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ZLATE RUCE

Ben Carson

Kniha li¢i pribéh muze, ktery se vypracoval z outside-
ra na prfednostu neurochirurgie Fakultni nemocnice
Univerzity Johna Hopkinse. Autor v knize vypravi

o svém détstvi, studiu i o prostfedi véhlasné kliniky,
kde v tichu opera¢nich sali ozivaji mnohdy ztracené
nadgje.
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prozivaji? Na tyto otazky kniha hleda odpovédi.
Cena 188K¢
JAK PREZIT KRIZI
STREDNIHO VEKU
C'AS TANélT Josef Hrdinka
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Karen Kingsburyova
Ptib¢h uspésného paru, Martina a Emy, jejichz manzel-
stvi se nezadrzitelné blizi k rozvodu. Mohou je$té najit
cestu zpét? Nebo je jiz prili§ pozdé na to, aby v sobé
objevili ztracenou lasku?
Cena 298 K¢
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Kniha objasniuje kroky na cesté kiestan-
ské viry a vede k feseni zakladnich ota-
zek Eloveka: k nalezeni vnitiniho pokoje,
vyrovnanosti, cile a smyslu Zivota.
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Kam smeéruje
CESKE
SKOLSTV

Michaela Hrachovcové

y 4

,Skolstvi se opravdu velmi méni. Musi reagovat na
spolecenské zmény, rozvoj digitalizace a s tim spo-
jené rostouci naroky na vyuku, stupniujici pozadav-
ky rodi¢t. Zel ne véechny reakce ze strany skolstvi
na zmény jsou promyslené, v nékterych se potom
pfestavame orientovat a nékdy se rusi to, co se ru-
it nemuselo, a p¥idava se to, co se po kriatkém case
zase zru$i. To samotnému §kolstvi ublizuje. Ne-
chdi byt kritikem, neni jednoduché vytviret novou
koncepci vzdélavani v tak hektické dobé a p#i tako-
vé turbulenci zmén, kterou kolem sebe v sou¢asné
dobé vidime. V prvé fadé je tieba se zastavit a uvé-
domit si, Ze v centru véeho déni a zmén stoji dité.
Méli bychom se ptét: Prospéji tyto zmény ditéti?
Zvladne viechny naroky, které na néj klademe?“
tika Hana Loderovd, dlouholeta pedagozka a fedi-
telka stfedni, zdkladni a matetské skoly Elijas.

Je pravda, ze 8koly jsou mnohem lépe vybavené
ucebnimi pomuckami, maji obecné lepsi hygienic-
alizovanych uéeben, interaktivni tabule, nova spor-
tovisté a télocvi¢ny. Hana Loderova vak poukazuje
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na to, Ze $kolu tvoti predevsim odborné zdatni pe-
dagogové, schopni pfedavat zakam spravné kompe-
tence. To, zda 8kola prosperuje, zalezi na zodpovéd-
nosti, poctivém pristupu feditele a uéiteld ke své
praci a jejich motivovanosti.

Podle ceho Ize poznat dobrého
ucitele a kvalitni skolu?
Hodné se mluvi o finan¢nim podhodnoceni ucite-
14 a o tom, Ze na $koly nastupuji ti méné kvalitni.
Ptitom ucitel m4 obrovskou zodpovédnost — uéi to-
tiz budouci generaci. Povoldni ucitele by proto mélo
by mél mit podle teditelky Loderové dobry ucitel?
,2Ucitel musi byt pfedev$im ¢lovék. Ten, kte-
ry si pamatuje, jaké to bylo, kdyz byl on sam dité-
tem. Také ten, ktery o ditéti pfemysli, hleda sprav-
nou metodu, zpusob, aby dité pochopilo, posunulo
se ve znalostech dal. Clovék, ktery ma rad svou pra-
cia mé rad déti. Pak teprve nasleduje odbornost.
Odbornost je souhrn informaci, které se ucitel musi
naucit, ale pokud je neumi pfedat, neni uditel. Je-li
ucitel véricim ¢lovékem, dava svému ucitelstvi dalsi

neocenitelny rozmér.”

UCIT A VZDELAVAT NEN|
PRO ME PRACI, ALE
VELKYM POSLANIM. MIT
MOZNOST OVLIVNIT
CAST LIDSKEHO ZIVOTA,
NADCHNOUT PRO
NEKTERY Z PREDMETU
VYUKY, POPRIPADE
MOTIVOVAT K DOBREMU
JEDNANI A CHOVANI JE
PRO ME VELKOU CTI.
KDO Z UCITELU SI MUZE
BYT JISTY, ZDA NEUCI
NOVEHO EINSTEINA
NEBO ALBERTA
SCHWEITZERA?

Hana Loderovi je feditelkou Ktestanské stied-
ni, zdkladni a mate¥ské skoly Elijas. V ¢em je podle
ni tato $kola jind? ,Zacala bych tim, ¢im se shodu-
je s ostatnimi zadkladnimi skolami — svym vzdéla-
vacim programem. Zalezi mi na tom, aby Zici Skoly
Elijas byli ve svych vysledcich srovnatelni s ostatni-
mi zakladnimi §kolami. Diky srovnavacim testim
vim, Ze iroveni vzdélavani na nasi §kole se fadi mezi
10 % nejlepsich. Zalezi ndm na vzdélavani nasich
zaka a vedeme je k té nejlepsi praci.

Je jind také v ndzvu, ktery svému okoli #ik4, ze
jsme kolou s kiestanskymi principy. Ze moralni
kredit neni zastaralym pojmem, ale d4va ¢lovéku,
potazmo ditéti velkou hodnotu. Spole¢nost dnes
neni nastavena na hodnoty, jako je pomoc druhé-
mu, pratelstvi, vazit si toho druhého, ¢estnost, po-
ctivost, laskavost. Vést déti k Bibli, modlitbé a tim
k Bohu je pro spole¢nost druhotadé. Paradoxné
kazdym rokem ptibyva rodicd, kteti maji zdjem
o studium na takto orientované kole, a nejednd se



o rodice véFici. Mozna je to signal, Ze vira a moralni
principy jsou i v dne$ni dobé stale potfebné.

Skola Elijas je skolou bezpe¢i a jistoty laskavych
vztaht, pratelského ovzdusi - to z nas déla jinou
gkolu. Na§ vzdélavaci program se jmenuje ,Mitime
vys‘. Myslime to vazné, chceme spolu s détmi mifit
vys$ ve vSech oblastech, ve vzdélavani, ve vztazich
klidem i k Bohu.”

Z nedavného priizkumu agentury NMS vyply-
nulo, ze 30 % rodic¢t neni spokojeno se soucasny-
mi $kolami. Mnozi z nich své déti ptihlasuji do kol
soukromych, komunitnich ¢ si ptimo zakladaji sko-
ly rodi¢ovské nebo se rozhoduji pro doméci vzdé-
lavani. Z ¢eho prameni nespokojenost rodi¢a? Co
vlastné rodice od gkoly chtéji?

Ve své praxi jsem dosla k tomu, Ze pozadav-
ky mezi rodi¢i jsou diametralné odliné. Myslim,
ze je dobte, Ze existuje mozZnost raznych typu §kol,
tak aby rodice mohli dat dité do skoly podle svych
predstav. Vzdéldvani neni jednoduchy proces, pro-
toze teprve na cesté za vzdélanim se ukazuji u dité-
te jeho limity, ale i pfedstavy, které mohou byt ¢a-
sem odli$né od p#ani rodi¢t. Prvotnim zdmérem
rodict ale je najit svému ditéti takovou skolu, kterd
bude pro jeho vyvoj co nejlepsi.

To, co mné vadi u nové vznikajicich gkol, je ur-
¢ita nekoncepénost a neprovazanost. Skoly nema-
ji pokracovani, a jakmile se déti vrati do tradi¢ni
skoly, mohou se u nich projevit potize v rozdilnos-
ti a mnozstvi informaci, které ziskaly na alterna-
tivnich skolach. A to pak miZe byt pro dité zna¢né
stresujici.”

Internetova generace

Na soucasnych détech je patrnd urcita roztéka-
nost, neschopnost se soustfedit a promyslet véci do
hloubky. Jsou nazyvani generaci Z (nebo také ge-
neraci M - multitasking ¢i I - internet). Jejich Zivot
z velké miry utvéreji komunika¢ni a medidlni tech-
nologie. Jak se to projevuje ve vzdélavani?

»Jednak v tom dobrém slova smyslu, protoze
tyto technologie pomohly ke zkvalitnéni a rozsire-
ni informaci v jednotlivych pfedmétech a umozni-
ly interaktivni zapojeni déti do vyuky. Ale ¥ik4 se:
,Dobry sluha, zly pan. I u¢itel musi znat miru po-
uziti interaktivnich pomucek. Kdyz jsem ucila na
stredni 8kole biologii a pravé se ve $kolach zacina-
ly vyuzivat interaktivni tabule, hned jsem je velkou
mérou zacala vyuzivat. Dalo to hodné préce, pti-
pravit hodiny plné aktivit a videi. Byla jsem na sebe

hrd4, co jsem viechno vytvotila. Na konci roku

jsme spolu se studenty hodnotili spole¢nou pra-

ci. Studenti mi tehdy fekli, Ze prezentace a aktivi-
ty byly hezké, ale nejvice se nautili z mého vykladu
obohaceného o zajimavosti. Je tedy nezbytné vy-
mezit rozsah piisobnosti téchto technologii a zpu-
soby jejich pouZivani.

Velmi dilezité je také posilovat volni vlastnos-
ti a rozhodovaci schopnosti jedince, aby védél, kdy
je pouzit a kdy ne. Aby znal mozné dopady na fy-
zické zdravi. U déti je mnohem té23i najit tu sprav-
nou miru, protoZe v jejich vyvoji schopnost zdra-
vé sebekazné jesté chybi. Nezapomenime, Ze déti se
u¢i mimo jiné i podle vzort. Tézko budete vysvétlo-
vat ditéti, Ze nema vysedavat u poéitace nebo s mo-
bilem v ruce, kdyz jste jako rodi¢e na ném zavisli,"
pfipomina feditelka Loderova.

P#i pohledu kolem nés si jisté mnozi v8imli, Ze
se u déti projevuje uréitd nevychovanost a neochota
podtidit se autoritdm (coZ nejspiSe vychazi z prili§
liberalni vychovy). Existuje néjaky zpusob, jak v dé-
tech vypéstovat ohleduplnost a kazen?

»Je tfeba vidét dité jako osobnost, podtrhovat
jeho kladné stranky, konstruktivné chvalit a zase
chvalit a dat mu jasné mantinely. Dité se musi citit
bezpelné, proto mu musime pomoci mantinelt vy-
tvorit prostfedi, kde mu bude dobte. Pak odpadne
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jeho strach a obavy, celkové se zklidni a za¢ne vni-
mat véci jinym zpusobem. Strach pted zneuzitim,
znemoznénim se, zesmé$nénim je u déti velmi pa-
ralyzujici. Bez mantinelt nevytvotime pravidla (ka-
zen), bez lasky nevytvotime city (ohleduplnost).

I Pan Bth ndm dal spoustu lasky s pravidly. Také
pti jejich pouzivani se citime v bezpedi.”

Co se ma dité ve Skole naucit?

Doba se méni — a s ni i znalosti a dovednosti zak,
které by méli vykazovat v jednotlivych ro¢nicich

a na ruznych stupnich vzdélavani, tak aby jednou
obstéli v pracovnim prostfedi. Jaké dovednosti
zaku jsou v soucasné dobé povazovany za kli¢cové?

»Rozvoj kritického mysleni je dnes neodmysli-
telnou soudasti vyuky, stejné jako schopnost analy-
ticky fesit problémy ¢i orientovat se v informacich.
Za zasadni dovednost povazuji umét se orientovat
v Zivoté v tom véku, ve kterém se dité nachazi. Je
velmi dtleZité nezkracovat détem détstvi, nechat
je snit, vytvaret pfedstavy, nechat dozravat jejich
nervovou soustavu, aniz by musely fesit neurotic-
kou zatéz. To by mélo byt vzdy zdkladni vychodis-
ko vzdélavani. Stoji za pfemysleni, kolik nechdvame
prostoru pravé tém obyéejnym vécem, jako je béha-
ni venku, jezdéni na kole jen tak, ¢teni knizek, ve-
Cerni povidani, aniz dité zkougime ze slovi¢ek nebo
kontrolujeme, zda zvladlo ukol,” #ikd Hana Lode-
rova. Jeji postoj neni v dne$ni naro¢né dobé ¢asty,
a pfesto z néj vyzatruje nad¢asova pravda. Jsou ale
gkoly schopny tyto dovednosti v Zacich podpo¥#it?

»Mély by. Vyzaduje to doba. Velmi zélezi na slo-
zeni pedagogického tymu. Nové metody a nové
zpusoby vyuky jsou blizké mladé generaci uciteld,
ktera pfinasi do skol pravé onu inovaci. Starsi gene-
race uciteld jsou pro $koly ur¢itymi opérnymi slou-
py moudrosti, rozvaznosti a praxe. Pokud se obé
skupiny budou doplriovat, pak ma skola $anci na-
ulit své zaky spravnému pristupu k zivotu v celé
jeho §i¥i.”

Skoly se dnes potykaji s pfemirou déti. Vysvét-
leni sociologti je nasnadé: Husdkovy déti maji déti.
Soucasny stav je takovy, Ze se ve t¥idach méstna
ivice nez tticet zakt. Kdyz se Hany Loderové ze-
ptam na idedlni pocet zakl ve t¥idé, bez vadhéani od-
povi: ,Jednozna¢né t¥idy do 15 az 20 zaka. Chce-
me-li posilit socidlni prostfedi $koly, musime o sobé
védét. Zaci musi znat své ulitele a naopak. Nenf
mozné anonymni prostfedi. To p#inasi patologické

projevy. Zmeénit soucasny stav mohou jen politickd
rozhodnuti. A tyto tlaky budou v brzké dobé silit.
Rodice ve snaze uchranit své déti pfed timto pato-
logickym prostfedim budou tla¢it skolstvi k vzniku
alternativnich 8kol, ve statnich skolach bude uby-
vat 24k a za chvili se ocitneme v bludném kruhu
socialné segrega¢niho vzdélavani.*

Ucitelstvi musi byt poslanim
Hana Loderovi je vynikajici pedagozkou a tspés-
nou teditelkou. Pfesto i ona musi bojovat se zaté-
Zujici administrativou plnou zbyte¢nych natizeni
a omezeni kompetenci. Vice ji véak mrzi nezodpo-
védnost a nekorektnost v lidském jednéni. Zajima-
lo mé proto, v ¢em spatiuje smysl své prace, co ji
napliiuje a tési.

»Smysl mé prace je mit rad lidi kolem sebe, va-
Zit sijich a vnimat, Ze mné Pan Buh dal dar, kte-
ry mohu rozvijet, a milost, Ze se mohu spolupodilet
na rozvoji tolika lidskych osobnosti. U¢itelstvi neni
jen obyéejné zaméstnani, kam si jdu vydélat penize,
je to poslani, kdy mohu ovliviiovat lidsky rod. Moz-
na to zni p¥ili§ nadnesené, ale bez tohoto smysleni
nebudu dobrym ucitelem. Je to tézkd a zodpovéd-
né prace. Pfesto doufam, Ze v budoucnu bude kol-
ni vzdélavani pro véechny zuc¢astnéné radosti.”



A prece je neco, co

LMENNMOZEME

Byl to muz vyjimecné inteligence, fecnického nadani
a organizacnich schopnosti. Jeho vliv na lidi a déjiny vibec byl
a dosud je dalekosahly. Mluvime o apostolu Pavlovi. Presto
bylo néco, co jej trapilo a v jeho cinorodosti omezovalo. Podle
véeho trpél slabozrakosti, a proto se v myslenkach casto
obracel k Bohu s prosbou o uzdraveni. Marné...

Ludvik Svihéalek

Kdyz si nakonec musel pfiznat, Ze se tato
neptijemnd okolnost jeho Zivota nezméni,
zamé¥il své uvazovani jinym smérem. Polo-
zil si otdzku: , K ¢emu by tento osten mohl
byt pro mé pfinosem?“ To, k ¢emu dospél,
nam sdélil: ,Toto omezeni mam proto, abych
se nadmiru nepovy$oval.“ Chranilo ho to
pted nejrozsifené;jsi lidskou charakterovou
vadou - pychou (2. list Korintskym 12,7).
Tento svij zivotni zdpas nam Pavel odha-

lil proto, aby i ndm pomohl v boji s riznymi
neptijemnymi okolnostmi, které Zivot p¥ina-
$i. Jeho rada zni: ,Zmérite své mysleni!“ (Ri-
mantm 12,2).

Tézko 1ze zabranit tomu, aby nasi mysl
nezasahly obavy z toho, co vie miZe rozvra-
tit klidny tok dnti nageho Zivota. Néco ale
muzeme — nahlas si ¥ici: ,,Stop takovym my-
glenkam!“

Jedna energicka Zena vypravéla: ,V tako-
vém okamziku si vzdy feknu: Tak dost. Kdyz
se mi stane to a to — pak podniknu tyto kro-
ky. P#ijde-li nemoc — budu se 1é¢it. Pokud
ptijdu o prici — pak budu hledat jinou, a na-
vic dostanu podporu od stétu...*
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Vime, Ze je bezpocet neptijemnosti, které mo-
hou vstoupit do naseho zivota. Nékdy nezavinéné.
Nemoc partnera... Zklamani v ¢lovéku ¢ konflik-
ty s détmi... Mnohé z toho nemame moZnost zmé-
nit, zvl4$té pak nemiZeme zménit druhého ¢lovéka
podle nasich pfani. Jen jedno mtZeme: rozhodnout
se, jaky k tomu zaujmeme postoj. Casto je to ale za-
hotklost, sebelitost nebo vzdor vii¢i lidem i nebi.

Je oviem ijin4 cesta. Je to postoj Jébova smi-
teni: ,Hospodin dal, Hospodin vzal...“ P#ijeti svého
udéluy, ale také hleddni feseni. Je mozné poloZit si
otazku, tak jak to udélal apostol Pavel: ,Je moje si-
tuace pro mé i pro druhé néjakym p#inosem?“

Jméno Nick Vujéi¢ je dnes jiz zndmé mnoha li-
dem na celém svété. Je ale namisté si ho zde p¥i-
pomenout. Nick se narodil v roce 1982 srbskym
rodi¢dm Zijicim v Australii. Na svét ptisel bez ru-
kou a bez nohou. Zdéseni rodice se divali jen na
trup s hlavi¢kou. Jako vétici lidé se spolu s ostatni-
mi véficimi s pla¢em ptali: ,Pro¢ to Bah dopustil?“
Nick prozival nesmirné tézké détstvi. Déti uméji
byt kruté, a tak na néj poktikovaly: ,Zrado!“ V de-
seti letech se proto chtél utopit ve vané. Neudélal
to. Uvédomil si, jaky Zal by tim zptsobil svym rodi-
¢im. Védél, ze ho maji i pfes jeho postizeni radi.

Kdyz zacal studovat stfedni skolu, studenti jej
jednou pozadali, aby jim néco tekl o svém zivo-
té ¢lovéka bez rukou a nohou. A tak jim vypravél,
jaké potize musi denné prekondvat, které by niko-

ho z nich ani nenapadly. Pak je vyzval k tomu, aby

se 1 oni snazili vitézné zapasit s téZkostmi Zivo-

ta. Kdyz skon¢il, uvidél v o¢ich mnoha ptitomnych
slzy... Po tomto vystoupeni jej zacali zvat i na jiné
8koly a do mladeznickych skupin. Tehdy si uvédo-
mil, Ze jeho zdpas s postiZenim se mazZe pro druhé
stat povzbuzenim, Ze i on — mrzdk - miZe mnoha
lidem nécim ptispét v jejich boji s Zivotnimi problé-
my.

Tento Nickav postoj, ktery zaujal ke svému po-
stizeni, zcela zménil kvalitu jeho Zivota. Jako kaza-
tel a motivaé¢ni fe¢nik je zvdn do mnoha zemi svéta
a mluvi na velkych shromaZzdénich o svém Zivo-
té a vite. Nemusi ani pouZivat mnoho slov, i kdyz
je dobry a vtipny fe¢nik. Kdyz se totiz na invalid-
nim voziku na pédiu objevi jen hlava a trup bez ru-
kou a bez nohou, vsichni pfitomni okamzité po-
chopi, jaké prekazky v zivoté musel a musi zvladat.
Svij tragicky udél zménit nemohl, ale sv{ij postoj
k nému ano.

Nedavno jsem nemohl najit parkovaci misto.
Musel jsem nechat stat auto déle od svého cile a vy-
krot¢it pésky. Pti vystupovani z vozu jsem k tomu
uz uz chtél néco ¥ici, ale vzpomnél jsem si na Nicka
Vujéite. Zastydél jsem se a docela v pohodé si udélal
prochéazku. Neptijemnost? Ne - ptileZitost zvolnit
tempo a vice vnimat dar Zivota...



jen historickou postavou,

nebo

V nasi generaci Zije jen malo takovych, ktefi popi-
raji, Zze by Jezi$ byl historickou postavou. Jen z¥id-
ka lidé odmitaji jako fakt to, Ze se narodil a Zil Zivot
jako jeden z lidi. Mnohem vétsi pocet vsak zasta-
va nazor, ze Jezis byl moudrym ¢lovékem, ale niko-
li Bohem.

O apostolu Pavlovi, ktery byl JeziSovym sou-
¢asnikem, se 7ikd, Ze mél filozofickou mysl Plato-
na a literdrni talent Shakespeara. Pavel nezkoumal
Jezisovu postavu z historického hlediska po mno-
ha staletich, kdy jiz byl JeZi$ zahalen do mytického
a heroického havu. Promyslel Jezisuv Zivot v dobé,
kdy ktestanstvi bylo jesté v plenkéach. V jeho dobé
stale jesté zili lidé, kteti JeZiSe dobfe znali. Pro apo-
$tola Pavla bylo jednim z hlavnich dtkazt pro viru
v Jezige Krista jako Syna Boziho jeho zmrtvych-
vstani.

Na udilosti vzkriSeni spociva nejvyznamnéjsi argu-
ment podporujici jeho bozstvi. Pokud z toho muze
z Nazareta nezbylo nic vic nez par rozkladajicich se
kosti v zapomenutém syrském hrobé, k jaké budou-
ci nadéji se muzeme vztahovat?

Pavel v Bibli uvadi, Ze po svém vzktiSeni se Je-
zi§ setkal v jedné chvili s vice nez 500 lidmi. V dobé,

Charles T. Everson

kdy se z Pavla stal jeden z vad¢ich apostola rané
cirkve, byla vét§ina z nich je$té stle nazivu. Pavlo-
va jistota ohledné Jezi$ova vzk#iSeni byla postave-
na praveé na jejich osobnim svédectvi.

Bylo by dosti obtiZné najit starovékou historic-
kou uddlost, kterd by byla jednohlasné dosvédce-
na 500 lidmi. VzktiSeni JeZiSe Krista se tak stava
nejdolozenéjsim déjinnym faktem v historii.

Pavel vnimal JeZiSe jako vysoky horsky stit, jehoz
snéhem pokryty vrchol zasahuje nad mraky.
Ostatni lidé jsou ve srovnani s nim jen jako
trdva na jeho upati. Kdyby byl Jezi§ pouze
¢lovékem, nebylo by mozné vysvétlit jeho
vliv na lidské déjiny. Ve v jeho Zivoté na-
znacuje, Ze byl samotnym Bohem.

Narodil se ve staji a byl uloZen do jesli¢ek. Pres-
to se v den Vanoc kolem jeho jesli¢ek shromazdi

SPIRITUALITA | ~
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cely svét a v iZasu naslouchd andélské pisni, kte-
ra zvéstuje pokoj lidem dobré vile. Tu noc je svét
plny laskavosti a lidé jsou si bliz. Ze z3etelé betlém-
ské staje vychazi svétlo, které ¢ini lidska srdce vre-
lejsimi a inspiruje k tém nejvznesenéjsim skutkam.
Riizné organizace pomdhaji hladovym a chudym.
Lidé bez domova nachazeji ptistfesi. Chladni a so-
becti lidé se stavaji laskavymi a domovy plné zou-
falstvi znovu pronika svétlo nadéje. Jak by nékdo
mohl vysvétlit obrovsky vliv, jaky ma Jezi§ na srdce
lidi, pokud by nebyl ochoten uznat, Ze byl vice nez
clovek?

O Jezisové zivoté v Nazaretu mame jen velmi
kusé informace. Vime, Ze do svych t¥icatych naro-
zenin pracoval jako obycejny tesat. Zemtel, kdyz
mu bylo 33 a ptl. Pouhych t#i a pal roku prozil
mimo anonymitu malé tesatské dilny. Zminénou
dobu putoval po prasnych cestach Palestiny, kterd
byla tehdy v podru¢i Rimské tise. Nikdy nenapsal
knihu, nikdy necestoval do jiné zemé. Nikdy neza-
staval Zadny vefejny urad ani jinou vyznamnou po-
zici. Nebyl pfedsedou vlady, ba ani starostou malé-
ho mésta. Nakonec zemfel uk#izovan jako zlo¢inec.
U ktiZe ho oplakédvalo pouze par rybaft a nékolik
prostych Zen. A pfesto je jeho jméno vazenéjsi nez
jméno kohokoli jiného a je vyjime¢nou postavou
lidskych déjin.

Kazdé zapsani letopo¢tu na dopis nebo do deni-
ku je ptipominkou toho, kolik let ubéhlo od JezZiso-
va narozeni. V déjinach se v8echny udélosti odehra-

ZADNE JINE JMENO
NEPOMAHA TOLIKA
LIDEM V KLIDU
OPOUSTET TENTO
SVET.

ly bud pted Kristem, nebo po Kristu. On déli d&jiny
na dvé ¢asti a vse se to¢i kolem néj. Jak by to bylo
mozné vysvétlit, kdyby byl Jezi§ Kristus pouhym
clovékem?

Jeho vetejna sluzba trvala pouze t#i a pul roku.
Pfesto onéch tfi a ptl roku ot¥dslo svétovymi Fige-
mi a zménilo béh déjin. Zamyslete se nad posled-
nimi tfemi a pul roky vaseho Zivota. Jisté ubéh-
ly velmi rychle a vliv, ktery jste béhem nich méli
na své okoli, potazmo na cely svét, byl zanedbatel-
ny. A presto kritké roky jeho aktivniho Zivota mély
vétsi vliv na obnovu lidstva nez vechny diskuze fi-
lozoft a vyzvy moralistd dohromady.

Co to prinese nam?

Jezis je nejdtlezitéjsi osobou lidskych dé&jin. Zadné
jiné jméno nepomdha tolika lidem v klidu opoustét
tento svét. Diky nému se chvile smrti proza#i svét-
lem a barvami zapadajiciho slunce. Napoleon Bo-
naparte fekl: , P¥es propast osmndcti stoleti Jezi§
ovlivriuje lidska srdce ... Navzdory €asu a prosto-
ru se nitro ¢lovéka se véemi jeho schopnostmi a si-
lou stava soucasti Jezisova kralovstvi. Vsichni, kdo
ho opravdoveé miluji, proZivaji onu nepochopitelnou
nadpfirozenou lasku k Jezisi. Je to néco nevysvét-
litelného. Kristus je mimo dosah tvotivé sily clové-
ka. Toto zazehnuti bozské ldsky nedokédze uhasit
ani nekone¢nd teka ¢asu. Nic nedokaze omezit jeho
moc. Mnohokrat jsem o Kristu pfemyslel. Mam za
to, Ze pravé toto je nejsilnéjsim dikazem bozstvi
Jezise Krista.

Veskera slava, ktera obklopuje Jezi$ovo jméno,
je Gzasn4, ale pokud Kristus nevstoupi do nageho
srdce, je ndm k ni¢emu. Teprve kdyz ptijmeme Je-
zie za osobniho Spasitele, ziskdme klid v dusi, ra-
dost a nadéji na Zivot, ktery prekracuje obrysy na-
$eho pozemského Zivota.



ALTRU
ISMUS

...pomazu, i kdyz
z toho nic nemam?




Prinos altruismu
Existuje mnozstvi ditkazl, Ze nesobecké jedna-
ni md pozitivni vliv na zdravi pivodce. Nesobecké
chovéni a mysleni zptsobuje pocit pohody, zdravi,
$tésti a delsi Zivot. Ukazalo se, Ze lidé ve véku nad
70 let pomahajici druhym umiraji mnohem pozdéji
nez jejich vrstevnici. V nékterych zkoumanych sku-
pindch dumrtnost klesla dokonce az o 60 %.

Je zajimavé, ze pii pomahani druhym se u dar-
ce i u pf¥ijemce spoustéji lé¢ivé procesy. Uz dlou-
ho se vi, Ze ten nejlepsi lék na sklicenost je udélat
néco prospésného pro druhé. Takovy ¢in ¢lovéka
povzbudi a vyvola v ném $tastné a kladné pocity.
Opravdova radost je jednim z vedlejsich duasledka
sluzby druhym lidem. Je to pocit rozveseleni pra-
menici z toho, Ze jsme pro nékoho udélali néco dob-
rého. Prozivime u toho uspokojeni, intenzivni po-
téSeni a stav Stésti.

ALTRUISTICKE CHOVANI
A NESOBECKA LASKA
PODPORUJI DUSEVNI

| FYZICKE ZDRAVI.

Kdyz ¢lovék proziva radost a optimismus, mo-

zek vyrabi pozitivni hormony, které posiluji imu-
nitni systém. Radost zlepsuje imunitni reakci aZ

0 50 %. Tim vyrazné podporuje schopnost téla za-
hajit uspésny boj proti napadajicim patogentum. Po-
kud jsme smutni a skli¢eni, ddvdme prostor vzniku
rakoviny a dalgich nemoci. Védci zjistili, Ze i mozek
funguje nejlépe, pokud ¢lovék citi radost.

Je§té vyraznéjsi vliv nez na fyzické zdravi ma
nesobecké jednani na tzv. index $tésti. Altruisté
tedy ziji déle, a navic maji mnohem vétsi $anci pro-
zit §tastny zivot.

Védci nedavno zjistili, ze smysl Zivota lidem ve
véku 60 let utvireji nejvice dva prvky - altruismus
a zdravi. Jedinci vykazujici altruistické chovani byli
aktivnéjsi, $tastnéjsi, spolecenstéjsi a celkové spo-
kojenéjsi. Pro nase zdravi je tedy duleZité, abychom

se nesoustfedili sami na sebe, ale spise na potie-
by druhych. ,Blaze tomu, kdo d4va, ne tomu, kdo
bere,” ptipomina jiz davny text Bible. Pomoci dru-
hym pomahame sobé.

Altruistické chovani v prirodé

Nesobecky se nechovaji pouze lidé, ale i zvitata. Na-
ptiklad asi 10 % ptakd vychovava své mladé s vy-
uzitim kooperativniho rodicovstvi. Ptacata tedy
nekrmi pouze jejich biologi¢ti rodice, ale i ostatni
ptaci Zijici ve stejném teritoriu.

U alkouna tzkozobého védci zjistili mensi vy-
skyt stresu, vzdjemnych boji, a naopak vétsi
uspéch pti pafeni a preziti u téch ptakd, kte#i si na-
vzajem vybirali parazity a poméahali udrzovat peti
v dobrém stavu. Navzdory vSudyp#itomné krutosti

Evoluce, se svym diirazem na primarni pudy, ma
problém vysvétlit altruistické chovani v prirodé.
Evolu¢ni biologové se nemohou shodnout, zda pa-
t¥i mezi hnaci impulzy evoluce, podobné jako tou-
ha prezit, sexuélni pud a sobectvi. Silou, jez poha-
ni vyvoj, je prirozeny vybér, a proto evoluce obtizné
vysvétluje ptipady sebeobétovani véel ve snaze za-
chrénit roj. Stejnym problémem jsou pro né zvitata,



ktera se cely Zivot staraji o potomky druhych a ne-
maji své vlastni.

S jednim z moznych vysvétleni altruistické-
ho chovéni v nemilosrdném svété evoluce prisel
William Hamilton. Svou teorii nazval ,,nesobec-
ky gen®. Hamiltonovo pravidlo #ik4, Ze geny zod-
povédné za schopnost konat altruistické ¢iny se
roz§ifi v ptipadé, kdy zisk z altruistického chova-
ni je dostate¢né vysoky a vztah mezi pomahaji-
cim a ptijemcem je dostate¢né blizky a vyvazi tak
hodnotu obéti. Nesobecké jednani zvifat 1ze podle
Hamiltona rozdélit do dvou kategorii. Za prvé je to
laciny altruismus, ktery poméhajiciho moc nestoji
(tfeba $tékot psa, ktery ostatni varuje pfed nebez-
pe¢im). Druhym typem je drahy altruismus. P#ikla-
dem muze byt ptacek, ktery cely zivot pecuje o po-
tomstvo jinych. Navzdory v$i snaze racionalizovat
nesobecké chovani nemuze Hamilton popftit exis-
tenci opravdového altruismu. Ve skute¢nosti jsme
totiz k nesobeckému chovani stvofeni.

Co s tim ma spolecného laska?
Hamilton neni jediny z védeckého svéta, kdo je
v tzasu nad tim, Ze ¢lovék neni jen biologicky
stroj bojujici o své preziti. Védci zjistuji, ze mno-

hem dulezitéjsi nez pieziti je pro lidské bytosti
laska.

V jedné studii védci zjistovali, zda maji lidé ve
zkoumané skupiné ve svém Zivoté ptatele nebo pti-
buzné, ktefi by se o né v nouzi postarali. Tedy zda
maji nékoho, kdo je ma rdd a komu na nich zalezi.
Respondenti, kteti uvedli, Ze ne, umirali ptred¢asné
s 3x az 5x vétsi Cetnosti. P¥i¢iny pred¢asného umr-
ti byly rizné, od alkoholismu ptes alergické reak-
ce, autoimunitni onemocnéni po rakovinu. Ti, kdo
odpovédéli, Ze ano, ¢astéji volili zdravy zivotni styl
a vyhybali se sebedestruktivnimu chovani.

Védci se na vztah mezi zdravim a laskou zacali
sousttedovat teprve neddvno, nicméné ziskané po-
znatky nejsou ni¢im novym. JiZ ve t¥inactém sto-
leti lidé védéli o tom, Ze bez blizkych vztaht ¢lo-
vék neptezije. Némecky kral Fridrich II. Staufsky
udajné provedl velmi kruty pokus, p¥i némz si chtél
ovétit, zda se déti nauci lidské tedi, i kdyz na né ne-
bude nikdo mluvit. O skupinu déti tedy pecovaly
chtivy, jez je nesmély chovat ani na né mluvit. So-
kuyjicim vysledkem bylo, Ze déti nemluvily, protoze
vSechny zemftely. Nedokézaly zit bez prozivani las-
ky a blizkosti, zprosttedkovivané lidskym dotekem.

Ve své knize Laska a pteziti (Love & Survival)
Dean Ornish piSe: ,Vse, co buduje vztahy a lasku,
ma léc¢ivé schopnosti. Ve, co vede k izolaci, samo-
té, ztraté, nepfatelstvi, hnévu, vzteku, cynismu, de-
presi, odcizeni a podobnym emocim, zpisobuje utr-
peni, nemoc a pfedéasnou smrt z raznych ptic¢in.*

,NEUSILUJTE O TO, BYT
USPESNI, RADEJI BUDTE
DOBRYMI LIDMI.*
ALBERT EINSTEIN



Lidstvo spojuje jedna touha, kterou véda nedo-
kaze vysvétlit. Kazdy ¢lovék ma potiebu milovat
a byt milovan. Touzime po nezaslouzeném vztahu,
absolutni dvére a hluboké, trvalé lasce. Chceme
byt davéryhodni, vérni a oddani a chceme, aby nas
nékdo jiny miloval a respektoval.

Védecké poznani potvrzuje, ze ¢lovék funguje
optimalné diky Zivotodarné ldsce. Jedno z vysvétle-
ni tohoto jevu by mohlo byt, Ze nds stvotil milujici
Bth a touhu po ldsce ndm vlozil do srdce. Chceme
milovat, protoze jsme byli stvoteni k Bozimu ob-
razu a Buh je laska. Lidska psychika byla utvorena
podle Boziho vzoru, a proto je pro ni laska tak da-
lezita. Bylo by mozné, Ze jedinym opravdovym na-
plnénim nasi touhy po skute¢né nesobecké lasce je
Buh, ktery je jejim primédrnim zdrojem?

S laskou o krok dal

Bible nabizi jednu z nejlepsich definic altruistic-

ké lasky. Jde o znamou 13. kapitolu lasky z 1. listu
Korintskym. Tato 6da na lasku je ptekrasna, a pres-
to pouze naznacuje hloubku skute¢né, nesobecké
lasky. Abychom ji pochopili, nestaéi o ni ¢éist. Je
nutné ji zazit.

Nesobeckou lasku muzeme zahlédnout v Zivo-
tech lidi, ktefti si této lasky a jeji hodnoty vazi. Al-
truismus Zije v Zivotech rodi¢t, kte#i uptednostni
zajmy svych déti. Zije v Zivoté uciteld, kteti ne-
tinavné pracuji s hendikepovanymi détmi. Zije v Zi-
voté lidi, kte#i jsou ochotni obétovat sebe sama,
aby zachranili Zivot druhého ¢lovéka. Takova je ne-
sobecka laska.

,ZADANA VEC CLOVEKU
JEST DOBRE CINIT]
JINYM.“ PRISLOVI 19,22;
BIBLE KRALICKA

Pravé proto nés stale oslovuje pribéh Jezi-
e Krista a jeho obéti. On mél véechno. Bohat-
stvi, lasku, $tésti i pozehnani. A vseho se vzdal, aby
se mohl narodit do chudé rodiny. A to pfesto, ze
na ném navzdy ulpélo stigma nelegitimniho dité-
te. Vzdat se plného Zivota a $tésti kvuli sobeckym
a nevdéénym lidem? [ ti nejblizsi ho nakonec opus-
tili a zradili ve chvili, kdy je nejvice potfeboval.

Posledni chvile jeho Zivota byly plné bolesti,
muceni, ponizeni. Popraven byl zptsobem, jenz byl
prosluly svou krutosti. Jakou motivaci asi musel
mit, Ze prosel tim v§im? Stoji viibec lidé za to? Pro¢
by mél ztstavat na kiizi, kdyZz ma moc z néj sestou-
pit a nechat své tryznitele shotet v ohni z nebe?
Odpovéd je prosta. Kvuli obétujici se lasce.

Neni pochyb o tom, Ze takova laska se projevuje
i mimo kestanstvi. Existuji lidé jednajici a myslici
nesobecky. Pfesto plati, Ze nejvys$sim projevem al-
truismu je Kristav k#iz. Pismo svaté mluvi o neso-
becké lasce velmi ¢asto. A tvrdi, Ze jejim zdrojem je
Bih. Lidé jsou pfirozené sobelti, a pokud jednaji al-
truisticky, je to diky Bohu, at uZ si to ¢lovék uvédo-
muje, nebo ne.

Altruismus éci svét i vas b e i
Z védeckého pohledu nelze poptit, ze nesobecké
jednéani m4 velmi pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka.
Proto je altruismus dilezitou soudasti kognitivné
behaviorélni terapie.

Obé myslenky maji fascinujici sty¢né plochy. Za-
kladem kognitivné behavioralni terapie je pravda
0 sobé i druhych. Zkreslené myslenky nas nuti vi-
dét druhé i sebe v negativnim svétle. Pycha (zve-
licené sebepojeti) je typickym projevem kognitiv-
né chybného mysleni a je sou¢asné pravym opakem
nesobecké l4sky.



Nesobecka laska opravuje zkreslené mysleni
a ptinasi emocni, dusevni i duchovni zdravi. Kdyz
v sobé zapneme vnit#ni ,,duchovni radar®, Btih nas
Casto posle k tomu, kdo nas potfebuje. Dospivaji-
ci, jehoz problém je vétsi nez on sam. Matka, kte-
rd musela své dité nechat v nemocnsifsamél}'r
otec, ktery ma problém zajistit pro své dvé déti za-
kladni potteby. Vdovec, ktery uz nemtze dojet au-
tem do obchodu s potravinami. Nemuzeme délat
véechno za viechny lidi, ale mtzeme jim pomaéhat,
kdyz to potfebuji. V jednu chvili vzdy jednomu ¢lo-
véku. Proto bychom méli mit tuto ,,duchovni anté-
nu“ vzdy vytaZenou, abychom si v§imli, kdy je t¥eba

pomoci potfebnym, tieba osamélym rodi¢tm, mla-
dym lidem, ne$tastnym détem ¢i star$im lidem.

tuberkuléza nebo lepra; je ji byt nechtény, nemilo-
vany a ponechany napospas. Fyzické choroby mu-
Zeme vylécit léky, ale jedinou lé¢bou samoty, zou-
falstvi a beznadéje je laska. Na svété je mnoho lidi,

kteti umiraji pro kousek chleba, ale mnohem vic
jich umira pro nedostatek lasky.“ Zkuste i vy objevit
v sobé touhu po dobru a nezi§tné pomoci. Pocitite
néco, co se jinak zazit neda: lidskou sounalezitost

a hlubokou lasku, pfes kterou se nas dotyka Buh.

Tipy jak projevit altruismus

1. Adoptujte rodinu nebo babicku/dédecka, poma-
hejte jim a pozvéte je na Vanoce (viz napt.
www.jeziskovavnoucata.cz).

2. Budte dobrovolnikem tam, kde je vas potfeba
(viz www.dobrovolnik.cz, www.adra.cz/dobro-
volnictvi) — v détském domové, domové seniortl
nebo v nemocnici.

3. Nabidnéte véci pro déti v péstounské péci nebo
détském domové.

4. Je ve vasem okoli rodina s vice détmi nebo né-
kdo, kdo ma v péci nemohouciho blizkého? Na-
bidnéte se, Ze se o né jedno odpoledne postarite,
tak aby si mohli rodi¢e nebo pecovatelé odpoci-
nout.

5. Uvaftte sousedtim veceti v dobé& nemoci, smrti
nékoho blizkého nebo v obdobi jejich krize.

. 6. Pomozte s doucovanim socidlné slabych déti.

7. Darujte bezdomovctum jidlo, spaci pytle, bundy,
rukavice, sportovni tagky, $ampon, mydlo, karta-
¢ek a pastu na zuby aj.

8. Pomozte star§im ob¢antim pouZivat pocitaé - in-
ternet (mtzete do toho zapojit i své déti).

9. Stante se pritelem nékomu, kdo se citi osamély.

10. Pripojte se ke skupiné lidi ¢i k organizaci, ktera
pomaha ostatnim v nouzi, a podilejte se na pra-
ci pro socialné znevyhodnéné, truchlici nebo pro
ty, ktefi se zotavuji po rozvodu.

Podle knihy Neila Nedleyho Ztracené
uméni myslet, Advent-Orion, Praha
2018, a Millie, Johna a Wese

Youngbergovych Vyhraj zivot!,
Advent-Orion, Praha 2015. Redak¢né
Zpracovano.




“ MEL BYCH...

Emocionalni mysleni —
pricina prokrastinace

»,Mam chut na ¢okoladu, a tak si ji prosté ddm.“ Po-
dobné uvazuji kutaci, alkoholici, lidé zavisli. Stava-
ji se obétmi emocionalniho uvazovani a jejich emo-
ce jim poskytuji mnoho davodu, pro¢ setrvavat ve
svém chovani.

Prokrastinace je jednou z podob
emocionalniho mysleni
Prokrastinace je jednim z velkych problému soudo-
bé spole¢nosti. Jeji podstata je velmi podobna emo-
ciondlnimu mysleni. V§imnéte si podobnosti mezi
nasledujicimi vyroky: ,Dneska nemdm néladu na
uceni. Necham to na zit¥ek.” ,Dneska se mi opravdu
nechce poustét se do opravy plotu. Ddm se do toho
o vikendu.“ ,Dneska nemam chut vyrazit na navsté-
vu nemocné babicky, ale brzy za ni ur¢ité zajdu.”
Prokrastinace odsouva to, co bychom méli dé-
lat, a uréuje, co opravdu udélame. Prokrastinaéni
choviéni je zvlasté svidné pro jedince bojujici s de-

presi. Depresivni ¢lovék velmi ¢asto nemd néladu
délat nic. Citi se zavalen okolnostmi, neni motivo-
van a nema vili zménit svij neproduktivni Zivot.
Disledkem je zesileny pocit apatie, neschopnosti
a beznadéje. Neni divu, Ze prokrastinace je jednim
z typickych projevt klinické deprese.

Prokrastinujici mysleni se ndm snazi namlu-
vit, Ze nejlepsi zplsob, jak se vyporadat s Zivotni-
mi problémy, je odlozit je. Prokrastinujici jedinec si
tik4, ze ikol pfed nim je prili§ tézky. Namlouv4 si,
Ze by takovym problémm vlastné ani ¢elit nemél.

Lidé odkladaji mnoho ukold: vyplnéni dafiového
ptiznéni, psani diplomové prace nebo domadci uklid.
Prokrastinace v8ak mnohdy vede k dal$im problé-
mum, jako jsou nedodrzené terminy nebo zhorsené
pracovni podminky.

V boji proti prokrastinaci je nezbytné si uvédo-
mit, Zze zodpovédnost, dkoly a stres jsou neoddé-
litelnou soudasti zivota. V¢asné feseni problémt



muze byt neptijemné, ale nakonec pf¥inese ¢lovéku
pocit vnitiniho uspokojeni.

Zkuste na to jit s chladnou hlavou
Pokud jsou pfed vami ukoly, které odkladate kvi-
li emocionalnimu mysleni, zkuste se pfinutit a do-
kondit je. Pravdépodobné zjistite, Ze to nebylo tak
stragné, jak jste se obavali. Dokonceni neoblibenych
¢innosti je velmi uspokojujici a vede k vyraznému
snizeni stresu. Jednoduse se do toho pustte!
~Protoze to tak citim® neni relevantni divod pro
va$e chovani. Jednat i myslet bychom méli promy-
$lené a pravdivé. Emoce a vagné maji v zivoté své
misto. Emo¢ni mysleni je v8ak jednou z hlavnich
pFi¢in znicenych lidskych Zivota. Kvalitnéjsi a pres-
néjsi premysleni ¢lovéku pom4dha nalézt spravnou
motivaci a zménit Zivotni styl.
V boji s emociondlnim myslenim je nejpotteb-
chazime, a to jesté predtim, nez dovolime pocitim,
aby nés zcela pohltily. Emoce nds mohou ovliviio-

sy v

vat, ale ne ¥idit n4s$ Zivot. Jen tak najdeme te3eni,

které je pro nas a nase zdméry optimalni.

K lidskému byti patii pocity i rozum. Lidé, kte-
ti postradaji emoce, jsou ve svém rozhodovani od-
taziti a chladni. Neni mozné uskute¢nit své plany,
pokud nepocitite na poc¢itku zaujeti a odhodldni.
Ovsem rozhodovéni na zakladé emoci miva dlouho-
dobé neblahé dusledky.

Nasim cilem je nalézt rovnovihu. Ziskame ji
tehdy, kdyz se nau¢ime nelpét na dané chvili a mo-
mentdlnich pocitech, ale zamétime se na budouc-
nost. Jaké dusledky bude mit toto rozhodnuti?
Nejlepsi cestou k nalezeni odpovédi je racionalni
analyza. Spravné rozhodnuti vdm pomuze pretnout
bludny kruh emocionalniho mysleni a rozhodnout
se spravné.
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Vénujte svuj cas

Tl

Lucie Chladkova

Mezi ndmi ale existuji lidé, kteti k Zivotu potie-
buji ticho. Je pro né zcela ptirozené. Mohou tedy
v dnesni dobé uspét? Rozhodné ano.

Podle vyzkumi je kazdy druhy az tieti clovék in-
trovertem, coZ viibec neni malo. Extroverze nebo
introverze je jen jedna z ¢asti nasich povahovych
rysu. Neexistuje proto (isty introvert nebo extro-
vert. Pokud si nejste jisti tim, kam pattite, staci se
zamyslet nad tim, kde a jak , dobijite své baterky™.

Okoli mnohdy reaguje ptekvapené, kdyz se do-
zvi, Ze se fadim k silnym introvertam. Jejich argu-
menty maji svoji logiku: nemohu byt pfece intro-
vert, kdyz jsem stéle obklopend lidmi. Komunikuyji,
vystupuji pted druhymi, pfedndsim... Tim podléha-
ji jednomu z mytd o nas tichych lidech.

Myty o introvertech

Rozsifenym mytem o introvertech je ten, ktery tvr-
di, Ze nemaji smysl pro humor a neumi si uzit za-
bavu. Je to nesmysl, humor milujeme, je pro nés

velmi dilezity a sméjeme se ¢asto. Jen si zabavu

mnohdy pfedstavujeme jinak. Mdme méné ener-
gie, d¥iv se unavime. Nékteré zplsoby zabavy pro
nas znamenaji chtizi po tenkém ledé. Predstavte si
skupinu lidi, kteti se rozhodnou vypravét vtipy. Pro
vétdinu introvert to mize znamenat stres — rych-
le a vtipné zareagovat v prostredi, kde uz to vtipy
jen sr$i. Mam naudeny jeden vtip, a kdyby ndhodou
dosla tada na mé, zcela ptirozené se mohu zapo-
jit. Nikdo nemusi védét, ze si ho pfedtim jesté né-
kolikrat v duchu ptetikdm, abych nespletla pointu.
Jsem moc rada za mého trpélivého manzela, ktery
mi doma nékteré vtipy dovypravi a vysvétli.
Postupné se dostavame k dal$imu tradovanému
mytu. Introverti opravdu nemluvi malo. Je prav-
da, Ze mame problém s vystupovanim p¥ed lidmi.
Casto neumime okamzité odpovédét na polozenou
otazku, ale dokdZzeme vést hluboké rozhovory diky
své empatii. V ptirozeném, bezpe¢ném prostredi se
¢asto tak uvolnime, Ze bavime celou spole¢nost.
Kdyz zazni heslo ,,brainstorming®, ¢asto se oro-
sime. NeZ si svoji odpovéd sesumirujeme, nez na-



jdeme odvahu viibec promluvit, vét$ina napada
uZ je venku. Proto rada pro viechny, kteti maji ve
svych tymech introverty: Dejte jim ptileZitost od-
povédét pisemné, ptipravit se. Uvidite, Ze nebude-
te zklamdni.

V obecném podvédomi vystupuje introvert jako
nespolecensky samota¥. Dokonce je oznacovan jako
ten, kdo nemd rad lidi. I to je dalsi mytus. Introvert
m4 lidi rdd a rad je vyhledava, ale po ur¢itém case
touzi po svém soukromi a samoté. V tom je hlavni
rozdil mezi extrovertem, ktery ¢erpd energii zvnéjs-
ku (lidé, akce), a introvertem, ktery se dobiji na tzv.
bezpelnych mistech, kde ¢erpa energii ze samoty

a klidu.

Oazy klidu

Jak najit sva bezpe¢na mista, kde miZeme péstovat
ticho? Kdekoli. Je to zdbavna hra pti nalézani svych
mist, o kterych vase okoli nemusi mit Zddné tugeni.

Prace

Nejdostupnéjsim tichym mistem se muzZe stat toa-
leta, kde je ¢lovék nerusen a sdm. S touto mistnos-
ti miZeme pocitat témé¥ viude. Moje kolegyné je
extrovertka. Témé¥ viechny aktivity déla rychle

a slysitelné. Neustéle si vytukava rytmus do psaci-

ho stolu, klepe nohama... I kdyz se mame rady, té-
$im se na dobiti mé energie na tichém misté. Nasla
jsem je u kopirky. Sta¢i par minut o samoté a rada
se vracim ke svému pracovnimu stolu.

Dovolena a riizné vyjezdni akce

Introverti nejradéji jedou na dovolenou jenom

s nejbliz§imi. Nemusi nutné jezdit sami. Na spole¢-

nou dovolenou si automaticky bali do svého zavaza-
dla knihu. Predstava, Ze ji maji, je uklidiiuje. A pod-
védomeé se tési, aZ piijde jeji ¢as.
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Partnerské vztahy

V partnerskych vztazich vznika v dasledku jinych
osobnostnich potfeb mnoho zranéni. Introvert se
Castéji prizpusobuje svému extrovertnéj$imu part-
nerovi, ktery preferuje spole¢nost druhych. Jejich
volny ¢as je proto zaplnén riznymi akcemi, navsté-
vami a podobné. Introverta to hodné vysiluje. Pti-
stupuje na to, protoze si nechce p¥ipadat jako né-
jaky asocial. Casem v3ak za¢ne stradat. Je potteba
o tom s partnerem mluvit a pokouset se o vyvaZzeny
styl Zivota, ktery by vyhovoval obéma.

Mj manzel pracuje jako pastor. Casto se zapo-
jujeme do raznych spolecenskych akci, seminait
apod. Tvofime spolu dobry tym. Tésime se ze vza-
jemné spolupréce a je ndm spolu dobfe. Ale nebylo
tomu tak od za¢atku. Manzel je extrovert, blizkost
lidi je mu p¥irozend a komunikuje velmi spontan-
né a uvolnéné. Postupné jsem vypozorovala, Ze se
na spole¢né akce netésim, protoze se na nich budu
citit sama, i kdyz ve skute¢nosti budu obklopena
mnoha lidmi. Po akcich jsem se vracela podrazdé-
na a unavend. Zjistili jsme, v ¢em spo¢iva muj pro-
blém, a nasli feeni, kterd ndm obéma vyhovuji. Po-
maha mi, kdyZ maj manzel béhem akce udél4 gesto,
o kterém vim, Ze je urceno jen pro mé. I téchto par
vtetin mi dod4 energii pro dalsi chvile. Bezpe¢nym
mistem se tak muze stat i ¢clovék. Pro nékoho to
muze byt domdci mazlicek.

Déti
Pro déti je zvlast dulezité, aby se naudily péstovat
ticho, a to jiz od raného détstvi. Maji prostor, aby
byly chvilku samy se sebou, objevovaly a zkouma-
ly to, co samy chtéji a potfebuji? Mnohem snaz pak
budou proplovat do svych snt fantazie a ptirozené
z nich zase vystupovat. V8imli jste si, Ze starsi déti
jsou ¢asto unavené? Nemohlo by to byt premirou
akci, které jim chceme doptat ve snaze, aby se co
nejvic naudily, zazily dobrodruzstvi, potazmo aby
se nenudily? Maji si ale kde odpocinout? Kazdé dité
je jiné. Je na citlivosti rodi¢u, aby spravné vypozo-
rovali potteby ditéte a vhodné je nasmérovali.

U néds doma jsem zavedla chvilky pro sebe. Celd
rodina vi, Ze kdyZ se vyhlasi takova chvilka, jde
o ¢as jen pro mé. Nejde o dlouhé hodiny, stadi par
minut, ve kterych si mohu dop#at ticho v mém nej-
bezpecnéjsim prosttedi — doma. Déti se rychle uci
a stéle Castéji se samy hlasi, Ze i ony chtéji svo-
ji chvilku. V8ichni se vzajemné respektujeme a jsou
to pro nds pfirozené vytylené hranice.

Cirkevni spolecenstvi

Byl Jezis introvert? Nevim. Bible ho tak nikde ne-
nazyva. Ale miiZeme najit verse, které popisuji, jak
se vydaval na ticha mista, aby byl sim. Meditoval,
hovotil se svym Otcem, plakal, prosté péstoval ti-
cho a samotu. Snazme se vytvofit a prozivat ticho
iv cirkevnim prostfedi. Vytvafejme takovou litur-
gii, kterd napliiuje potfeby jak hlasitych, tak ti-
chych ¢lend.

Ticho i pro extroverty

Ticho je dulezité i pro ty, kdo ziji rychle a maji rych-
lé mysleni. Nezapomeiite na to, Ze va$e osobnost je
namichana. Pamatujte na péstovani ticha, ucte se
vénovat tomu ¢as. Neni to pro vas prirozené, pro-
toZe pfi této ¢innosti vam chybi vase tolik oblibe-
na akce. Jsou to chvilky, kdy vystoupite ze svého
prostredi, které vis dobiji a dodava vam odvahu.

Je to &as, ve kterém si miZete ujasnit, kam sméfu-
jete. V téch tichych chvilkach se muzZete soustredit
i na nové podnéty ¢&i varovné signaly, které pti svém
rychlém Zivotnim tempu opomijite. Tento tichy ¢as
se muZe stat i pro vas velkym ptinosem.

Buih nés stvoftil ke svému obrazu. Zkusme najit
své pravé j4, ptijmout je a radovat se z ného. Je upl-
né jedno, zda se povaZujete za citlivého introver-
ta, nebo za spole¢enského extroverta. Jsme détmi
nebeského Otce, ktery nds vybizi k tomu, abychom
odchazeli na tichd mista a byli chvilku sami se se-
bou. Ziskdme tak energii a odvahu pro nové vztahy,
lepsi Zivot a vdé¢nost za to, kym jsme.



Slysime-li slova
o vérnosti ve vztazich,
nemély by nas hned
napadat vztahy mezi
muzi a Zenami, ale
vztahy mezi ¢lovékem
a jeho slovy. Kdo je
| vérny svému slovu,

Y dovede byt vérny

kdekoliv.

Max Kasparii:
Sum z pén



* "'URAZ
AZKY

béZnou soucasti

vaseho dne?

Podle definice je urazka vyrok nebo cin, ktery snizuje jinou

osobu ¢i skupinu a poskozuje jeji povést nebo zpochybnuje

jeji cest. Oproti drivéjSim dobam se v moderni dobé prosazuje
vétsi tolerance k neuctivym a urazlivym vyrokim. Prestoze je
spolecnost na hrubsi vyrazy zvykla, jejich zneuziti vici druhym
chrani zakon (§ 49 odst. 1 zakona o prestupcich). Ze jde o citlivé
misto, se ukazuje predevsim na socialnich sitich. | tam jiz existuje
pravni ochrana pred urazkami a poSkozenou povésti.

VZTAHY

Nemusi jit zrovna o urdzky tézkého kalibru. UbliZit
dokaze i ptehnana kritika nebo negativni hodnoce-
ni, tzv. ndlepkovani. Nalepkovani znamen4 oznace-
ni druhych pomoci slov se silnou emocionélni zité-
zi, jez neni tplné pravdivé. Takovy popis sebe sama
nebo druhého ¢lovéka je neptesny a ¢asto hanlivy.
Pokud sebe nebo druhé ozna¢ujeme nepravdivé, ma
to neblahy vliv na nasi psychiku.

Dokonaly a perfekcionisticky model uspéchu
muze vést k tomu, Ze pti sebemensi chybi¢ce ozna-
¢ime druhého nebo sebe za netspésného. Hodnoti-
me svého protivnika negativnim mentalnim filtrem
a prehlizime jeho kladné stranky.

Jak v nds roste vztek, stdvame se nachylnéjsi
vici nepresnému mysleni a uchylujeme se k nalep-
kovani. To ndm d4va pocit nad¥azenosti a spraved-
livého hnévu. Zvedame si své sebevédomi tim, Ze
shazujeme druhé. Jedna se o specificky druh zveli-
¢ovani a bagatelizovani. Jakmile nds nékdo urazi,
kritizuje, nema rad nebo vyjad#i nesouhlas, podlé-
hame tendenci vnimat jeho vyrok osobné.




“NAPOMINANI AT SE
VYHNE URAZKAM

A TVRDOSTI.*
MARCUS TULLIUS
CICERO

Dusledky negativniho hodnoceni

Pokud svou vlastni identitu nebo druhé lidi definu-
jeme na zakladé negativni nalepky, je pravdépodob-
né, ze nas budou trvale ovlddat negativni emoce,
jako t¥eba hnév. Zel se tim také snizuje schopnost
zménit nas postoj. Vysledkem byva, Ze se ptizpa-
sobime socialni roli, jizZ ndm nepravdiva nalepka
piisuzuje. Déti opakované shazované svymi rodi-
¢i uvéti, Ze to, co o sobé slysi, je pravdivé. V dospé-
losti potom tito lidé ¢asto trpi sniZzenou schopnosti
vnimat vlastni hodnotu a ztraceji nadéji, Ze se mo-
hou zménit.

Je pravdou, Ze nélepkovéni je typické pro détsky
vék, ale ani dospéli nejsou viaéi nému imunni. Ni-
kdo z nas by asi neoznacil své déti za $prty ¢i trou-
by. Avsak podobné destruktivni vliv maji také slova
jako hloupy, nevychovany, liny atd.

Proto je velmi dilezité dbat na to, zda svymi
slovy popisujeme uréité chovani, anebo pfimo da-
ného ¢lovéka. Je namisté oznacit chybu jasné a zte-
telné. Pokud dité zlobi, je v potadku fici: ,nechovas
se spravné”“. K¥i¢et na svého potomka, Ze roste pro
kriminal, je ale vyrok Gplné jiného kalibru s jinymi
duasledky. Dité mize p¥ijmout za své, Ze jeho Zivot-
ni nasmérovani je nezvratné a nezménitelné.

Nepravdivé nalepkovani ma velkou silu. Jeho
pavodcem mohou byt rodi¢e, sourozenci, vrstevnici
nebo i my sami a jeho disledky dokaZou byt zni¢u-
jici. Shazovéani druhych vyvolava touhu po odveté,
vyhrocuje konflikt a nuti druhé, aby zaujali podob-
né poktivené postoje, z nichz je zpo¢atku mylné
obvitiujeme. Neptatelstvi se tim pouze zndsobuje.
Pokud svého kolegu vidime jako ,liné prase®, prav-
dépodobné vyuZijeme kazdou zaminku k jeho kri-
tice. Nasledné usly$ime z jeho dst nékolik nelicho-
tivych pozndmek na nasi adresu. Oba se za¢neme

soustfedit na chyby druhého a vzijemné si na sebe
stéZzovat p¥i kazdé mozné prilezitosti.

Snadno roztoé¢ime spirdlu vzdjemné nechu-
ti a nadavek, z niz neni snadné vystoupit. Urazeni
druhého snizuje i nasi vlastni sebehodnotu. Mnoho
verbélnich presttelek, ba dokonce skute¢nych vilek
zacalo tim, Ze jedna strana nepravdivé oznacila dru-
hou hanlivym vyrazem.

VZTAHY | N

Jak nas vidi On

To nejlepsi, co mizeme délat, je hledat v druhych
dobro. Bez ohledu na jejich chyby a nedostatky mu-
zeme v druhych vidét jejich potencidl. Vzdy pfejme

lidem kolem sebe tspéch a nélepky jim dévejme ta-
kové, jako by jim je dal sam Bah. Jezis v lidech vidi
drahocenné perly navzdory jejich zkazenosti. Ne-
hled4 v ¢lovéku zlo, ale bytost, kterou by se mohl
stat.

Jak z toho ven
Nésledujicich pét bod vam mtze pomoci osvobo-
dit se od zlozvyku druhé negativné hodnotit.

1) Budujte atmosféru vzajemného respektu.
Je dulezité, aby déti respektovaly své rodice. To

ale ned4va pravo dospélym, aby sniZovali hodno-
tu svych déti jako lidskych bytosti. V celé rodiné by
meélo platit, Ze urazky jsou neakceptovatelné. Vza-
jemny respekt a zdvotilost napomahaji vytvaret

v rodiné atmosféru skutec¢né lasky a jednotlivi jeji
¢lenové se budou citit emocionédlné v bezpedi. Do-
mov m4 byt odzou klidu a pohody.
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VZTAHY

Kromeé respektu k ostatnim je stejné dilezité re-
spektovat sdm sebe. Vnitini monolog vi¢i sobé sa-
mému mize byt nékdy mnohem destruktivnéjsi
neZ ta nejnemilosrdnéjsi kritika. Vyhnout se tako-
vému jednani je dilezitou podminkou p#i budovani

opravdové sebehodnoty. O¢ekavame-li respekt dru-
hych, musime mit v prvni fadé v Gcté sami sebe.

2) Bud'te p¥ikladem respektujiciho chovini.
Lidé, kteti vyrostli v rodiné, v niz byly urdzky na
dennim potadkuy, jsou ve velkém pokugeni znovu
sklouznout k podobnému chovani. Takovi rodi¢e
neumi popsat $patné chovani svych déti, aniz by je
vyjad#ili negativnim nalepkovanim.

Tento problém m4 jednoduché feseni. Musite
se naucit nahradit vechna pejorativni slova vyrazy

s pozitivnim obsahem. To neznamena, Ze bychom
méli chvalit nespravné jednani svych potomku. Ci-
lem je jednoduse napominat pozitivnéj$im zptso-
bem.

Pokud vas syn odmlouvd, je lepsi ho vyzvat, aby
se choval zdvo¥ileji, nez mu vynadat, Ze se chova
jako hulvat. Lidé kolem vas se zamé#i na pozitiv-
ni alternativy svého chovani a nebudou se fixovat
na urdzky. Vytrvalé uzivani pozitivnich slov bude
ostatnim p¥ipominat, Ze vasim spole¢nym cilem
je tcta k druhym. Pokud chcete, aby z vasich déti
vyrostli lidé byst#i, ohleduplni, pohotovi, éestni,
ochotni, laskavi a kreativni, podporujte v nich tyto
hodnoty také slovy, jez pouzivate.

3) Vysvétlujte druhym, proc je vzajemné ura-
zeni nevhodné.

U¢it druhé je nejlepsi cestou k u¢eni sebe sama. Po-
kud mate néjakou autoritu (jako rodi¢, ucitel, tre-
nér nebo vedouci), je spravné vyuzit ji k tomu,
abyste ostatnim vysvétlili sviij postoj k odsuzova-
ni druhych.

Mnozi lidé si ani neuvédomuji, Ze je mozné vyja-
dfit nespokojenost a frustraci, a pfitom se neuchy-
lit k nadavkam. Kdyz se o to budete pokouset, brzy
najdete spravny zpusob vyjadfovani, jenz se vyhyba
pfehnanym a urdzlivym vyrazam.

4) Vyhybejte se urazkam i v legraci.
Zkuste sami sahnout do svédomi: Cemu se sméje-
te vy? Utahujete si z kolegy nebo kolegyné v pra-



ci? Jak mluvite se svymi podfizenymi? Nemadte po-
tfebu dokazovat okoli svoji nadfazenost tim, Ze p¥i
kazdé sebemensi ptilezitosti ,z legrace” shazujete
ostatni?

5) Chce to trochu sebeovliadani.

»D¥iv myslet nez mluvit® je stara rada, opakova-

na jiz po generace. I kdy?z je to tézké, ovladnout své
emoce, zkuste si uvédomovat, co vlastné chcete fict
a zda neni zamysleny vyraz pfehnany ¢ dehonestu-
jici. Pomtze vam k tomu nékolik jednoduchych ota-
zek:

« Je oznaleni, které chci pouzit, pravdivé a presné?
« Je-li pfesné, ptinese jeho pouziti néjaky uzitek?
+ Oznacuji chybu (spravné), nebo ¢lovéka (§patné)?

« MizZe vést néalepka u daného ¢lovéka k pozitivni
Zméné?

Kdyz druzi nékoho neférové hodnoti ve vasi p#i-
tomnosti, pokuste se je taktné poopravit. Otaz-

ky jako , Jsi si jisty, Ze to, co ¥ikas, je tplnd prav-
da?“ maji za cil mluvéiho zastavit a dat mu moznost
pfemyslet naptiklad o tom, zda je jeho prohlage-

ni férové a jak neblahé muze mit dasledky. Pri-

li§ emocionalné zabarveny jazyk vede velmi ¢asto

k pfehnanému hodnoceni a je namisté vyvazit ne-
gativni oznaceni né¢im pozitivnim, kdyz uz bylo vy-
sloveno. MtZe to pomoci zachranit situaci (a pfede-
jit bolavé rané v srdci adresata).

JestliZe se stanete sami obéti nalepkovani, po-
kuste se nad urdzku povznést a nebranit se. Jen vy
sami jste odpovédni za své emoce. Pokud je hodno-
ceni v nélem pravdivé, pokuste se z néj poucit a tie-
ba dejte najevo, Ze se snazite zménit.

Pokud se vam stava, Ze se ve vzajemné komu-
nikaci s prateli, rodinnymi p¥islusniky nebo nep#4-
teli uchylujete k nalepkovani a urazkam, p¥ipravte
si pro podobny p¥ipad plan. To, Ze se sami rozhod-
neme vyhybat nevhodnym vyrazim, je$té nezna-
mend, Ze se stejné zachovaji i lidé kolem nés. Sami
se miiZeme stat tercem urazek. Je tfeba naucit se
prichazejici urdzky bud ignorovat, anebo se sebrat
a odejit, jakmile za¢ne atmosféra houstnout. Lidé,
kteti vyvolavaji konflikty, obvykle prahnou po po-
drizdéné reakci svého okoli. Idedlni je tedy nere-
agovat nijak, coZ u nich vede k frustraci a nakonec
hleddni nového objektu urazek. Z vasi strany tako-

vé chovani vyzaduje sebekontrolu. Oviem vysledky
takové strategie mohou byt velmi uspokojivé.

6) Sledujte sviij pokrok.

Pokud mate problém s nélepkovanim, zapisuj-

te si okamziky, kdy se vam podarilo uspét, ale i ty,
kdy jste selhali. Diky tomu budete védét, zda déla-
te v boji s timto ne§varem néjaky pokrok. Podob-
né jako u jinych kognitivné vadnych postupd, i na-
lepkoviéni lze nejlépe odstranit tim, Ze nase te¢

Pracujte na vlastnim projevu a nebojte se taktné
poopravit ¢lovéka, ktery bude urazlivé mluvit ve va-
$em okoli. Nikdy neni na $kodu zastavit se a zeptat
se sebe sama: Bylo to, co jsem fekl, pravdivé, anebo
$lo o pfehnanou, urazlivou kritiku?

Podle knihy MUDr. Neila Nedleyho

Ztracené uméni myslet,
Advent-Orion, Praha 2018




...zacatek tspésného dne

Proc potrebujete snidat

Kvalitni snidané ma vyznamny vliv na nasi men-
talni i fyzickou vykonnost, zvld$té béhem dopoled-
nich hodin.

Svédské vyzkumy naznacuji, Ze déti s bohatsi
snidani podéavaji béhem vyucovani lepsi vykony nez
ty, které snidaji méné. Podobné na Jamajce se po-
zitivni vliv pravidelného snidani projevil ve zvyse-
né kreativité 24k jiz béhem dvou tydnt. Blahodar-
ny vliv snidané se netykd pouze déti a mladych lidi.
Ranni ptijem glukézy a ceredlii mize zlepsit kogni-
tivni funkce také u starsich jedinct. Snidané bohata
na sacharidy zvlasté efektivné vylepsuje schopnost
verbalné vyjadfovat vzpominky (verbalni deklara-
tivni pamét).



SNIDEJTE | TEHDY, KDYZ
RANO NECITITE HLAD.
PO SPRAVNE SNIDANI
BYSTE NEMELI CITIT
HLAD ASPON 4 HODINY.

Jiné vyzkumy naznacuji, Ze snidané zlepsuje ni-
ladu. Sacharidy, které nase télo ptijimd béhem do-
poledne, maji prokazatelny vliv na to, jak se citi-
me. Bylo prokadzano, ze zvy$eny ptijem sacharidi
béhem rana vede k pocitu télesného klidu béhem
nasledujicich hodin. Naopak vyssi pfijem tuka ve
snidani zpisobuje sniZeni koncentrace a zhorseni
nalady.

Snidané je dilezita pro uceni, pamét i fyzické
zdravi u déti i dospélych. Lidé, kteti snidaji, maji
lepsi naladu, lépe zvladaji ukoly vyzadujici prosto-
rovou pamét a obecné maji vétsi pocit pohody.

Podle Neila Nedleyho

Jak na idealni snidani?
Univerzalni recept na idealni snidani neexistuje.
Neékdo dava prednost sladké snidani, nékdo slané -
obé mohou mit spravné sloZeni a byt rovnocenné.
Pokud si najdete snidani, kterd vim vyhovuje
a splnuje kritéria stanovend IGCBB (Mezigalaktic-
ky vybor pro nejlepsi snidani), muzete klidné sni-
dat stéle viceméné to samé — mizete st¥idat druh
ovoce, ofechy, sladidlo, pe¢ivo, pomazéanku, vlo¢ky
anebo musli, ale objemem a sloZzenim to mtze byt
porad témé¥ stejné. Vas travici systém a metabolis-
mus si na ni zvyknou a vy budete moci prezit dopo-
ledne nerusené hladem, tinavou ¢i nervozitou.
Ideélni scéna¥ snidané: 1) Napijte se tekutiny
(asi 0,3 - 0,5 1) — nejlepsi je vlazna voda nebo bylin-
kovy &aj. 2) Dejte si 15- az 30minutovou pauzu —
pottebujete se také umyt a obléci, ptipadné pode-
psat zakovskou knizku anebo poloZit kreditni kartu
na stil ©. 3) Nasleduje samotna snidané.
Nejvhodnéjsi potraviny k snidani
« vafené obilniny a vlo¢ky z nich (oves, pSenice,
proso, kukuftice, pohanka, ryze natural)
+ celozrnné pecivo a chleby (celozrnné, nikoli jen

hnédé)

+ ceredlni kase a musli (dejte si pozor: slovo ,cered-
lie“ neni kouzelné zaklinadlo, které udél4 z pte-
slazenych, zabarvenych a aromatizovanych pol-
§tark®, medvidka, kuli¢ek a krouzka zdravou
snidani)
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« Cerstvé a/nebo susené ovoce — nepouZivejte pre-
slazené susené ovoce (ananas, papdja, mango, ko-
kos)

+ med, javorovy sirup, hnédy cukr a jina sladila
(s mirou!)

« séjové mléko a séjovy syr tofu (udélejte si z nich
koktejl)

+ ofechy a olejnatd semena (dohromady 1-3 IZice)

+ nékteré mlé¢né vyrobky (odtu¢néné a acidofil-
ni mléko, nizkotu¢né syry a tvaroh, bily jogurt,
cottage syr)

« libovolna zelenina (pokud méte radéji snidani na-
slano)

+ avokado (nechte ho dobte dozrat — nemélo by
zhnédnout — a bude se dat skoro natirat)

/DRAV

Mate po snidani stale pocit hladu?
Pokud citite hlad bezprostfedné po snidani (do
30 minut), bud méla vase snidané maly objem, ane-
bo jste snédli malo jednoduchych sacharida - cukra.
Reseni: Pokud ma vage snidané spravné slozen,
meélo by statit, Zze snite vétsi porci. MiZete také pti-
dat do své snidané navic trochu medu, javorového
sirupu, bandnd, hrozinek, doméci marmelady apod.
Pokud citite hlad pozdéji po snidani (za ptl ho-
diny a pozdéji), muze to mit t¥i divody: snédli jste
malo vladkniny; snédli jste malo bilkovin; snédli jste
mélo bezpeénych tukd.
Regeni: Bilé pecivo nahradte celozrnnym.
Namisto corn flakes a podobnych slazenych ce-
redlii jezte ovesné vlocky nebo jiné naturalni obil-
niny.
Do snidané si pridejte nizkotuény jogurt, séjové
mléko, tofu, cottage syr apod.
Snézte béhem snidané jesté hrst jakychkoli ote-
cht nebo dvé lZice mletych olejnatych semen (slu-
necnice, len, sezam, tykev aj.).

Z knihy Igora Bukovského

Hubnuti bez blbnuti
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Doprejtesi
DOSTATEK SPANK

Nas svét se vyznacuje anavou a vycerpanim. Vycerpani nam
nedovoli soustredit se a brani tvarc¢imu, jasnému mysleni.
Snizuje vykonnost a schopnost rozhodovani. Vycerpani

lidé vypadaji netecné, roztrzité a casto sklicené. Maji sklon
vnimat jen Spatné véci, jsou netrpélivi a podrazdéni. Domovy
se rozpadaji, protoze manzelé, manzelky a déti jsou prosté

unaveni.

Zradné na spankové deprivaci je to, Ze subjektivné
se problém nejevi tak vazny. Lidé trpici chronickou
spankovou deprivaci pfesvéddi sami sebe, Ze svij
stav néjak zvladnou. To vysvétluje, pro¢ tolik fidi-
¢l podcetiuje svou inavu a nasledné zavini doprav-
ni nehodu kvili mikrospanku.

Nedostatek spanku je hlavnim vinikem v pozadi
nespravnych rozhodnuti a $patné nalady.

Dobry spanek je naprosto nezbytny k pozitivni-
mu, vyrovnanému zivotu. Pfesto jen malokdo do-
prava svému télu tolik odpocinkuy, kolik jej k opti-
malnimu Zivotu potfebuje.

Kolik spanku potirebujeme?

Pramérny ¢lovék pottebuje asi sedm az osm hodin
spanku, avsak vyjimkou nejsou ani lidé, kte¥i po-
trebuji az devét hodin. Mladi dospéli pottebuji spat
osm a ¢tvrt hodiny. Nékte#i odbornici dokonce tvr-
di, ze déti potfebuji asi deset hodin spanku, dospi-
vajici od 12 do 21 let asi devét hodin a dospéli osm
az deset hodin no¢niho spanku denné.

Cel4 tfetina dospélé populace (mozna vice) tolik
spanku nem4. Jak poznat, Ze se projevuje spanko-
va deprivace? Pokud k probuzeni potfebujeme bu-
dik, nemédme dostatek spanku. Kvalitné odpoc¢inuti



lidé se probouzeji spontadnné. Dal$im symptomem
deprivace muze byt pocit inavy a ztrity energie

v bdélém stavu. V takovém ptipadé nam télo #ika,
Ze bychom méli pfeorganizovat svilj denni rezim.

Jak zlepsit spanek

Existuje nékolik kroki, které vam pomohou zlepsit
tvorbu melatoninu, hormonu, ktery opravuje a re-
generuje organismus béhem noé¢nich hodin a bez
néjz je zdravy osvézujici spanek nemozny.

Krok 1: Dulezité je, kde spite

Zdravy spanek je mozny jenom na klidném, tma-
vém a chladnéjs$im misté. K odpocinku nase télo
také pottebuje pohodlnou postel. Nékteré stu-

die poukazuji na zajimavy fakt, Ze se ndm lépe spi

v mistnosti, kterd je ¢ista a uklizend. Tma je dilezi-
ta, protoZze stimuluje tvorbu melatoninu. Pfed uleh-
nutim v loZnici pofadné vyvétrejte.

Krok 2: Narid'te spravné své télesné svételné
hodiny

Pro télo je prospésné, aby bylo vystaveno co nejvét-
$imu mnozstvi ptirozeného svétla béhem dne. Lidé
asto podléhaji iluzi, Ze ponocovani jim pomize
lépe usnout. Ve skute¢nosti umélé osvétleni béhem
no¢nich hodin potlacuje tvorbu melatoninu a tim
vas o potfebny spanek okrdda. Nejvice melatoninu
télo vyprodukuje, pokud jdeme spat ve 21 hodin.
P¥i usinani po ptlnoci naopak melatoninu nevznik-
ne potfebné mnozstvi.

Krok 3: Vyhybejte se zlodéjuim spanku
Pozor na léky, mnohé z nich narusuji produkci to-
hoto dulezitého hormonu. Spanku vadi takeé ko-
fein a alkohol. Kofein srazi produkci melatoninu
na polovinu béhem nasledujicich esti hodin a vy-
znamné ohrozuje kvalitu spanku tim, Ze dostate¢-
né neumoznuje télu vstoupit do hlubokého spanku,
ktery nejvice obcerstvuje. Alkohol ma podobnou
funkci, f4zi hlubokého spanku snizuje o 41 %. Védci
dospéli k zavéru, ze kazdy alkoholicky napoj zvysu-
je Cetnost vyskytu spankové apnoe o 25 %.

K dal$im zlodéjum spanku patfi televize a in-
ternet. Cim vice jim vénujeme ¢asu, tim méné
nam ho zbyva na spani. Ve chvili, kdy budete v po-

Neprehlizejte chrapani!
Chrapani je priznakem ohrozené zdravi
i zivota. ZpUsobuje je zGzeni hornich
dychacich cest (nosohltan). Pficiny
mohou byt rlzné (nejcastéji obezita),
ale nasledky jsou stejné: nedostatecné
okysli¢ena krev nemuze primérené
zasobovat organy, coz zavazné ohrozuje
predevsim srdce a mozek. Kromé rizika
infarktu, mozkové mrtvice je disledkem
chrapani Unava, podrazdénost, riziko
infekci i dopravnich nehod.
Onemocnéni se projevuje vice

u muzd. Na jednu chrépajici zenu
pripada pét chrapajicich muzl. Velmi
Casto se objevuje u muza tricatnikd

a Ctyricatnikl se sedavym zaméstnanim
a nadvahou.

kuseni pustit si jesté jeden dil seridlu nebo se
podivat na dalsi webovou stranku, pfemyslejte

o tom, zda to stoji za pocit inavy a vycerpani na-
sledujiciho dne.

Krok 4: Upravte svou zivotospravu i jidelnicek
K vyrobé melatoninu télo potfebuje vitamin D

a vapnik. Pokud vas jidelni¢ek neobsahuje potra-
viny ptirozené bohaté na vipnik, doporucuji vim
ptidavat ho ke stravé v podobé tablet. K dobrému
spanku pomahaji také potraviny bohaté na melato-
nin, tryptofan a vitamin B6 (nap¥. ovesné vlocky,
kukutice, ryze, zazvor, rajéata, bandny a je¢men).
Dilezité je i na¢asovani posledniho jidla pted spa-
nim. Ideélni je najist se nejméné 3-4 hodiny pred
spanim. Tak se dokonéi traveni jidla a odpocinek
bude mnohem efektivnéjsi. Nékterym lidem do-
porutuji se poslednimu jidlu tplné vyhnout. Miva
to na jejich spanek blahodarny vliv. Pocit hladu je
mozné zahnat sklenici studené vody. Takto si odpo-
¢ine nejen Zaludek, ale i celé télo a mysl.

N
~

s

/DRAVI




Krok 5. Bud'te aktivni a nezapominejte cvicit
Probdélé noci mohou byt také zap¥i¢inény nedo-
statkem fyzické aktivity. Den prozity smysluplnou
a zajimavou ¢innosti je idedlni p¥ipravou na klid-
nou noc. Cvi¢eni pomdahd organismu odolavat stre-
su a diky tomu télo béhem spédnku ziskava vice
energie. Lidé sportujici pravidelné, aerobné a s chu-
ti lépe spi a potfebuji méné spanku. Béhem noci se
méné ¢asto budi. Nedoporucuje se cvicit pred spa-
nim, protoze télo potfebuje ¢as na to, aby se zklid-
nilo.

Krok 6: Starosti hod'te za hlavu
Nezvladnuty stres ni¢i klidné spani. Klidné noci bez
zbyte¢ného buzeni a vnit¥ni klid mohou v tomto
pripadé vratit pouze pfenastaveni priorit a zdravéj-
§i pohled na vlastni Zivot.

Usinédni by mélo byt klidné bez zbyte¢nych az-
kosti a problému.. Nespavost, ba depresi mze zpt-

sobit i pocit viny, a proto se snazte mit za viech
okolnosti ¢isté svédomi. Uklidnéni pted spanim
muZe pFinést i éetba knihy nebo naslouchéni rela-
xaéni hudbé (15 az 30 minut pted usnutim). Ztisit
muze i modlitba.

Tipy pro lepsi spanek
+ Budte aktivni. Pracujte na zahradce, chodte, bé-
hejte, plavejte, jezdéte na kole nebo délejte aero-
bni aktivity alespori t¥icet minut denné, ale ne
tésné pred spanim. Podle sou¢asnych védeckych
vyzkumu se musite cely Zivot hybat, pokud se
chcete dozit sta let!

+ Vynechejte kdvu, ¢erny ¢aj a ndpoje s obsahem
kofeinu. Vyhybejte se kouteni a alkoholickym na-
pojum.

NeuZivejte prasky na spani. Nékterym lidem po-
mah4 na spani jedna nebo dvé tablety ptipravku
kalcium citrat.

Zvazte uzivani dopliiku vitaminu B komplex nebo
injekci B12, pokud vam je 1lékat predepise.

K veceti si dejte lehké jidlo bez bilkovin a kotené-
nych potravin, a to t¥i aZ pét hodin pfed spanim.
Vas zaludek si odpocine a zlepsi se kvalita vase-
ho spanku. Vybornou veéeti je miska ovoce nebo
lehka polévka. Bude se vam lépe spit.

Starsi osoby, které se budi brzy rdno a nemohou
uZ usnout, mohou vstat a délat néjakou uzitec-
nou ¢innost. Poté, co jste nékolik hodin vzhuiru,
jdéte si znovu lehnout a dokoncete svych osm ho-
din spanku.

Pro zvlastni uklidnéni pfed spanim po stresujicim
dni si dopftejte teplou koupel s epsomskou soli.
Nezapomernite v¢as vypnout televizi. Televize,
mobilni telefon, poéita¢ ani kancelafské vybaveni
do loZnice nepatti! Loznice je mistem, kde mate
spat a uzivat si svého partnera.

Loznice by méla byt bezhlu¢n4, tmava, chladna,
vétrand a ¢istd, s pohodlnou posteli.

Nepracujte dlouho do vedera. Zména tempa vas
veler osvézi a umozni vasi mysli, aby se zklidnila.
Naplanujte si, Ze budete pravidelné chodit spat
mezi devatou a pul desatou veler. Spanek pred
pllnoci nds obnovuje vice nez spanek po ptilnoci.
Snazte se kazdy vecer uléhat ve stejnou dobu a ve
stejnou dobu vstavat.

Pokud se vdm nedati usnout, pustte si néjakou
uklidiujici, relaxa¢ni hudbu ¢ ptirodni zvuky
nebo si ¢téte néjakou populdrné nau¢nou knihu,
naptiklad Zivotopis nebo cestopis.

Kdyz jdete spat, dejte své problémy stranou.

S partnerem si povidejte o hezkych vécech. Ne-
teste Zadné problémy!

Vzpomeiite si na ve dobré, co jste dnes zazili &
vidéli. Pfed spanim podékujte Bohu za jeho pozeh-
néni.



Co kd&é m

Studie Americké spolecnosti pro
vyzkum rakoviny zjistila, Ze muzi, kteri
denné sedi 6 hodin a vice, umiraji

v pruméru o 20 % castéji netz ti,

kteri sedi denné méné nez tii hodiny,
zatimco Zeny, které sedély denné vic
nez 6 hodin, umiraly o 40 % castéji.

Sezeni po dobu $esti a vice hodin denné zvysu-
je tmrtnost dokonce i mezi témi, kteti kazdy den —
sedm dni v tydnu — hodinu béhaji nebo plavou!

Netikam, Ze by vsichni, kdo pracuji v kancela-
ti, méli dat vypovéd; jsou tu i jiné moznosti. Zkus-
te naptiklad za¢it pouzivat stil, u kterého maze-
te stat — zvysite si tak srde¢ni ¢innost a spalite az
o padesat kalorii za hodinu vic. MoZn4 se vam to
nezdd zas aZ tolik pfinosné, ale uZ jen tim, Ze bude-
te v praci t¥i hodiny denné stat, spélite za rok pti-
blizné o 30 000 kalorii vic — coz odpovida deseti
maratonskym béhim. At uz jste v kanceldti, nebo
si doma ¢tete noviny, ¢i se dokonce divate na televi-
zi — zkuste najit zptsob, jak to délat vestoje!

Co je na sezeni tak $patného? Krom jiného
muze vést k endotelidlni dysfunkci, neschopnosti
vnitfni cévni vystelky pfendset tepnam signaly, jak
maji reagovat na zmény prutoku krve. Stejné jako
atrofuji svaly, které nepouzivame, to samé se mize
stat tepnam. Pratok krve udrzuje stabilitu a sou-
drznost vnit¥ni vystelky v tepndch. Bez vytrvalého
prutoku krve, ktera se kazdym tderem srdce posu-
ne, skon¢ite jako snadna obét koronérnich chorob.

Jenze co kdyz je celodenni sezeni soucasti vasi
prace? Vyzkumy ukazuji, ze prace vestoje nebo p¥i-
mo u stolkt nad béZicimi pasy zlepsuje zdravi za-

Michael Greger a Gene Stone: Jak

nezemfit, vydalo NOXI, Bratislava 2017

ELY BEN SEDET?

méstnancu, aniz by se snizila jejich vykonnost. Ale
co kdyz ve va§em zaméstnani sttl, u kterého se sto-
ji, neptichazi v avahu? Pfedbézné vysledky stu-

dii ukazuji, Ze je prospésné, kdyz sezeni pravidelné
prerusite. Nemusite ani na dlouho. Pfestavka mize
trvat jen minutu a nemusite ji vénovat nicemu na-
ro¢nému - stadi vyjit a sejit jedno patro. Dalsi véc,
kterou je mozné realizovat v sedavych zaméstna-
nich, jsou porady za chiize, a ne tradi¢né na zidlich
kolem stolu.

Co kdyz méte sedavé zaméstnani, kde nemizete
délat casté prestavky - jako t¥eba fidi¢i kamiont?
Je mozné pracovat na fungovani endotelia, i kdyz
musite sedét? Tak zaprvé je nutné pfestat koufit.
Staci jedind cigareta a uz muze dojit k vyraznému
poskozeni endotelidlni funkce. Co se tyce stravova-
ni, ma na cévni vystelku dobry vliv zeleny ¢aj popi-
jeny kazdé dvé hodiny a také strava bohatd na zele-
nou zeleninu a dalsi druhy obsahujici dusi¢nany.

Pom&ha také kurkuma. Jedna srovnévaci stu-
die zjistila, Ze denni konzumace kurkuminu, slou-
Ceniny vyskytujici se v tomto kofeni, dokaze zlepsit
funkce vystelky stejné jako hodina aerobniho cvice-
ni denné. Znameni to, Ze sta¢i hovét si na pohov-
ce a jist brambory na kari? Ne - stejné se musite co
nejvice pohybovat. Zda se vsak,
ze kombinace kurkuminu
a cvieni uéinkuje daleko
lépe nez jedno nebo dru-
hé samo o sobé.
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Neobycejny

obycejného

Motyl je nadherné a néiné stvoreni. Pri pohledu zblizka

je kazdému hned jasné, ze prosel rukama peclivého
konstruktéra. Jeho barvy a kresba kridel jsou tak dchvatné,
Ze se jim nerovnaji ani ta nejvétsi dila svétovych maliru.






Neil Nedley
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MEDIA

elektronickych

na détské

Podle vyzkumu uskute¢néného v USA travi prameér-
ny ¢lovék ve véku 12 az 24 let devét hodin a sedm-
nact minut denné s elektronickymi médii. Poradi
od nejpouzivanéjsich po nejméné pouzivand média
je (1) internet, (2) televize, (3) videohry, (4) radio,
(5) mobilni telefon. Vice nez polovinu doby, kdy jsou
déti nebo mladeZ vzhuru, stravi ve virtualnim svété.
Misto toho, aby se sami stali hrdiny, obdivuji hrdiny
v médiich. Misto aby cvidili, sport jen pozoruji.

Bylo prokazano, Ze intenzivni sledovani senzort
obrazovek zpomaluje aktivitu prefrontilni oblasti

mysleni

mozku. Tato oblast ovliviiuje socidlni a emocional-
ni funkce. Sidli v ni také centrum vykonnych funk-
ci zodpovédnych za zpracovavani pojma, pamét,
pozornost a plynulost vyjadfovani. Se zménami

v prefrontalni oblasti mozku souviseji také mnohé
poruchy chovani (jako je naptiklad apatie, neklid,
impulzivni chovani, sniZend pozornost, ale také
zmény osobnosti a pogkozeni rozumové a emocio-
nalni kontroly). Poruchy v této oblasti prefrontdlni
kuary zptsobuji i ztratu schopnosti délat realistické
plany a také je uskutecnovat.

Vyzkum ohledné pouzivani televize

V mnoha rodinéch je televize hlu¢nou kulisou. Na
zapadé az 65 % déti mladsich Sesti let Zije v pro-
stfedi, kde televize bézi pfinejmensim polovinu
denni doby. Povaha mnoha déti je vic ovlivilovidna
televiznimi scéndristy a celebritami neZ vlastnimi
rodi¢i. Mnohd nova média se zamétuji na nemluv-
Nata a batolata. Televize se stava chiivou, kterd ma
udrzet déti zaméstnané. Mnoho déti ve véku Sesti
a méné let ma televizor ve svém pokojicku pro po-
hodlné kazdodenni sledovani. Tyto déti travi v me-
didlnim svété pramérné dvé hodiny denné. Existuje
vzrustajici problém s médii i ve vaSem domové?

Néco lepsiho

Dftive neZ détem néco vezmete, nahradte to nééim
lepsim. Nestaci odstranit nezddouci média, ale na-
bidnout détem alternativu k televizi, Facebooku

a videohram. Ved'te déti k tomu, aby se naucily
nové dovednosti pro Zivot. U¢te je pracovni moréalce



planovanim domaécich praci a ptidélenim ¢4sti zod-
povédnosti za domacnost. Navitévujte muzea a vy-
myslejte rizné rodinné projekty. Uzivejte si spo-
lu. Jeden otec dosel k pozndni, Ze jeho synové travi
ptili§ mnoho ¢asu u televize a videohrami. Uvazo-
val: Kdyz dam televizi pry¢, musim ji nahradit né-
¢im lep$im. Ukdazalo se, Ze to ,néco lepsiho® bude
spole¢na stavba lodi. Nakonec se vydali na dobro-
druznou plavbu po fece. Jina rodina zase ve volném
Case stavéla chatu v horach. Celd stavba trvala né-
kolik let. Kluci se p#i tom nauili novym dovednos-
tem, které ptispély k ziskdni stavitelskych zkuge-
nosti do budoucna.

Zajimejte se o medialni svét vasich déti
Vék elektroniky prevzal vladu nad Zivoty nasich
déti i nas dospélych. Pramérny mlady dospély stra-
vi polovinu svého bdélého ¢asu u néjakého elek-
tronického zatizeni. Je proto dulezité najit si ¢as

a komunikovat s détmi o pretizeni elektronikou

a neptinosném traveni casu. Zajimejte se o to, co
va$e déti vyhledavaji na internetu, jaké pocitacové
hry hraji a kupuji. PomtZe i umisténi hernich zati-
zeni na snadno p¥istupnd a kontrolovatelna mista

Jan Petrlik

Navrat k Zivotu postaru

Po vystudovani Matematicko-fyzikalni fakulty jsem
pracoval pét let ve Vyzkumném tstavu matematic-
kych stroji (VUMS) jako programator. Sedét stale
v kancelafi a ¢marat po papirech mné zacalo vniti-
né vadit, a tak jsem se rozhodl, Ze poznam, jak vy-
pada ¢tvero ro¢nich obdobi, a odesel jsem do lesa
tahat s koném drevo. Vétsinou tahal ki a ja ho jen
tidil — byl jsem tedy tidici pracovnik. Mél jsem dost
¢asu na premysleni. Mozna pro tuto potrebu mys-
leni jsem se branil tomu, abychom doma méli tele-
vizi. Pamatoval jsem si, jak Jan Werich v Hovorech
H hovotil o vlivu televize na lidi v USA: ,,Ono to ne-
muze byt dobré, kdyz to bézi porad!“ Moje Zena
vsak televizi chtéla. Dlouho jsem odolédval, ale kdyz
nam znami nabidli jednu svoji nadbyte¢nou, ne-

nebo to, kdyZ si sami s détmi hry zahrajete. Stano-
venim hranic v zachédzeni s elektronickymi médii
ziskate jako rodina vice ¢asu pro vzdjemnou pozi-
tivni komunikaci.

Zkuste si oteviené odpovédét na nasleduji-
ci otazky: Kolik ¢asu denné travim pozitivni rodin-
nou komunikaci? Kolik ¢asu travim se svym dospi-
vajicim potomkem nebo s mladym dospélym? Je to
kvalitné straveny ¢as? Cas uceni? Cas naslouchani?
Cas legrace? Cas predavani hodnot? Cas ujidténi?
A neni nacase s tim néco udélat?

bot touzili po vétsi obrazovce, podlehl jsem. Netusil
jsem, Ze mi to pf¥inese jeden z nejkrasnéjsich tele-
viznich zazitka. Pristroj byl stary a jednou, kdyz vy-
silali néjakou detektivku, obrazovka zhasla zrovna
ve chvili, kdy néjaci lidé bloudili temnym muzeem
voskovych figurin. Misto sledovani désuplnych scén
se ozyvaly z ptistroje pouze vyktiky. Tehdy jsem

si fekl, Ze jsem mozZna televizi k¥ivdil a toto médi-
um muze p¥inést i nezapomenutelny zazitek. Od té
doby jsem ji vSak nikdy nevlastnil.

Zpét do méstské civilizace

Pracoval jsem v Rychlebskych horach (u Javornika).
Lidé zde vétsinou neméli své rodové koteny, a byli
proto dosti bezohledni k ptirodé kolem sebe. To byl
jeden z diivodi, pro¢ jsem po sedmi letech odesel.
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Zacal jsem pracovat jako vychovatel v jednom
détském domoveé v Praze. Kazda skupinka déti
meéla svoji televizi. Ta nase se ale po nékolika mési-
cich rozbila a nesla opravit. Dobu bez televize jsme
si s détmi hezky uzili. KdyZz ndm ji pak vratili, zave-
dl jsem alespoii nédsledujici pravidla: Na kazdy ty-
den si déti v programu vybraly, na co by se chté-
ly divat (ptipadné jsem jim néco doporucil), a ja
jsem jim to musel schvdlit. Televizi jsem zapnul tés-
né pred zac¢itkem a vypnul okamzité po skonceni.
Nesvolil jsem, aby se déti ,jenom podivaly, co bude

dal®. Samozfejmé jsem se na vybrané porady di-
val s nimi. Jednak jsme si o tom mohli pak povidat
a pak také sledovaly moje reakce.

Byl jsem se skupinou chlapcti na filmu Forest
Gump. Po skon¢eni filmu béz{ snad pét minut ti-
tulky. Kino se vyprazdnilo, ale z mych déti se nikdo
ani nehnul. Az kdy?Z se rozsvitilo, fekl jsem: , Tak
ptjdeme.“ Sli jsme chvili bez mluveni. Az po péti
minutach se jeden kluk ozval: ,Bylo to hezky. Pu-
jdeme na to jesté jednou?* Vecer mi povédéli své
posttehy: ,,On vzdycky fekl: ,moje maminka mi #i-
kala‘a podle toho to udélal. To bylo prima.“ Pocho-
pili jedno z toho, o ¢em ten film byl. Bylo to viak
mozné jen proto, Ze nechali zazitek doznit a nepte-

bili ho né¢im dalsim, jak se ¢asto u televizniho vysi-
lani stava.

Skolaci a poéitaé

V jedné Sesté t¥idé jsem ucil velmi nadanou diven-
ku Baru, ktera ale na viechno kaslala. Porad si sté-
zovala: ,To mame zase pocitat? Nechapu pro¢...*

a podobné. Kdyz jsem jedno pondéli zadal na tabu-
li ptiklad, Béra se ptihlasila jako prvni a vysledek
byl spravny. Totéz se opakovalo nejen tu hodinu,
ale i nasledujici den. Zasel jsem za jeji mamin-
kou. Hned jak mé uvidéla, ozvala se: ,Ach jo, Bira
uZ zase neposlouchd, vidte.“ Zacal jsem Béaru chvi-
lit, ale maminka mé po chvili pferusila a #ekla, Ze to
s ni bylo uz tak stragné, Ze ji museli v patek zaka-
zat p¥istup na pocita¢ (socilni sité). Hned mi bylo
viechno jasné. Tti tydny byla Bara jedna z nejlep-
gich ve t¥idé. Kdyz jsem vsak jedno pondéli zadal
ptiklad, Bara se ozvala: ,To mame zase pocitat?“ Ze-
ptal jsem se ji: ,Kdy ti povolili po¢itac?“,V pétek,”
odpovédéla. ,Jak to vite?“ Nebylo tézké to uhod-
nout. Tento ptibéh zcela vystihuje dusledky velké-
ho mnozstvi ¢asu straveného pred obrazovkou ¢i

u mobilnich zatizeni.

Mobil o skolni prestavce?

Util jsem na jedné 8kole, kde bylo pouzivani mobi-
1 v objektu 8koly zcela zakdzano. Kdo je pfistizen,
je mu mobil odebran a museji si pro néj p¥ijit rodi-
Ce. Je to trochu znat. Z chodby se stala mala télo-
cvi¢na, kde ¢lovék klickuje mezi hvézdami, stojkami
a provazy. Ale pfesto obcas vidim déti opirajici se

o vrata (z vnéjsi strany aredlu, tj. mimo aredl) hlu-
boce ponotené do mobilnich kanalu.

Mohl bych zde rozvijet Gvahy o tom, Ze pouzivat
média pro komunikaci je podobné jako libat se ptes
ru¢nik, ale o tom bylo napsano mnoho kvalitnich
knih (nap#. kniha Manfreda Spitzera Digitalni de-
mence, kterou velmi doporucuji). Konéim proto jen
konstatovanim, Ze ne kazdy kanal je ten pravy.

...a co druzina?

V ZS Elijas, kde jsem u¢il posledni t#i roky, mohou
déti pouzit mobil pouze se souhlasem ucitele. Ob-
Cas ale pristihneme néjaké dité s mobilem na WC
(ne ze by ho tam hézelo). Po vyu¢ovani mohou z-
stavat v klubu a tam si ¢asto sedne nékolik déti do
kouta a v8ichni koukaji do mobila. Nechdpu, pro¢
se jim libi vice p¥istroj za nékolik tisic nez spoluzak
nebo spoluzacka, kteti jsou penézi k nezaplaceni.



Babylonska véz neni ojedinélym malifrskym tématem. Takovych
obrazl existuji doslova stovky. Dva z nejvice produktivnich
umélct vénujicich se tomuto tématu jsou holandsti bratri

Lucas a Martin van Valckenborchovi.

(7))
a

Neale Schofield

Babylons

Tuto Babylonskou véZz namaloval Martin nékdy
okolo roku 1600. Vypravi ptibéh potomka Noeho
zijicich v Babyloné. Snazili se ochranit pred poto-
pou v budoucnosti tim, Ze postavili ohromnou véz.

Dole veptedu vidime krale Nimroda s jeho pod-
danymi, kte¥i jej na kolenou uctivaji. Nimrod byl, jak
znamo, pravnukem Noema. Dobfe védél, co se ten-
krat odehralo. A tak se rozhodl ochranit sebe i mésto.
Jenze Btth vidél jejich snaZeni a rozhodl se zasdhnout.

Podle Bible jim Biah zmétl jazyky, takZe se ne-
dokazali domluvit. Jeden chlapik chtél néjaké cih-
ly a zacal blabolit jakymsi jazykem, ktery dosud

KULTURA

nikdo neslysel. Jak je na tomto obraze vidét, véz

nebyla nikdy dokonéena a lidé byli rozptyleni do . T ] 3 A

v8ech kon¢in zemé. Co se z tohoto obrazu miize- ¥ ; e ¢ 4

me naucit? Jednak to, Ze se nikdo nemtize zachri- ' ? s e i S
nit vlastnim usilim. Namisto toho, aby divérovali A" f i 7 f

Bohu, Ze je od budouci potopy uchrani, rozhodli se
postavit tuto véz, aby se zachranili sami.
I dnes si mnozi lidé mysli, Ze se od vé¢né smrti
zachréani sami. Vzdyt pfece nikomu neublizili, niko-

Ocitli Jjsme se znovu ho neokradli ani nezabili, naopak se snazi zit dobfe.

na vrcholu Bible ale #ika: ,Nebot jste zachrdnéni milosti skrze

babvlonské véze. viru, a ta zachrana neni z vas — je to Bozi dar, neni
y j

Ovsem s tim rozdilem, na zakladé skutkd, aby se nikdo nechlubil.“ Kdyz

je tehdy si lidé se divdm na tento obraz, vidim vlastni posetilost.

Boha prechytracit nedokazu, nedokazu k jeho daru
vécného Zivota nic pfidat, mohu ale Bohu duvéro-
vat. A to je poselstvi Babylonské véze.

vzajemné nerozuméli,
protoze kazdy hovoril
jinym jazykem.

Dnes hovoiime

vSichni jednim jazykem,

ale nerozumime si proto, Sérii videozamysleni nad slavnymi
ze kaidy davame duchovnimi obrazy v cyklu Majstrstyk
stejnému slovu jiny vyznam. uvadi internetova televize HopeTv.cz.

Max Kaspari: Sum z pén



m Markova kolobézka, ktera
pomaha détem v Bangladési

chodit do skoly




Na cestu se Marek vydal za¢atkem dubna z indické-
ho Nového Dilli. Projel rozmanité krasnou a horkou
Indii (teploty dosahovaly az 40 °C), navstivil Nepal
a nezalekl se ani himaélajskych Annapurn. Po dra-
matickém boji o viza na hranicich Bangladése na-
vitivil 8koly, na kterych ¢esti darci humanitarni or-
ganizace ADRA podporuji 1 160 déti. V hlavnim
mésté Dhéce byl hostem v centru Calantika, kde se
denné vzdélava 80 déti, a jejich rodi¢t z nedaleké-
ho stejnojmenného slumu. Odtud, kvtli uprchlické
krizi na hranicich s Barmou, pokracuje letecky do
Thajska. Zde vsak jeho cesta nekonéi. Kam az doje-
de? Nechame se prekvapit.

@
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DOBROVOLNICTVI

Novy rozmér cestovani
Marek uz jako kluk rad cestoval - s rodi¢i do Ruska,
s hokejovym tymem a hudebnim orchestrem napti¢
Evropou. Sam ¥ik4: ,Cestovani je souc¢ast mého Zzi-
vota. Na cestédch jsem po cely sviyj zivot.“ Postupem
¢asu se Markovi jako idealni dopravni prostfedek
osvédcila kolobézka. Nepottebuje palivo ani velkou
udrzbu a na cestdch otevird dvete i srdce lidi. Kon-
takt s nimi je pak mnohem snadnéjsi, vielejsi a také
zabavnéjsi.

Markovym snem je objet na kolobézce cely svét.
»KdyZz uz jsem se na Zemi narodil, chtél bych jeji
kultury osobné poznat,” ¥ikd s ismévem na tvaii. b p

www.dobrobezka.cz
www.banglakids.cz
www.calantika.cz







Dobrobézka - kolobézka, ktera pomaha détem
Marek Jelinek — cestovatel a dobrodruh

BanglaKids — adopce bangladésskych déti na dalku
Calantika — slumové vzdélavaci centrum

www.dobrobezka.cz
Markova dobrodruzstvi on-line
Nakup kilometr = dar vzdélani bangladésskym détem




A zatim se mu jeho sen naplriovat da¥i. Loni
pokotil na kolobézce 9 000 km Latinskou Ameri-
kou, letos zdolava Asii a pristi rok by chtél do Afri-
ky.

V leto$nim roce ziskalo Markovo cestovatel-
ské asili novy, charitativni rozmér. Ve spolupra-
ci s humanitdrni organizaci ADRA se z kolobézky
stala Dobrobézka a vznikla nova webova stranka
www.dobrobezka.cz na podporu vzdélivacich pro-
jektt v Bangladési. Markova cesta tak ma za cil
upozornit na nedostupnost vzdélani v turisticky
oblibenych destinacich jihovychodni Asie (mnoho
zemi tohoto regionu je zasaZeno extrémni chu-
dobou) a pomoci bangladésskym skoldkam ziskat
kvalitni vzdélani.
od roku 1999. V programu adopce bangladésskych
déti na dalku BanglaKids podporuje déti na ves-
nickych a internatnich §kolach. Slumové vzdélava-
ci centrum Calantika oteviela ADRA v roce 2013.
Spole¢né s darci zajistila vzdélavani uz vice nez
6 500 détem.

Dobrobézka dava détem

sanci chodit do skoly

Podpotit charitativni expedici Dobrobézka a daro-
vat tak vzdélani dal$im détem miZete na strince
www.dobrobezka.cz. Déle zde muzZete sledovat ce-
lou expedici. Na interaktivni mapé je diky GPS za-
tizeni vidét Markova aktudlni poloha i ujet4 tra-

sa. Muzete si pfelist jeho zapisky a prohlédnout
dechberouci fotografie a videa z rtznych mist, ktera
navstivil, véetné zabéra z dronu.

Kromeé Indie, Nepalu a Bangladése projede Ma-
rek také Thajsko, Laos, Vietnam, KambodZu a Ma-
lajsii. Navrat je planovan na konec roku 2018, a po-
kud vse probéhne podle planu, vyda se na zpate¢ni

let ze Singapuru. Ptipravy na expedici zacaly jiz

v prosinci lofiského roku, kdy zaroveii probéhly po-
sledni prednasky o pfedchozi cesté po Latinské
Americe. Ve volnych chvilich Marek sledoval doku-
menty, cestopisy a zpravodajstvi a zjistoval si infor-
mace o jednotlivych zemich. Hodné prace zabralo
také zatizovani veskerych viz a pldnovani trasy. Na-
vic trénoval na kolobéZce, a to az desitky kilometra
denné. Béhem expedice totiz denné ujede 70 az

80 kilometra.

Dobrobézka otevira srdce
lidi. Pomazete i vy?
V ramci kampané probiha soutéz o ceny, do kte-
ré je zatazen kazdy, kdo se rozhodne Markovu vy-
zvu prijmout a prispét na vzdélani déti v Bangladé-
$i. Hlavni vyhrou je détska kolobézka Wzoom New
od Generalniho partnera expedice Yedoo. Za ¢eskou
znatkou kolobézek a odrazedel Yedoo stoji lidé, kte-
ti podlehli, stejné jako Marek, kouzlu jizdy na dvou
kolech bez pedalu. Dalsi ceny vénovali partnefi pro-
jektu, jako jsou Rejoice, Botas, Nakladatelstvi Por-
tal anebo vyrobce p¥irodni ndhradni stravy AnaPur.

P#ijméte Markovu vyzvu a podpofte jej a jeho
dobrobézku v cesté za ziskdnim prostredka na
vzdélani pro bangladésské déti. Date tak détem slu-
mu $anci na lepsi budoucnost. Kazdy pi#ispévek se
pocita.

Sledujte Markovo dobrodruzstvi Zivé na webo-
vé strance www.dobrobezka.cz! Kazdy kilometr,
na ktery on-line ptispéjete, pomuze ziskat vzdé-
lani a tim lepsi budoucnost bangladé3skym détem
v programech BanglaKids a Calantika.
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Vénujte hodinu tydne...
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...A doplnte si svuj

€ ADRANALIN

Vice na www.ADRAnalin.cz O



Vime my muzi, co od nés ocekavaji zeny? A vite vy zeny, co od vas
ocekavaji muzi?

Co je to chozeni a jaké ma faze? Jak se zachovat, kdyz
do vztahu nepfijemné zasahuje tchyné nebo kamara-
di? Co délat, kdyz partner nebo partnerka jsou stéle
fixovani na rodic¢e? Co prozivdme pfi rozvodu a jak jim
projit s co nejmensi Gjmou? A co déti? Jak ony vnimaiji
nase neshody?

Tyto otdzky a mnoho dalsich jsme si polozili s Mgr. Mi-
lenou Mikulkovou, poradkyni v oblasti mezilidskych
vztah( a vychovy. Vznikl tak PROJEKT RODINA, ktery
se snaZi reagovat na to, co fada z nas proziva. Sestnact
témat pokryva oblast od zamilovanosti a chozeni az

po rozvod a porozvodovou komunikaci. ZDARMA moz-
nost konzultace s odborniky po internetu (vztahové
poradenstvi, rodinna poradna).

PROJEKT
RODINA

4(SKK

Korespondencni kurz pro Vas

www.projektrodina.cz

Pripojte se k tisicim absolventt a studentti korespondencnich kurz{l. Rychlost studia zalezi pouze na Vas. Studovat mUzete v klidu domova,
aniz byste museli nékam pfichazet. Lekce viech kurz( posilame zdarma. Staci si jen vybrat z nasi nabidky.

IMPULZY *

‘ HARMONICKA >i LAL
zivota / rodina svij zivotl

GLOBALNi
PROBLEMY

s

IMPULZY ZIVOTA

GLOBALNI PROBLEMY HARMONICKA RODINA

Kurz, ktery Vas seznami's obsahem
celosvétového bestseleru - BIBLE

+ Odkud se tato kniha vzala?
« Proc jitolik lidi stéle ¢te?
« Jak rozumét BIBLI ve 21. stoleti?

STREDISKO KORESPONDENCNICH KURZU | Newtonova 725/14, 702 41 Ostrava- Pfivoz

Kurz, ktery se divé na tyto problémy
zjiného Uhlu pohledu

« Kam spéje lidstvo?
« PieZije modrd planeta?
+ Musime se bat budoucnosti?

www.skk.cz / skk@casd.cz / tel.: 596 635 730

Kurz, ktery Vdm pomtize
upevnit své zdravi

« Jste vitélni a pInf energie?
« Lze snizit riziko civilizacnich nemoci?
« Jak zvitézit nad stresem?

Kurz o tom, jak si vytvorit prjemné
rodinné zazemi

« M0ze byt rodina zdrojem radosti?
« Lze porozumeét svému partnerovi?
« Je mozné vyjit s dospivajicimi détmi?

Kurz, diky kterému mUzete ziskat
nadhled nad Zivotem

« Chcete byt pany svého Zivota?
« Umite vychézet z blizkymi lidmi?
- Jak dosahovat stanovenych cila?



