoli
fale$ny) anonymity. Vysledkem
je, ze lidé, ktefi by nikdy nepo-

M

rusili zakon ,vefejné*, se mno-
hem snadnéji ,privatné” namaceiji
do chovani, které m(ze byt nékdy

oznaceno dokonce za kriminalni.

Pocitacove hry

Hrani elektronickych her se
stalo oblibenym zplsobem tra-
veni ¢asu v8ech vékovych skupin
a obou pohlavi.

Z VYSLEDKU STUDIE
PROVEDENE SMAHELEM
A JEHO SPOLUPRACOVNIKY
Z MASARYKOVY
UNIVERZITY V ROCE 2009
VYPLYVA, ZE ZAVISLOST
NA INTERNETU LZE
V CESKE REPUBLICE
POZOROVAT U 3,4%
OBECNE POPULACE
A DALSICH 3,7% JE
ON-LINE ZAVISLOSTNIM
CHOVANiIM OHROZENO.
K NEJVICE OHROZENYM
SKUPINAM PODLE NICH
PATRI OSOBY VE VEKU
12-15 LET, U NICHZ
PREVALENCE V 0BOU
KATEGORIICH DOSAHOVALA
HODNOTY 23%. MNOHO
ZAVISLYCH NAJDEME TAKE
VE VEKOVE KATEGORII
16-29 LET.

V roce 2002 dosahl celosve-
tovy prodej videoher Castky 17,5
miliardy dolar(l. Z 60% Ameri¢a-
n{ hrajicich videohry tvorfi 61 %
dospéli, z nichz je témér polovina
Zen. Primemy vék hrace je 28 let.

ZAVISLOST NA HRANI
VIDEOHER NEN(

JEN KRATKODOBOU
ZALEZITOSTI, ZE KTERE
DETI VYROSTOU. CELYCH

84% ZE STUDENTU, KTERI
BYLI ZAVISLi NA HRANI
NA POCATKU VYZKUMU

PROVEDENEHO MEZI

SINGAPURSKYMI SKOLAKY,
BYLO ZAVISLYCH | O DVA

ROKY POZDEJI. JAKMILE
S| DETI ,0SVOJi* TENTO

PROBLEMATICKY VZOREG

CHOVANI, NEJSOU

SCHOPNY SE 0D NEJ JEN

TAK JEDNODUSE OPROSTIT.

Videohry a poc&itacové hry
jsou interaktivni formou zabavy,
pfi které hrag rozviji urcité stra-
tegické schopnosti. Nékteré hry
jsou kreativni, alarmujici pocet
z nich je vSak nasilnych a porno-
grafickych. ZpUsobuiji také rostou-
cf problémy se zavislostmi
a izolaci. Desetilete déti
dnes bézné travi tyd-
né skoro deset hodin
hranim videoher.

Vic nez 60% déti

uvadi, Ze hrajf
videohry déle,
nez by chtély.

Tyto hry v sobé maji vestavény

systém poskytujici hraci odme-

nu — ten pak travi dlouhé hodiny
tim, ze dosahuje ur&itych umeé-
lych cilti. Jane Healyova popisu-
je ,tajné zbrané", které se ve vi-
deohrach pouzivaji, aby pfilakaly
a ziskaly mysl hrace, témito cha-
rakteristikami:

W pocit, Ze hrac je panem
a ma v8e pod kontrolou;

W piesné nastaveni stupné
obtiznosti;

B okamzita a neustavajict
zpétna vazba (odménovani);

B Unik od nepredvidatelnosti
lidskych zélezitosti
a socialnich vztaht;

W narocny, pestrobarevny
a rychle se ménici vizualni
format.

Studie ukazuji, ze hrani
videoher je spojeno se zména-
mi hladiny dopaminu v mozku.
Opakovana nadmeérna stimulace
mozkovych center kompenzace,
ve kterych se produkuje dopamin,
mUze vést k zavislosti, at uz se
jedna o navykovou latku, anebo

.

vysoce stimulujici aktivitu.
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Izolovany mikrosvet téchto her
je navic zcela odlisny od bé&zného
uceni se ve 8kFole. Néco se ucit
v realném zivoté nabizi mnohem
méné moci, vzruseni, okamzi-
té& odmény a trik(l upoutavajicich
pozornost. Vyzaduije vSak vic kri-
tického myslent, feSeni problémd
a integrace mnoha dovednosti.
Pouhy fakt, Ze dité zvladlo hru, ne-
znamena, ze se strategie, kterou
se naucilo, da vyuzit v realném
Zivote.

Vaznym problémem je na-
silnd tematika, dnes jiz bézna
u vetsiny pocitacovych her. David
Grossmann stravil roky studova-
nim metod a psychologickych
Ucinkd vycviku arméadnich novac-
kd za Ucelem potlaceni priroze-
nych zabran zabijet. Ve své studii
uvadi: ,Vic nez jakykoli jiny aspekt
téchto novych videoher je to vér-
nost simulace — masakr, krvepro-
litf, drsnost —, kterd je tak pokro-
¢ila. Realismus je svatym gralem
vyrobcl videoher. Vydobytky
techniky davaji dnes predstavi-
vosti jen maly prostor — simulace
je stale vérnéjsi, a proto i Ucinngj-
§i... Interaktivita, stupfiovani nasili
i fyziologické reakce, to v8e slouzi
k propojeni povznasejicich pocit
a Uspéchu hrace pfimo s nasilny-
mi obrazy. A tyto ,dobré' pocity
ho drZi u hry."

Vzdyt je to jen hra, fika-
ji néktefi. Dr. Grossmann vSak
upozornuje na to, Ze takovéto
hry jsou v podstaté ,simulato-
ry zabijeni, které ucf nasilnym
odezvam, podobné jako kdyz se
kosmonauti uci, jak letét na Mé-
sic bez toho, Ze by vibec opustili
Zemi. Jeho mraziva analyza $kol-
nich masakr( v knize Stop Tea-
ching Our Kids to Kill je vic nez
presvédceuijici.

ZIVOT JE PRILIS CENNY, NEZ ABYSTE
JEJ PROSEDELI PRED POCITACEM!

Virtualni svét vas okrada nejen o cas, ale i o skuteéné za-
Zitky a vztahy. Cim &astéji si uvédomite vyjimeénost kaz-
dého dne, kazdé hodiny a minuty, tim vice si budete vazit
zivota i svych blizkych. Hodiny stravené u vaseho note-
booku vam uz nikdo nevrati! A proto:

B Vénujte vic ¢asu rodiné a pratelim. Bavte se a zazivejte
s nimi legraci. Reknéte jim, co pro vas znamenaji, a budte
jeden pro druhého oporou.

B Naucte se néco nového. Vyhledavejte nové poznatky,
prectéte si dobrou knihu nebo zkuste uvarit néjakou spe-
cialitu. Seznamujte se s novymi, inspirativnimi lidmi.

B Zkuste se alespon na chvili odpoutat od sebestrednosti.
Obdivuijte krasny vyhled, aniz byste mysleli na sebe. Vni-
mejte nadherny, pulzujici zivot, ktery vas obklopuje. Zajdé-
te si na hodnotné divadelni predstaveni nebo na vystavu.

B Neziikejte se ni¢eho, co pfinasi radost do vaseho Zivota.
Hrejte si se svym domacim mazlickem, usporadejte pro pra-
tele zahradni party. Naucte hrat na néjaky hudebni nastroj
nebo vyrazte s kamarady na koncert.

B Nezapominejte na pohyb. Nékdo réd jezdi na kole, jiny dava
prednost chizi, plavani nebo joggingu, dalsi si rad zajde
s prateli do fitness centra. Co si takhle zaplatit lekce jizdy
na koni, lyzovani nebo tenisu? Je to skvély zplisob, jak nava-
zat nova pratelstvi, uZit si legrace a souc¢asné se citit skvele.

B Nahradte internetovy zplisob zabavy skutec¢nou relaxaci.
Nedovolte, aby vam zivot protekl mezi prsty. Nezapo-
mernite ¢as od ¢asu ,vystoupit z viaku“: zamyslete se nad
uplynulym dnem, nad svymi zazitky, nad svym zivotem
a budte vdécni za vSechno, co jste dosud mohli prozit.
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PROC ESV Divadle U stolu

Divadlo U stolu je jedna z nejpozoruhodnéjsSich divadelnich scén v Brné. Pusobi ve sklep-
nim prostoru Divadla Husa na provazku. Prostredi je to velice specifické svou architekturou,
atmosférou a schopnosti pisobit na divaka. Také tento faktor ovliviiuje vybér inscenaci a pro-
grami, na kterém se podili herec a umélecky $éf Divadla U stolu FrantiSek Derfler.

FrantiSek Derfler vybira pro
divadlo poutavé inscenace své-
tovych i ¢eskych dramatikd, jimiz
se snazi hledat a upozornovat
na existencialni otazky lidského
Zivota. Jak sam fika, zakladem ev-
ropskeé kultury jsou pilife krestan-
skych a antickych korend. Proto
Ize prave toto divadlo charakteri-
zovat jako divadlo smyslu nebo di-
vadlo evropské. Snazi se jit za ho-
rizont obycejnych divadelnich
predstaveni a ,vypravét* tak lidem
pribéhy o zakladnich lidskych
otazkach, které nemaij jednoznac-
na feseni, ale mely by byt lidem
pfipomenuty ve snaze nacha-
zet nové odpovedi a podnéty.

Jednim z takovych priklad(
je inscenace éamhorodsky pro-

ces. Ceska premiéra probéhla
v bfeznu 2008 v rezii FrantiSka
Derflera, ktery sam vybral pouta-
vou, drsnou a strach nahanéjici
hudbu, jako je sam pfibéh. Stro-
host predstaveni dodava scéna
navrzena Jaroslavem Milfajtem,
ktera divakim priblizuje krému
ze 17. stoleti v ruské vesnicce.
Hra je pIna protikladd, jedno
zévainé téma pFekryvé daléi jeé—
skute¢nych udalostl jednoho ve-
Cera odhaluje tragické momenty

z minulosti prezivsich i nezijicich,

jez nastoluji nejhlubsi lidské
otazky. Elie Wiesel, rumunsky
prozaik zidovského ptvodu,

v této hre studuje lidské radosti
a strasti, zacatky a konce, lasku

a nenavist, diveéru, viru a na-
déji v protikladu s opovrzlivosti,
zatracenim a v neposledni fadé
dualitu Boha a dabla. Podtitulek
této hry — Soud nad Bohem — vy-
plyva ze skute¢né udalosti, jiz
byl autor svédkem v koncent-
racnim tabore. Sam napsal: ,Tfi
rabini, vSichni vzdélani a zbozni
muzi, se jednoho zimniho vecera
rozhodli obvinit Boha za to, ze
dovolil, aby Jeho déti byly masa-
krovany. Vzpominam si, byl jsem
tam a mél pocit, ze placu. Ale
nikdo tam neplakal.®

A& je hra Samhorodsky pro-
ces inspirovana zazitkem z kon-
centrac¢niho tabora, dramatik
jeji déj zasazuje do 17. stoleti,
do ruské vesnice, kde se schyluje
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k dals$imu z pogromd. Pribéh nas
zavadi do krémy, kde krémar Beri$
(Ladislav Kolar) a jeho kiestanska
hospodyné Marja (Sandra Riedlo-
va) maji hosty. Do krémy pficha-
zeji tfi Purimspilefi (v Cele s Janem
Mazakem) a v dobré naladé chtéjf
zahrat a pobavit celou zidovskou
obec.

Postupné ale zjistuji, ze jedi-
ny, pro koho budou hrat, je pravé
krémar jako posledni Zidovsky
otec zastupuijici celou vesnici, ze-
mrelé Zidy a jejich zadostiucinéni
a pochopeni spravedinosti u Boha.
Beri$, nemluvny, nevrly, a pfitom
tak citlivy otec dcery Hany, pfistou-

Na scénu pfichazi cizi ¢erné
odény muz s tajemnym Usme-
vem, s nim vsak také jakysi ne-
pokoj a strach. Postupné si vét-
Sina pfitomnych vzpomene, ze
se s muzem uz nékde setkali, ale
kde, to nejsou schopni defino-
vat. Tvrdi, Ze je cestovatel, a fika
si Sam, ale co je na tom pravdy?

Beri$ pronese zalobu o ne-
pratelstvi Boha: ,Pro¢ si nas tedy
vyvolil? Ze dvou véci maze platit
jen jedna: bud'vi, co nas potka-
va, nebo to nevi. V obou pfipa-
dech, ano, v obou pfipadech
je vinen.” Krémar zniCeny sam
svymi pocity a vypjatosti situace

pi na hru tfi neznamych hercu, ale
hrat se bude podle ného! Dozvi-
dame se, ze v den pogromu méla
Hana svatbu a vSichni svateb¢ané
kromé ni a jejiho otce byli povraz-
déni. Hana byla nékolikrat znasil-
néna. Beri§ obZaluje Boha za Ihos-
tejnou krutost, se kterou pfihlizel
tomu, co se stalo jeho dcefi, ale

i vSem jeho pratellim z vesnice.
Vidél je umirat v nevyslovitelnych
bolestech. Herci souhlasi - je

* prece Purim, Zidovsky svatek o vy-
svobozeni perskych Zidd z intrik
zlého krale Hamana, ktery je chtél
bezpodminecné zahubit. Tribunal
je pfipraven, herci si nasazuiji stra-
Sidelné masky s obrovskymi nosy
a zapadlyma ocima. Kdo ale bude
obhajce obzalovaného Boha?

ztraci kontrolu nad svym hlasem
a ¢eka na obhajobu. Té se ujima
sarkasticky nové pfichozi. Situa-
ce se dramaticky stupriuje. Jako
vérohodného svédka predvolaji
pomatenou, vypovédi neschop-
nou Hanu, ktera se sméje a vypa-
da vesele. Pravé z jejiho chova-
ni Ize vSak vycist, jaka nelidska
zvérstva na ni byla napachana.

V bélostnych Satech a s pohle-
dem blazna protrhava vypjatou
atmosféru nastolenou obéma
muzi — Zalujicim BeriS§em a obhaj-
cem Samem.

Na otazku ¢lena poroty, kte-
rou polozil obhajci, co maji po-
zlstali po takové tragédii ucinit,
odpovida Sam klidné: , Strpét
to. Pfijmout. A fici amen.” Kdo

je tento cizinec, ktery se jako
jediny ujal obhajoby Nejvyssiho
stvoritele vesmiru i svéta a ktery
tak bezmezné miluje Boha a véfi
v jeho spravedinost a dobrotu?

Do krémy se vriti pop a kfici,
Ze dal$i pogrom je nablizku a ze
je jiz pozdé na zachranu a Uték...
Uz jsou prede dvefmi. VSichni se
najednou zacinaji upinat k Samo-
vi a prosi ho o ochranu a zazrak.
On vSak klade posledni vysmeés-
né otazky: ,Vy jste mé snad meli
za svétce? Za spravedlivého? Ja
coby mudrc prodchnuty zboz-
nosti? Ja a herold viry? Ubozi
hlupaci. Jak jste mohli byt tak
slepi?“ Samuv zlovéstny smich
zavrSuje celé drama a straslivé
zni az do samého zavéru.

O jednoznacné odpovédi
na polozené otazky nelze realné
uvazovat. Beri$ a potulni her-
ci byli z tragickych udalosti tak
zoufali, Ze svou nenavist obra-
tili vi¢i Bohu. Dokonce uveéri-

li navenek zboznému a jistym
zpusobem vérohodnému cizinci.
Jedina Marja nevéfila a bra-

nila muzdm v jejich prosbach
upiranych k Samovi, ktery stal
uprostred tél, jez vzhlizela jen

k nému. Marja je symbol setkani
se tvafi v tvar se zlem v podo-
bé Samovy ,purimové masky*
satana.

Katarze, kterou divak prozi-
je béhem nékolika desitek minut
v tisnivém sklepeni se sporym
osvétlenim, je nezapomenutel-
na: Boze, jsi zodpovédny za lid-
ské zlociny? Nejsou nase soudy
o Tobe jen stupfiovanim zla a 1zi?
Proc jsi se sam vydal otfesné-
mu utrpeni a smrti na kfizi? Co
znamena nase nespravedliva
soucasnost ve vécnosti naplné-
né Tvou spravedinosti?

]



Erdene je zapomenuta vesnice
v pousti Gobi nedaleko hranic
s Cinou. Nebyt Zelezniéni tra-
té mezi Ulanbatarem a Pekin-
gem, pisek by davno zasypal
diky ¢astym silnym vétrim
dvé desitky dfevénych chalup
s nékolika budovami z cihel.

Pastevecky styl obzivy zdej-
Sich lidf lasku k zahradam nepro-
bouzel. Rano skopové, v poledne
skopoveé, vecer skopové. Pro¢
by se tedy méli rypat v zemi?

Ale jisté, pred mistnim vyborem
strany se tu jesté nedavno kaz-
dym rokem pokouseli vysadit
par rudych kvétd, ale ty do me-
sice zvadly pro nedostatek vody
a mistni obyvatelstvo jen utvrzo-
valy v pfesvedceni o zbytecnos-
ti zahradnického umeénti. ,Kdyby
slo 0 zemi, mozna bychom se

0 néco pokusili, ale tohle je pfece
poust!” fikali si mezi sebou,
kdyz usedali do se-

del hunatych koni

a hnali stada pousti plnou barev
a tajemnych zakouti.

Snad by si mongolsti pas-
tevci timto opatfovanim obzivy
vystacili i v soucasnosti, nebyt vy-
raznych klimatickych zmén v prv-
ni dekade tretiho tisicileti. Doby-
tek neprezil kruté mrazy. Béhem
jediné zimy poslo deset procent
vSeho mongolského dobytka.

Za tfi roky pfisla zima jeSté vetsi.
Na jafe rozvazely humanitarni
organizace po osadach v pous-
ti produkty zahrad a poli z jinych
koutll sveta. Skopové nebylo ani
rano, ani v poledne, ani vecer.

Do &tyrhektarové zahrady
v Erdene jsme pfijeli za desté.
LZvlastni “ oko-
mentovali Cer-
vnové pocasi
V pousti

mistni osadnici. ,V tuto dobu tady
nikdy neprselo.” Pisek ziznivé

sal kapky vody. Kdyz dést ustal,
po vodé nezbyla ani stopa. Ze-
leri nati mrkve, cibule, ¢esneku,
brambor, stejné jako svéetlezelené
melouny nebo stale jeste slabé
kefiky rakytniku Uzkolistého za-
chranuje voda z vrtu vyvrtaného
az do hloubky sto padesati met-
rd. Vrt po sobé zanechala ruska
armada nékdy v sedmdesatych
letech minulého stoleti. Ted se
hodi.

Potomci mongolskych no-
madu vybihaji z pristresku, aby
pokraCovali v praci, prerusene
destém. Okopavaji sazenice raj-
¢at a chystaji se protrhavat mr-
kev. Jde pfevazné o zeny. Muzi
stéle jeste sedi pod pfistfeskem
a o nééem, patrné velmi dile-

Zitém, rokuji. Ze uz nejsou

zcela stiizlivi, nikoho
neprekvapuije.

35
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Nadmeérna konzumace alkoho-
lu nejen mezi lidmi bez préace je
v Mongolsku béznym jevem.

Jdu se podivat do skleniku.
Stoji kousek od zasobniku s vo-
dou. Vstupuji dovnitf. Hromada
zeminy Ceka v rohu na chvili, kdy
ji Mongolové rozloZi po celé plo-
Se skleniku. Zatim tu nic neroste.
Pfedpoklada se vSak, Zze do mési-
ce v ném zac¢nou vyrlstat saze-
nice raj¢at, salatu, okurek, lilku
a papriky. Chranény pred vétrem
sklenénymi tabulemi, mély by bé-
hem kratkého léta dordst a pfinést
plody. V dal$im rohu leZi jina hro-
mada. Na kupce kouskd nepromo-
kavého platna lezi maly chlapec
zabaleny do nékolika dek. Spi.

U vchodu do skleniku se objevila
holCicka, patrné chlapcova sestra.
Ma ho na starosti. Pfisné na me
hledi. Pak odbih& a pfivadi mamin-
ku. MoZna Ze dostala strach. Kdo
vi, co ma neznéamy cizinec s po-
divnyma oc¢ima a velkym nosem
za lubem. Maminka se vSak na mé
nezlobi. Usmiva se, bali chlapce
do deky a bere ho do naruci. Zve
mé do jurty. Kdyz prochazim malo-
vanymi dvefmi, musim hodné sklo-
nit hlavu. Na kamnech uprostfed
kruhové mistnosti se vafi ¢aj.

Zatimco Zena koiji chlapce,
snazi se mi rusky s pomoci néko-
lika anglickych slov vyloZit pfibéh
své rodiny: ,Manzel pfiSel o praci
v armade. Starali jsme se o stada
naseho znamého, ale vloni polo-
vina dobytka pomrzla. Chtéli jsme
odejit do mésta. Nejdfiv do Ulan-
bataru odesel manzel. Véfili jsme,
7e tam najde néjakou préaci. Vratil
se v8ak zpét bez jediného tygriku.
Pak jste pfisli vy s navrhem zalozit
zahradu. Moc jsem vasim planim
nevefila. Nikdo tady, krome travy
z jara, nic rlst v pisku pousté ne-

vidél. Po lofiské zime jsme
v8ak neméli na vybranou.

Ale je to dfina. Nevéfil bys-
te, co nas stalo Usili, aby-
chom lidem tfeba vysvétlili,
ze suseny hndj, ktery nam

do zahrady pfivezli ze severu,
neni na topeni. Méli nas za blazny.
Zlobili se, ze chceme drahocenné
palivo jen tak zahrabat do zemé.
Sotva se setmélo, obchazeli hro-
madu s lopatami a kbeliky. Man-
zel celé tfi noci, jesté s dvéma ka-
marady, musel kupu hnoje hlidat,
nez jsme ji zaryli do zeme."

Divam se z jurty ven. Za za-
hradou, v ohradé ze dfeva, po-
stava smutné konik. Snad byla
jeho dlouhé srst kdysi bila. Ted je
Sedohnéda. Jako barva pouste.
Vychazim ven. K ohradé se blizi
muz v tradicnim plasti s Sirokym
pasem. Na nohou ma vysoké
boty se Spi¢kami zvednutymi
vzhiru. Patrné péan jurty a taky
majitel konika s dlouhou, $pina-
vou srstf. Konik roztahl nozdry,
nasava vzduch. Vesele zafehta.
Muz se zastavuje az u néj. Hladi
jeho neupravenou hrivu, ale do-
vnitf ohrady nevejde. ,UZ na ném
nejezdim,” fik&, kdyz se zasta-
vim vedle néj. ,Je posledni. Prezil
ty nejhroznéjsi mrazy. Nic uz ale
po ném neni. Sotva by mé unesl.”

Chci se vratit zpatky ke ko-
leglm. Muz mé vsak jesté zdrzi.
Ukaze na zeleny ostrov v pousti
a fekne: , Tolik prace! A tak dlou-
hé ¢ekani." ,...dlouhé cekani?*
opakuji po ném. ,Tfi mesice Cekat
na Urodu je doba k nevydrzeni,*
odpovi muz a zamifi k jurté. Konik
znovu zarehtal.

Ctyrhektarova zahrada je jen
nepatrnou skvrnou ve fialové Sedi
pousteé. ADRA podporuije takové
zahrady v Gobi tfi. Obyvatelé osa-

dy Erdene si zvykaji na novy ryt-
mus svych v8ednich dn(. Zbytky
stad zUstavaji v ohradach. Kocov-
ny zivot opoustéji s bolesti. Nave-
&er, po praci na zahradé, vyseda-
vaji b&hem Iéta pfed svymi domky
a zpivaji o zaSlych dobéach volnosti
a svobody. Nechtgji vSak odeijit.
| kdyby jim pfistavili salonnf vagén
na kolejich tahnoucich se tésné
za baraky. Nehodlaji rozmnozit
fady bezdomovc( v Ulanbataru.
Spime v jediné nocleharné
obce s dvéma mistnostmi o dva-
nacti postelich. Jesté nez se
zahrabu do spacaku, usedam
na zapraseném schidku pred
domem a koukam na jasnou ob-
lohu. Divim se. Kde se najednou
ty houfy hvézd berou? Nepamatuiji
se, ze bych kdy vidél no¢ni oblo-
hu tak Uchvatné zafici. Rano se
myji v pfidélu jednoho litru vody
a Cistim si zuby. Meloun v pous-
ti Gobi spotiebuje vody asi vic,
pomyslim si a uz se ani nedivim,
pro¢ zdejsi lidé moc nevoni. Prvni
Uroda brambor a zeleniny posilila
jejich nadéje na preziti. Kefl s vo-
navymi kvéty rizi se tu véak hned
tak nedockaji.
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ZAKLADNI
INFORMACE

Hlavni mésto: Ulanbatar
Rozloha: 1 564 116 km?
Pocet obyvatel: 3 133 318
Jazyk: mongolstina
Nabozenstvi: buddhismus
50%, kiestanstvi 6 %, islam
4%, bez vyznani 40 %

Hospodarstvi Mongolska se
z velké Casti opira o zemedél-
stvi a pastevectvi, pres 35%
obyvatelstva se vSak pohybu-
je na hranici chudoby. Ta pra-
meni z nedostatku kvalitngjsi
zemedélské produkce a také
Z vysoké miry nezameéstna-
nosti. Situaci vyrazne zhorsi-
ly i kruté mrazy v roce 2010,
jejichz nasledkem uhynulo
okolo 10 mil. kust dobytka.
Rada zemédélct tak pfisla

o jediny zdroj obzivy a Celi-

la realné hrozbé hladomo-

ru. V boji s chudobou téchto
oblasti se proto ukazuje jako
klic¢ova podpora drobného
zemedeélstvi.
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PODNIKANI SE ZELENINOU e i o
KDYZ NA POUSTI ROSTOU OKURKY, RAJCATA A l\/IELOUNY |
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Projekty
ADRA CR

ADRA Ceska republika se
projektlim v Mongolsku vénu-
je jiz nékolik let, a to predevsim
v oblasti podpory rozvoje zemé-
délstvi. Jan Barta navstivil tfilety
projekt v oblasti Dornogobi, kde
ADRA Ceska republika ve spolu-
praci s ADRA Mongolsko zakla-
dala komunitni zahrady, kde se
mistni obyvatelé naudili efektivné
péstovat brambory, okurky, raj-
Cata, cibuli, ale také vodni me-
louny nebo na vitamin C bohaty
rakytnik, ze kterého se da vyrobit
napr. marmelada. Kromé pésto-
vani ovoce a zeleniny byly vybu-
dovany vodni nadrze pro zavla-
zovani a prozkoumano vyuzivani
alternativnich zdroju energie
v pousti Gobi. V posledni fazi
tak ADRA vybudovala special-
ni skleniky, které zemédélctim
umoznily péstovat plodiny déle
nez jen béhem velmi kratké hlav-
ni sezény. V soucasné dobé jsou
v Dorngobi v provozu tfi prospe-
rujici pétihektarové farmy.

Od roku 2011 ADRA Ceska
republika ve spolupraci s ADRA
Némecko realizuje novy Ctyrlety
projekt zaméreny nejen na pod-
poru rozvoje drobného zemé-
délstvi, ale i na néj navazaného
drobného podnikani, tentokrat
v oblasti severozapadniho Mon-
golska - v provinciich Selenge
a Zavkhan.

Béhem étyrletého trvani to-
hoto projektu, ktery ma vést
ke snizeni chudoby u venkov-
ského obyvatelstva prostiednic-
tvim vytvoreni pfilezitosti k udr-
zitelnému hospodareni, budou
podporena mistni drobna zeme-
délska druzstva, jejichz ¢lenové
absolvuji komplexni Skoleni se
zameérenim na rozsifeni podni-
katelskych dovednosti, zlepse-
ni vyroby a usnadnéni pfistupu
k mikropGjckam pro dalsi rozvoj
jejich vydéle¢nych aktivit. Znac-
né by se tak méla zvySit moznost
uplatnéni jejich zemédélskych
vyrobkd na mistnim trhu.

Tento projekt je spolufinan-
covan Evropskou komisi a pod-
poruije jej také Ceska rozvojova
agentura.
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ADRA se v Ceské republice ak-
tivné zapojuje do pomoci pfi mi-
moradnych udalostech od roku
1997, kdy zasahly velkou ¢ast
Moravy rozsahlé povodné. Poma-
hala i pfi povodnich v roce 2010
na Prerovsku, jizni Moravé, Dé-
¢insku a Liberecku, kde koordino-
vala vice nez 1500 dobrovolnikd.

I v €ervnu 2013 byli koordinatofi
ADRA od prvnich hodin pfitomni
v zasazenych oblastech a spo-

lu s ostatnimi se podileli na po-
skytovani pomoci, ktera bude
pokracovat jesté dlouho po opad-
nuti velké vody. Na nasledujicich
fadcich vam pfinasime rozhovor
s hlavnim koordinatorem pomoci
pfi mimoradnych udalostech v CR
JOSEFEM KOLACKEM.

v

Jak vlastné takova pomoc zasa-
Zzenym zacina z vaseho pohledu?

Asi to nejtézsi je spravné od-
hadnout to, co bude nasledovat.

Nejdfive sledujeme vyvoj situace
prostfednictvim zprav a povodno-
vych hlaseni. Pozdéji, po dohodé

s feditelem organizace, vyrazim

do terénu sledovat situaci v nejvice
zasazenych oblastech. Déle je di-
leZité sestavit tym lidi, ktefi mohou
vyrazit do terénu zjiStovat rozsah
Skod, wytvorit zazemi, infocentrum,
odkud se provozuje povodriova lin-
ka pro vefejnost, pfipadné ve vhod-
ném misté zfidit humanitarni sklad.
Potom uz podle potfeb v zasaze-
nych oblastech oslovujeme dobro-
volniky, ktefi chtéji pomahat.

Jakym zplusobem ziskavate
dobrovolniky?

Je velmi pozitivni, Ze lidé v pfi-
padé povodni okamZité hledaiji
na webovych strankach nabidky
pomoci a informace o tom, co
ADRA chyst4, ptipadné se nam
hned hlasi jako dobrovolnici. A to
i pfesto, Ze jesté nevime, kde
a v jakém poctu budou potfeba.

Velkou ¢ast pomahajicich tvofi
lidé v ramci takzvaného firemniho
dobrovolnictvi. V praxi to vypada
tak, Ze do oblasti pfijizdi skupina
dobrovolnikl s vlastnim koordina-
torem. VétSinou jsou dobfe vyba-
veni a neznamenaji tak zatéz pro
misto, kam pfijizdéji pomahat.

Jak na né lidé v terénu reagu-
ji? Spojuji si organizaci ADRA
s povodnovou pomoci?

Casto jsou povodni zasaze-
ny stejné oblasti. Lidé proto jiz
maji pozitivni zkuSenost s pomo-
ci ADRA. To se projevuije ve velmi
otevieném a vstficném pfijeti nejen
dobrovolnikd, ale i nasich terénnich
pracovnik(, ktefi prochézeji obcf
a shiraji podklady pro finanéni po-
moc zaplavenym doméacnostem.

Jaky druh materialni pomoci
jste obstaravali?

Vedle dezinfekénich prostred-
ki to bylo také naradi (lopaty, kos-



tata, kolecka...), déle trvanlivé po-
traviny, repelenty proti komarim
nebo natérové hmoty k vymalové-
ni. V oblastech, kde neni vodovod
a studny, jako jediny zdroj pitné
vody, jsou kontaminované, ADRA
dodéava zdarma zaplavenym bale-
nou vodu, protoze ne vSude jsou
dosazitelné cisterny s vodou, kte-
ra navic v horkém podasi rychle
podléha zkaze.

A,

Jak ziskavate pomoc od firem?
Oslovily vas samy, nebo jste
o pomoc museli zadat?

Cela fada firem uz nas oslo-
vuje sama, protoze vi, ze doka-
Zeme pomoc velmi rychle dostat
tam, kde i je nejvice potfeba. Dal-
§i firmy nam vychazeji vstfic, co
se tyké cenové nabidky, zviasté
u pomoci, kterou je tfeba rychle
nakoupit. Pfijemnym prekvapenim
byla rovnéz pomoc dopravnich
firem s nabidkou bezplatné pre-
pravy materialni pomoci do zasa-
zenych oblasti.

Cinnost, kterou ADRA vyvi-
ji, ale nespoéiva jen v tom, ze
pfijedete s kbelikem a kosté-
tem. Jaké jsou dalsi faze této
¢innosti?

NasSe pomoc se skute¢né ne-
sklada pouze z Uklidu zasazenych
domacnosti, ale také z distribuce
materialni pomoci, psychosoci-
alnf pomoci a nakonec i finan¢ni
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pomoci z vefejnych sbirek. Vedle
téchto oblasti se také ADRA zapo-
juje do obnovy zdroji pitné vody.

Jaké naplnéni citite z prace
hlavniho koordinatora? Ne-
mate pocit, ze lidé vidi pouze
vnéjsi projevy c¢innosti ADRY,
ale lidé jako Vy, ktefi jsou v po-
zadi, zGistavaji nepovsimnuti?
Chtél bych fict, Ze prace
v ,zakulisi* maze byt do jisté miry
sloZita. Nejlip to vystihuje zajem
kolegu, ktefi rikaji — , ja chci do te-
rénu“. Je to naprosto legitimnf
zvolanf: v terénu se ¢lovéku do-
stavéa rychlé zpétné vazby, mize
zazit vétsi pocit uzite¢nosti, ale
prace v zazemi (kanceldfi) je ne-
zastupitelnd mozna i proto, aby
se vSichni lidé v tom terénu citili
dobfe a bylo o né postarano. Pro
fadu nasich dobrovolnik( prace
zacina v osm rano a konci v pét
nebo Sest hodin vecer sprchou
a vecefi. Naproti tomu v zakuli-
si se zacina v Sest hodin rano,
aby bylo vSe dobfe pfipraveno,
a Casto se kon¢i o plinoci, az je
pojistény posledni dobrovolnik
na nasledujici den. Proto bych ted
moc chtel podékovat v§em svym
,neviditelnym kolegdim*“ v infocen-
tru, kteff se podileli na pfipravé
ubytovani pro dobrovolniky, zajis-
ténf jejich stravy, aby méli k dispo-
zici ochranné pomdicky a pojisténi
pro pfipad Urazu nebo nehody.

PROC JSOU POVODNE?

Zdélo by se, Ze na tuto otazku
existuje pomerne jednoducha od-
povéd — protoze hodné prsi. Jenze
hodné prselo vzdycky. V priméru
se ro¢ni Uhrny srazek nijak vyraz-
né nelisi. Nicméne archeologické
nalezy ukazuji, Ze vyznamngjsi
zaplavy se u nas zacaly objevovat
teprve v obdobi stfedoveku. Co se
tak zasadniho od té doby stalo?

Z 90% plvodné zalesnéné-
ho Uzemi pokrytého lesy zbyva
dnes jiz jen 30% lesl. Ve své snaze
pozmeénit krajinu k obrazu svemu
a ovladnout pfirodnf zivly zacali lidé
experimentovat s krajinou i jinak.
Regulovali a narovnavali vodni toky,
baziny, mocaly a mokré louky a pre-
meénovali je v zemédélskou pldu.
Diky tomu doslo k naruseni tzv. ma-
lého cyklu vody. Ten funguije tak, ze
pokud je krajina v pofadku, schopna
zadrzovat vodu, pak voda, ktera se
na urcitém misté odpari, zde opét
spadne v podobe lokélnich srazek.

Kdyz v8ak krajinu odlesnime,
zalijeme asfaltem, pestrou krajin-
nou mozaiku nahradime Sirymi lany
a plvodné prirodni toky narovna-
me mezi betonové tvarnice, zemé
nestaci deStovou vodu zadrzet a ta
velmi rychle a ve velkém mnoz-
stvi nate¢e tam, kam nechceme.
Ve zdrave krajiné by se voda vsékla
do puddy nebo rozlila do meandrd
rek a bazin. Vysusena krajina se
vSak chova jako suchy hadr, ten
také saje vodu mnohem hir nez
hadr namoceny.

Povodné by nam meély pfipo-
menout, ze krajina je citlivy, Uzas-
né propojeny a dokonaly systém
a kazdy zasah do néj prinasi dale-
kosahlé nasledky.

Katerina Neudertova Hellebrandova
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Jsem dobrovolnikem

V organizaci AD

DOBROVOLNICTVi SE SNAZI
PROPOJOVAT DVA SVETY.
SVET LID{, KTERi CHTEJI
POMOCI, SE SVETEM LIDI,
KTERI POMOC POTREBUJI.

MARIE A LiDA

Osud nés dvé dal dohroma-
dy zcela ndhodné. Stalo se tak pfi
mych dobrovolnickych navstévach
v novojicinském Domove pro senio-
ry na Hrbitovni. Pani Lida je nepo-
hybliva, trvale lezici, zapomenuta
pifouznymi i znamymi. Letos v srpnu
ji bude osmdesét. Nostalgicky se

€ ADRA

svéfuje: ,Nebudu to nijak oslavovat
ani nebudu nic péct. Je to vSechno
k nicemu.” Obé Lidiny ruce, stejne
jako nohy, ustrnuly s celou jejf leZici
postavou na levém boku oto¢eném
ke dvefim, jako by stale nékoho vy-
hlizela, na nékoho ¢ekala. Do dveri
v8ak vchazeji jen zaméstnanci. Kde
jsou ti, které milovala? Kde se vSich-
ni ztratili? Nektefi zemfel, jini nestoji
0 nemocnou, hnemohouci matku,

babicku, tetu. ..

Dochézim za pani Lidou po-

RA

Paradoxem je, Ze jsem se ji skutec-
né v mladi chtéla stat. Takze i kdyz
ji opravim, Ze jsem Marie, potési
mé i ,sestficka”. Chutna ji donese-
ny zakusek, na ktery vZdy slastné
otevfe sva bezzuba Usta. Pak za-
¢ne vzpominat na détstvi na Valas-
sku, manzelstvi, déti, hospodarstvi
a lidi, které ve svém Zivoté poznala.
Takeé spolu zpivame valasske pisné
a k slzam jsem ji dojala valasskou
legendou, kde se na zaver pra-

vi: ,Ke svym horam, ¢ernym jako
perut vrani, patfi$ a zUistanes tam
navzdy, do skonani...” Posloucha
se zajmem historky z mého Zivota,
kterych je bezpoCet.

Co je hlavnim motivem nasich
setkani? Predevsim bych ji rada
vratila jeji byvaly Zensky svét, se
kterym se uz témér rozloucila. Tesi
mé&, ze pii odchodu fekne: ,Prijd-

te zas!" a pozorné se diva, jestli j
ve dvefich zamavam...

Kde pusobi dobrovolnicka

centra ADRA: “ Yy

y opatrne zatukam na dvere jejino
Ceska Lipa, pokoje a potichu vstoupim, abych
Ceské Budeéjovice, piili§ nenarusila jejf odpoledni sies-
Frydek-Mistek, Havifov, tu. Panf Lida mé chvili pozoruje mir-
Ostrava, Plzen, Praha, né privienymi vicky, jestli se blizim
Prostéjov, ValaSské Mezifici, pravé k ni. Zda se, 7e ji mé navétévy

sledniho pdl roku. Jednou tydné

A

Marie Hromadkova, dobrovolnice,
Domov Duha, Novy Ji¢in

Zlin, Znojmo t&&f. V minulosti rada vafila, a tak VENOVAT DRUHEMU
’ vzpomindme, co dnes bylo k obédu CLOVEKU CAS SE MUZE
Vice na: u nf a co jsem vatila dnes ja. Probe- STAT NEOCENITELNYM
reme aktuality ve svété, v republice LEKEM NA OSAMELOST,
www.ad ra..cz/ ) a v misté nasich domovd. V&imne KTERA JE NEKDY HORSI
dobrovolnictvi si rada, co mam oble¢eno, &im se NEZ NEMOC.

zdobim, a rada mi rika ,sestficko".



| JEDNA MINCE DENNE POMUZE LIDEM'NASSKLONKU
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ITA TISiCU LIDIZIJICiCH
[ENi V DOMOVEC

KE REPUBLICE.

7IVOTA ZAZIT VICE RADOSTI DIKY NAVSTEVA \

@ADRA

DOBROVOLNIKU.

WWW.MINCEDENNE.CZ

PROSTREDKY Z PROGRAMU MINCE DENNE JSOU URCENY
K DLOUHODOBE PODPORE DOBROVOLNICKYCH CENTER V CR,
ZAHRANICNICH PROJEKTU A K ROZVOJI HUMANITARNI
ORGANIZACE ADRA.



HopeTV svet ocima nadéje

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

HopeTlV

Usiluje o nad¢asovy pohled na sou¢asné déni s duchovnim pifesahem bez zbyte¢ného moralizovani.
Nabizi dialog s divaky, a to jak pfimo ve svém programu, tak i v doprovodnych aktivitach.

® Vysila nepretrzité 24 hodin denné, 7 dn( v tydnu. Oblibené porady Ize také kdykoliv sledovat z archivu.

' Diskusni
, porady

E: Koncerty

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

'g Pro déti

Animované i hrané zabavné a vzdélavaci
seridly s vychovnym poselstvim, které zau-
jmou nejen ty nejmladsi.

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

Dokumentarni
W serialy

Domaci i zahrani¢ni dokumentarni tvorba
zachycujici nejen osudy zajimavych osob-
nosti soucasnosti a minulosti, ale i aktualnf
spolecenska témata.

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

=] [« = |[F]

Aplikace stahuj

s’

S e-bulletin

. iTunes > Lifestyle > HopeTV CZ
iPhone  www.apple.com/itunes Kazdy patek vydavame e-bul-
letin Tyden s HopeTV. Najdete

zde program vysilani, upozornéni

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

|ﬁ| Android Market > Zivotni styl >

HopeTV CZ
Android  market.android.com

" Poslucharna -
o, 2 252
%/ prednasky

Prezentace inspirujicich témat v podanf
filozoft, teologd, psychologd, sociologd,
historik{ a dalsich odbornikd.

' Zdravy
zivotni styl
Podnéty pro zdraveéjsi zivot, zdravé a chutné

recepty, cviceni podle soucasnych trendd
vyvézeného pohledu na ¢lovéka.

Kontakt

HopeTV

Peroutkova 57

15000 Praha 5

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

www.hopetv.cz



