26 | Jesté vecer
jsem byla
zdrava

30 | Budoucnost
je spojena
s nadéji

37 | Kdyz prijde
krize

|". ' " a4 " . i i j:
]
kardiochirurg Matej Ondrusek
60 STRAN vypravi o tom, jak vira ovliviiuje U
jeho naroc¢nou praci



uspésny dokumentarni

serial sledujte na
'! HopeTV.cz
| /
] / V 4

4

Serial
HLEDAN{"
prinasi novy pohled
na nas Zivot uprostred
; . v s nejriznéjsich osobnich
Jeho navrat je teprve zacatek... | spolecenskych krizf. Jednotlivé
dokumenty pomahaji formulovat vlastni
odpovédi na klicové otazky lidského Zzivota:

¢ Kam sméruje svét v 21. stoleti?
.. ¢ Proc je na svété tolik utrpeni?
ﬁesemm * Co bude po smrti?
muze byt roz-
hodnuti uvérit ve vys-
Si moc, kterd ma pro nasi
planetu jedinecny plan zachrany.
Zveme vas ke sledovani skutecnych
V HopeTV.cz pFibénd lidi ze 14 zemi svéta, ktefi nasli diky
osobni vife v Boha vice odvahy, pokoje, radosti
a nadéje do budoucnosti.

MAGAZIN ZA OBZOREM - 2020 Vydal Advent-Orion, spol. s r. 0., Roztocké 5, Praha 6
OBZO www.adventorion.cz. Vydani prvni, 2020. Odpovédny redaktor Vitézslav Chan.
RE M Graficka uprava Robert Prokopec. Fotografie: pexels.com, pixabay.com, unsplash.com

Fotografie na titulni strané: Simona & Daniel Novomesky. Foto na str. 41 a 42: Filharmonie Brno
Tisk ARTRON s. r. 0., Boskovice. ISBN: 978-80-7172-615-9




_Srdcar”

Proc ses rozhodl pro obor kardiochirur-
gie?

Kdyz jsem $el na medicinu, nevédél jsem, co
budu délat ani co mé ¢ek4. Védél jsem jen, Ze
mé to bude bavit. Béhem studia na medici-
né mé velmi zaujalo, kdyz jsem se u¢il o srd-
ci - jak funguje, jeho upotadani, sila, vykon-
nost. Také jsem si umél pfedstavit, ze bych
délal chirurgii, a tak jsem si to spojil: srdce +
chirurgie = kardiochirurgie. A za tim jsem
Sel. Uz od 4. ro¢niku jsem zacal chodit na
opera¢ni saly a hned po 8kole mé tam potom
také vzali. KdyZ se na to ale podivam zpét-
né, je to moznd tsmévné, jaké okolnosti mé
vedly ke studiu mediciny. Ale bylo to tak.

Jak prakticky vypadaji pracovni dny
kardiochirurga?

Mam normalni 8hodinovou pracovni dobu.
Béhem bézného pracovniho dne jsem zata-



zen na operac¢ni sal, kde mame naplanova-
Zuclastnim se tedy denné dvou operaci, kde
u jedné asistuji a druhou operuji. To zabe-
re vétsinu pracovni doby, nékdy i celou. Tak-
ze vét§inu ¢asu strdvim na opera¢nim sale.
Nasledné je ale t¥eba zkontrolovat pacienty
Po operaci.

Zménila (nebo méni) medicina néjak
tvij pohled na druhé lidi, na élovéka
jako takového?

Medicina mi ukézala, jak to v ¢lovéku fun-
guje, jak je to tam ,posklddano®. Takze kdyz
je to potteba, tak si umim predstavit, co se
kde nachazi, a umim se tak na druhé lidi po-
divat. Zaroveri mi moje chirurgicka praxe
stale ukazuje, jak je ¢lovék krehky, zranitel-
ny a rychle pomijivy. Ted tu je, a za chvili tu
uz byt nemusi. A ptitom svoji existenci ¢as-
to vnimame jako samozfejmost.

Co té na teologii zaujalo natolik, Ze jsi
kromé mediciny vystudoval také teolo-
gickou fakultu?

My otec je kazatel a jedno z mych détskych
ptani bylo vystudovat teologii. KdyZ jsem
se dal na medicinu, tak jsem pfesto nechtél
tuto pfedstavu rychle zavrhnout.

Maji tyto obory néco spoleéného?

V obecné roviné patrné ne. Teologie patti
mezi humanitni védy a medicina mezi p¥i-
rodni a lékaiské védy. Obé dvé se lisi hned
tim, jak se na véci divaji. P¥irodni a 1éka¥-
ské védy jsou ¢isté exaktni védy, tam neni
prostor pro diskusi - bud néco tak je, anebo
to tak neni. Zatimco v humanitnich védach
a stejné i v teologii je t¥eba Casto ¢ist mezi
tadky. S tim jsem mél nap¥iklad problém,
kdyZ jsem nastoupil na studium teologie —
musel jsem zménit svij zazity a nauceny
zpusob mysleni. MiZeme se na to podi-

vat je§té jinak. Etika se dotyka obou obort.
V nemocnici je dileZita sluzba psychologt,
nemocni¢nich kaplant, kde p¥ilé¢bé pacien-
ta je velmi potfebna psychohygiena, fese-

ni ot4zek zivota a smrti a podobné. V tomto
ohledu se tyto obory setkavaji.



Spojujes svou praci s modlitbou?

Casto se modlim ped operaci, hlavné o pokoj
a moudrost v rozhodovéni. Casto slycham,

Ze chirurg musi mit §ikovné ruce. Neni to ale
o rukach, nybrz o hlavé, a nakonec i ruce jsou
tizeny hlavou. V kazdé chirurgii, a zvl4ast v té
nasi, jde hlavné o spravna rozhodnuti a ta
musim nékdy délat v sekundach, zvlast kdyz
se néco zkomplikuje a vznikne kriticka situa-
ce. | béhem standardni operace stile probiha-
ji momenty, kdy se rozhoduji: Ddm tam jesté
steh, anebo ne? Bude to i tak dobte? a podob-
né. Mnozstvi takovych drobnych rozhodnu-
ti tvofi vysledny efekt operace, proto je kaz-
dé rozhodnuti velmi dilezité. Dulezity je
také pokoj v mysli, jak se #ika: ,Resit viechno
s chladnou hlavou.

Jak se vyrovnavas s tim, Ze se s lidmi
pracovné setkavas v jejich kritickych si-
tuacich, doslova mezi Zivotem a smrti?
Clovék si umi zvyknout na mnoho véci, ale
nejvice vycerpava zodpovédnost spojena

s mou praci. Kardiochirurgicky zikrok je na-
roény v tom, ze muze dojit k zdvaznym kom-
plikacim, p#i kterych mtze jit doslova o Zi-
vot. A kdy?z si ¢lovék uvédomuje, co véechno
se miiZe stat, tak to uré¢ité nechce zazit. Kaz-
dy chce mit dobré vysledky. Ale ta zodpo-
védnost a védomi raznych komplikaci vy-
Cerpava. Nevim, jestli budu schopen sina to
nékdy zvyknout nebo jestli se s tim nékdy
vyrovnam.

Jaké to je, doslova se dotykat lidskych
srdci?

Tak ze za¢atku to bylo fascinujici, kdyz jsem
drzel bijici srdce v ruce. Je to zazitek, kdyz
citite silu srdce, které neustéle vytrvale pra-
cuje. Jak bije uz od ttetiho tydne embrya

a nikdy se nezastavi, nem4 si kdy odpodi-
nout, musi stéle fungovat. Na to, abychom
mohli srdce operovat, ho potfebujeme zasta-

vit. Samozfejmé cirkulaci krve ndm udrZuje
mimotélni obéh. A v tom momenté, kdyz za-
stavime srdce, tak jedna moje oblibena véta
je: A nyni se srdce poprvé v zivoté zastavilo.

Prozivas i v teologii, Ze v ni jde o srdce
a o zivot?

Vzdy mi v Bibli do oka padnou vic texty, kde
je zminéno srdce. Hned potom mé to vede
k my8lenkam, jak srdce lidé vnimali kdy-

si a jak ho vnimame my dnes. Jsem rad, ze
nam dodnes néktera pfirovnani se srdcem
zustala.

Mas néjaké praktické duchovni zkuse-
nosti z prace kardiochirurga?
Kazdodenni Zivot je ¢astokrat boj se sebou
samym, boj se svym ji. Jde o to, jestli se bu-
deme spoléhat sami na sebe, na sva rozhod-
nuti, nebo budeme Boha prosit o vedeni ve
vécech, které musime tesit. V prabéhu ope-
race tento boj také stale probiha. Zvladnu
to, nebo ne? Budu si néco dokazovat, nebo
ne? A ¢asto se to kumuluje po predchéze-
jicich uspésnych operacich — prece tehdy
jsem to zvladl aplné v pohodé... Proto je to
v$udyp¥itomny duchovni boj s vlastnim ja.
A pokora je v této praci velmi dalezita.



Jak lidi ovliviiuje nebo proménuje kri-
ticka zkusenost operace srdce?

Zalezi na tom, jaky je to ¢lovék. Nékteti se
nad tim nezastavi a berou to jako béZnou
soudast zivota. Ale zase jsou tu taci, ktefi se
zastavi a za¢nou o svém Zivoté premyslet.
Casto nevim, o ¢em premysleji, ale dobte to
poznam z niznakd i ze zmény chovani.

Dochizi nékdy i k osobnimu sbliZeni 1é-
kare s operovanymi lidmi?

Opét to zélezi na daném pacientovi a chi-
rurgovi. Kdyz jsou viéi tomuto osobnéjsimu
kontaktu obé dvé strany oteviené, tak ano.

Jak prakticky probiha ziskavani organi
pro transplantace?

Zacina to vhodnym darcem. Na Slovensku

a v Cesku je takova praxe, ze vhodny darce je
ten, ktery ma potvrzenou mozkovou smrt,
takze mozkem uz neprotéka skoro zadna
krev (kviili vAZnému otoku mozku), neda se
zachytit mozkova aktivita. Ostatni organy
funguji dobte. V nékterych zemich se roz-
bihd program na odebrani srdce z mrtvych
dérca. Kdyz se tedy potvrdi mozkov4 smrt,
tak se dohodne ¢as odbéru a na dany ¢as se
setkaji chirurgové z transplantaé¢nich cen-
ter (ddrce prakticky mutze byt v jakékoliv ne-
mocnici) a podle daného postupu se odebe-
rou vhodné orgény. A tak kazdy jeden organ
¢asto poputuje do jiného kouta republiky

,Qr

k vhodnému ptijemci. Co se tyka srdce, tak
to musi byt transplantovano okamzité. Pro-
to v nasi nemocnici uz ¢eka tym, ktery ma
piijemce nachystaného a na zdkladé hl4se-
ni od odebirajictho chirurga si postupné p¥i-
pravuje prijemce.

Neuvazoval jsi o praci v zahranici?
Myslim si, Ze kazdy lékat nad tim alespoii
trochu pfemyslel. Také j4 jsem v urcité dobé
ptemyslel nad tim, zdali bych nemél jit pra-
covat nékam na zipad. Ale tady mam zize-
mi, rodinu, je to mij domov. Jako Slovaci
nejsme patrioti (to se tyka i mé), ale Sloven-
sko mam rad, je to moje zemé. Jak uZz jsem
tikal na zac¢atku, tak rad chodim do hor,

a také proto mam Slovensko rad, protoze
téch mozZnosti je tady nepoéitané. P¥irodu
mame velmi péknou.

Jak bys charakterizoval svou generaci?
Moje generace se narodila jesté za socialis-
mu, ale svoje dospivani uz zazila v demokra-
cii. Proto si myslim, Ze mame ¢asto problém
s identitou a kvuli tomu i s prabojnosti.
Jsme ale generace, kter4 je pracovita, a ne-
mame problém (pro véc, kterd ma pro nés
smysl) také makat. A mame radi véci, které
nam davaji smysl.

Co bys jako 1éka¥ a teolog sam rad lidem
vzkazal?

V zivoté je dilezity pokoj v srdci — nejen pro
rozhodovani a p¥i béZnych situacich v Zivo-
té, jak uz jsem fikal. Pokoj je tfeba prozivat
v celém zivoté. Muzete ho najit ve vite, ve
vite ve vy$si bytost, které nejsme lhostejni.
A to se také odrazi do vaseho zdravi, proto-
ze jak se ¥ikd4, pokoj v dusdi a zdravi téla jdou
ruku v ruce.

Diky za inspirativni rozhovor.
Tomas Kébrt
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Dusledky zranéni byly natolik vazné, Ze
jsem musel opustit policejni sbor. Presté-
hoval jsem se do Portlandu v Oregonu, kde
jsem si hledal praci v pocita¢ovém pramyslu.

Pted dvéma roky zacala byt bolest zpi-
sobend zranénimi velmi Gporna. Kazdy den
jsem prozival stragnd muka a dvakrat nebo
t¥ikrat mé museli vézt na pohotovost, pro-
toZe migréna byla opravdu nesnesitelna.
Béhem téchto epizod jsem byl velmi citli-
vy nejen na zvuky, ale vadilo mi dokonce
i dychani osoby, ktera byla se mnou v jedné
mistnosti.

Vyzkousel jsem viechny mozné léky,
bylo jich tolik, Ze by zaplnily jednu malou 1é-
karnu. Predepsali mi i 130 mg morfia, aby
se pronikava bolest sniZila a j4 mohl alespori
trochu ,fungovat®.

Po celou dobu se moje manzelka Kelly
modlila za mé uzdraveni a ulevu. Vypada-
lo to v8ak, Ze je ztejmé mym udélem trpét az
do konce mého Zivota. Nikdy jsem se viak
nevzdaval nadéje, Ze se pro mé najde vhod-
né lé¢ba, ze mé Blih uzdravi. Stale jsme se
modlili a prosili o vedeni a zdravi.

V 1ékatském Casopise, ktery odebirdm,
jsem jednoho dne Zetl o diagnéze nazyva-
né cervikogenni bolest hlavy (CBH), kte-
rd byva zapfitinéna trazem krku. Vyskytuje
se bézné mezi lidmi, ktefi prodélali tzv. hy-
perextenzi krku (natdhnuti vaziva na krku)
pti autonehodach. Ve svém zdravotnim zati-
zeni jsem hledal nékoho, kdo by mél né&jaké
zkusenosti s bolest{ hlavy tohoto typu. Tiskl
jsem z internetu ¢lanek za ¢ldnkem a nosil
je svym lékatiim, aby mé patfi¢né diagnosti-
kovali a lé¢ili, ale marné. Vsichni to okamZi-
té odmitali a tvrdili, Ze oni védi lépe, co po-
trebuji.

Diky internetu jsme nagli kliniku v ka-
nadském Torontu, ktera méla zkusenos-
ti s 1é¢bou CBH. Zavolal jsem tam a fek-

li mi, Ze stanovit diagnézu mohou pouze

po osobnim vySetfeni. Na cestu do Kana-

dy jsme viak neméli Zddné penize. S man-
zelkou jsme se modlili: ,Pane, jestli je to tvo-
je vile, abychom se dostali do Kanady, tak té
prosime, abys ndm to umoznil.“ O tomto na-
padu jsme vypravéli i svym pratelam a pro-
sili jsme je, aby se k nagim modlitbdm p¥ida-
li v podobném duchu.

O nékolik dni pozdéji ndm zavolal jeden
z ptétel a tekl nam, Ze jeho 3éf nasbiral tolik



bodu za letecké mile (bonusovy program le-
tecké spole¢nosti), Ze ndm daruje letenky -
anam obéma to umozni letét prvni t¥tidou
do Kanady tplné zdarma! To pro nds bylo
velké prekvapeni a vlastné zazrak!

Kanadsti 1ékati nam vsak fekli, Ze kvuli
stanoveni diagnézy musim na klinice zistat
nékolik dni, coz by stalo p#iblizné 2 000 do-
lara.

Mezitim, a to bez naseho védomi, jini
prételé sesbirali penize na nas pobyt. My
sami jsme pocitali s tim, Ze si budeme muset
na pobyt na klinice vzit pGjcku. Penize jsme
dostali i od dalgich ptatel a celkova suma
stacila na to, aby uplné pokryla nage nakla-
dy na stravu, pronajem auta a zbylo dokonce
jesté i2 000 dolart na zaplaceni pobytu na
klinice. To byl druhy zizrak!

Letéli jsme do Toronta a tam mi potvrdi-
li, ze skute¢né mam zminénou diagnézu. Lé-
kati v Kanadé nas odkazali na dobrého 1é-
kate v USA, v Minneapolis, ktery by se mi
mohl vénovat. Ptijali jsme to jako soucast
naseho putovani a byli jsme zvédavi, kam
nase cesta povede.

Méli jsme tedy cestovat do Minneapolis.
Nevédéli jsme sice, jak se tam dostaneme,
ale vétili jsme, Ze Bih ndm pomuzZe a urcité
najde zpusob, jak se tam dostat.

Pfi navratu z Kanady domt jsem se v le-
tadle setkal s muzem, ktery sedél ve vedlejsi
tadé sedadel. Vracel se domt z tydenni do-
volené na Karibskych ostrovech. Ze slugnos-
ti se mé zeptal, odkud cestuji. Jen stru¢né
jsem mu fekl, Ze jsem byl v Torontu ze zdra-
votnich divodi. To ho zaujalo. Chtél védét,
jaky zdravotni problém musel byt diagnos-
tikovan az v Kanadé. Rekl jsem mu o svych
bolestech hlavy a o tom, Ze jedini odborni-
ci, které jsem byl schopen najit, byli pravé
v Torontu. Zeptal se mé, jestli mé ted ¢eka
neurochirurgicky zékrok. To mne zaskotilo,
protoze mi velmi pfesné popsal, jakd opera-
ce mne C¢eka.

Chteél jsem védét, kde pracuje. Byl to 1é-
kat ve zdravotnim zat¥izeni Lékatské fakul-

ty Oregonské univerzity v Portlandu, ktera
se zabyva zkoumanim a 1é¢bou bolesti. Ne-
jenze dobte znal mou diagnézu, ale byl ji do-
konce schopen 1é¢it! To byl pro mne tteti z4-
zrak!

Ani nemusim #ikat, jak jsem byl nad3eny.
Hned jsem si vyzadal jeho kontaktni udaje,
abych mohl s 1éka¥skou zpravou z Toronta,
potvrzujici mou diagnézu, pozadat ve svém
zdravotnim zatizeni o doporuéeni. Léka¥
z letadla mi dal dokonce nékolik vytisténych
¢lankd, které jsem mohl ukazat svym léka-
tim. Navic tyto ¢lanky také potvrzovaly sta-
novenou diagnézu z Kanady.

Po néjaké dobé jsem uz sedél v ordinaci
J1ékate z letadla®. Udélal mi nékolik dalsich
vysetteni, aby pfesnéji ur¢il diagnézu. Zane-
dlouho se potvrdilo, Ze mam cervikogenni
bolest hlavy a budu muset podstoupit ope-
raci nervového uzlu (ganglia) na druhém ob-
ratli kr¢ni patefe. Mél jsem byt operovan na
neurochirurgickém oddéleni.

Jsem si jisty, Ze mi Buh pomohl v mé Zi-
votni krizi, abych potkal ty spravné lidi, kte-
i se 0 mé postarali. Za mé uzdraveni se fada
lidi vytrvale modlila. A staly se ony tii zazra-
ky. Bih pfed ndmi otviral cestu vzdy, kdyz
jsme byli v koncich a nevédéli jsme jak d4l.

Vime, Zze véecko napomaha k dobrému
tém, kdo miluji Boha, kdo jsou povolani po-
dle jeho rozhodnuti.“ (Rimantm 8,28)
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vira muze vyrazne pomoci

MUDr. JOZEF CUPKA se jako prakticky lékar
setkava s nejriznéjSimi krizemi témér denné.
Proto jsme se ho zeptali, jak Ize, podlejeho
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Kdyz se vyskytne krize ¢i problém, tak
mame tendenci na internetu vyhledavat
informace a pak si udélat ,,vlastni® na-
zor. Casto se vsak objevuji zcela proti-
chidné informace. Jak se v nich miiZe-
me orientovat?

Kdyz ¢lovék hleda odpovéd na néjakou otaz-
ku, tak hled4 argumenty - jak pozitivni, tak
negativni — a vét§inou je mozné najit obo-

ji. To, Ze na né&jakou udalost ¢i zélezZitost je
mozné mit rozdilny pohled, neni nic nové-
ho — najdeme to naptiklad i v biblickych p#i-
bézich. Samoziejmé dnes je na internetu

a v médiich situace pomérné nep#ehledna.
Dulezité je umét pracovat se zdroji informa-
ci. Kdyz hleddme véci duchovni, tak se pidi-
me po zdroji - tedy po Bibli a duchovni li-
teratute. Pokud hleddme véci medicinské ¢i
zdravotni, tak bychom se méli obracet na
ovétené zdroje informaci - t¥eba na odborné




lékatské stranky ¢i weby uréené siroké vetej-
nosti, pod garanci jednotlivych 1ékatskych
obort. Ideélni je pak v pfipadé zdravotnich
problému konzultovat vie se svym lékatem.
Zel v zivoté to muize ¢asto fungovat jinak.
Protoze ¢lovék je tvor emociondlni, tak dava
vétsi diilleZitost tomu, co mu fekne nékdo,

s kym ma néjaky vztah a ma k nému davéru.
A tak se muze nékdy stat, Ze to, co tekne ka-
marad nebo soused, je diilezitéjsi nez to, co
tekne a doporuci lékat.

P#i posilovani imunity je dobré pouzivat spi-
e jednoduché uvazovani - tzv. selsky ro-
zum. Kazdy z nas - odhaduji tak minimal-
né na 70-80 % - dnes jiz tusi a vi, co by mél
deélat. Jako ptiklad bych uvedl zakladatele
Lazni Jesenik na severni Moravé Vincenze
Priessnitze. Ptsobil zde na po¢atku 19. sto-
leti. Zalozil svou lé¢bu na tom, ze lidi ,vy-
tahl“ z jejich znedisténého prostfedi mésta
do ptirody, umoznil jim pohyb na ¢erstvém
vzduchu a slunci a aspésné aplikoval vodo-
lé¢bu. Soucasné také vytvirel urc¢itou komu-
nitu, kdy spolu lidé mluvili a sdileli své ob-
tize. Ve fazi, kdy uz zalozil 14zné, tak v nich
probihaly i hudebni koncerty a tim rozvijel
muzikoterapii. Tento p¥istup se ukazal veli-
ce prospédny pro celkové zdravi a regeneraci
organismu. Pro zlepseni pfirozené imunity
je tedy dulezity pohyb, ¢erstvy vzduch, zdra-
vé jidlo, méné chronického stresu, dobry
spanek, harmonické vztahy a dobra nalada.
Jako kiestané také zduraziiujeme i budova-
ni duchovniho rozméru nasi existence.

Humor pomah4 lidem vzdy a véude. Je fan-
tastické, Ze humor a vtipy vznikaji, proto-
Ze jsou uréitou obranou proti stresu. P¥in-

§i to uzite¢ny nadhled nad aktudlni situaci.
A tento nadhled v Zivoté vSichni pottebu-
jeme — mimo jiné humor je i v Bibli. Pokud
nas neopousti humor, tak nds neopousti
ani mozZnost dobré nélady. Ta pusobi pro-
ti tomu, abychom spadli do dlouhodobého
chronického stresu, ktery je problematicky.
Jak dnes uz z medicinskych vyzkum vime,
chronicky stres negativné pusobi na organi-
smus pres neurologicko-endokrinologicko-
-imunitni systémy. V kone¢ném dusledku
tedy chronicky stres velmi ovliviiuje imuni-
tu organismu a celkové zdravi.

Je ur¢ity rozdil mezi uzkosti a strachem. Po-
kud to mam predstavit na néjakém ptikla-
du, tak uzkost prozivame p#i pfedstavé, co
bychom délali, kdyby se v mistnosti, kde se
pravé nachazime s celou rodinou, objevil lev
nebo tygr. Strach pak je reakce organismu,
kdyz uZ stojime p¥imo proti nému. Proti uz-
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kosti i strachu pomahaji ¢innosti & aktivity,
o kterych jsme mluvili u posilovani imuni-
ty organismu - kontakt s ptirodou, komu-
nikace s pfateli, zdravy zivotni styl, véetné
spravného vybéru jidla, a samoztejmé velmi
dulezity je i duchovni rozmér. Zdravi je totiz
pouze jednim rozmérem naseho Zivota, ale
neni v§im. Vy$3i smysl vlastni existence pre-
kra¢uje i mnoha
télesna klopyt-
nuti, kterd mo-
hou ptijit, jeli-
koz nikdo z nés
plné nezna svou
DNA a ani ,¢aru
zivota“, kte-

ra je pted nim.
Pokud v8ak nic
z vy$e uvedené-
ho nepoméhs,

a ¢lovék se pres-
to ocita ve sta-
vu dlouhodobé
uzkosti ¢ stra-
chu, je urcité
vhodné poradit se s [ékatem nebo psycholo-
gem. V soucasnosti je mozné i¢inné poma-
hat i nemocem duse a nikdo nemusi neade-
kvatné trpét.

Mnoho lidi v krizi také proziva samotu.
Jak se s ni muze ¢lovék vyrovnat?
Samoziejmeé je to otdzka komunikace - ne-
musi byt jen osobni; nékdy pomuze telefo-
nicky hovor nebo kontakt pfes socidlni sité.
Problém ,0samoceni® je tu viak jiz dlouho.
Do tohoto stavu jsme se v ¢ase dostali jako
moderni spole¢nost, nebo dnes jiz vlastné
postmoderni, kde doslo k oddéleni fungova-
ni generaci. P¥ed 100-150 lety bylo napros-
to bézné, Ze jednotlivé generace Zily spolu,
musely spolu vychazet a komunikovat, vé-
dély o obtizich a strastech, které zrovna za-
stupci té ¢i oné generace prozivaji. Dnes je
spole¢nost vic rozdélena na mladou, st¥edni
a star3i generaci.

Jak muze vira v Boha a modlitba po-
mahat v krizi, ale také v kvalité Zivota
a harmonii?

Je otdzka, co je v dne$nim svété harmo-
nie. Svét v sou¢asnosti neni ¢ernobily a ni-
kdy také nebyl, ale ur¢itym zptsobem je vice
protichidny. Vzdy p#i rozhodovani viZime
pro a proti. P#i balancovéni v nejistoté nasi
existence mize vira vyrazné pomoci, proto-
Ze nam umozriuje vystoupit z vlastni reality
a podivat se sdm na sebe, na zivot, na jeho
smysl z jiného dhlu.

Clovék je tvor spolecensky — a komu-
nikaci s druhymi potfebuje. Mdme v sobé
vsak i, seminko” tthnuti k duchovnosti -

a kdo ho rozviji, tak mu to pomaha, protoze
vlastni existenci vnima v $ir$ich souvislos-
tech. A pak miZe prochédzet tézkostmi Zivo-
ta s vét$im optimismem. Soucasné nebude

v zivoté nikdy sdm, protoze za kazdych okol-
nosti je s nim i na$ zivy Bih — na§ Stvotitel
a Vykupitel. A toho si osobné moc vazim.

Dékuji za rozhovor.
Otézky kladl Daniel Hrdinka.

MUDr. Jozef Cupka, MPH,
pusobi jako vSeobecny
prakticky lékar. Vénuje se

také myoskeletalni a fyzikalni
medicin€, preventivni onkologii,
prevenci starnuti a mediciné

zivotniho stylu. Zaméruje se
také na poradenstvi v oblasti
odvykani koureni a snizovani
nadvéhy a obezity. Mohli jste
se s nim také nékolikrat setkat
v poradu Ceské televize Sama
doma.




Audrey Campbellova




1. Umistéte pocitac do mistnosti,

kde se pohybuje cela rodina.

Nikdy nedavejte pocita¢ na izolované mis-
to, jakym muze byt naptiklad détsky pokoj
nebo pokoj, do kterého muzZete zavtit dvete.
Takto budete moci jednodu$e monitorovat
vyuzivani internetu vagim ditétem. Také tim
snizujete pokuseni otvirat stranky s pochyb-
nym obsahem pfedeviim u mladsich a pak

i dospivajicich déti. Tyto stranky je mozné
otevtit a zav¥it v ¥adu vtetin, proto vzdy do-
hliZzejte na déti, kdyz jsou online. Pokud si
vase déti stéZuji na nedostatek soukromi,
dejte jasné najevo, Ze vy jste rodice a jejich
bezpedi je vasi zodpovédnosti. Pamatujte, Ze
disledky nesledovini vasich déti p#i vyuzi-
vani internetu mohou byt zavazné ¢i fatdlni.
Stalketi a predétoti lakaji déti, aby se s nimi
setkaly.

2. Omezte pristup vasich

déti k internetu.

Kazdy pocita¢ umoziiuje konfiguraci nasta-
veni. Vytvofte si i¢ty, aby déti nemohly po-
uzivat poc¢itac¢ bez zadani hesla, nebo zapné-
te filtry pro blokovani uritych webovych
strdnek. MoZnosti poéitate muiZete najit

v sekci Napovéda vyhleddnim vyraza ,sou-
kromi“ nebo ,hesla®. Jesté vétsi kontrolu
poskytne rodi¢im software, ktery umi fil-
trovat obsah. Slouzi k blokovani webovych
stranek, stahovani obrazki a jiného obsahu,
ktery muazZe mit sexudlni podtext ¢i byt jinak
pochybny. Také muzete konkrétni stranky
nastavit jako ,bezpe¢né®. Vétsina pocitaco-
vych obchodt prodavajicich pocitacové pro-
gramy prodava i filtrovaci software. Pokud
se s poditaem ptili§ ,,neptatelite”, kupte
software s technickou asistenci pro jeho na-
staveni a zapnuti rodi¢ovskych kontrol.

3. Zabezpecte nastaveni heslem

a pravidelné heslo obménujte.
Filtrovaci software a rodi¢ovské kontro-

ly v8ak nezachyti viechno. Sledujte u svych
déti e-mailovou i jinou komunikaci a his-

torii prohlizeni. Pokud nevite jak, zeptej-

te se nékoho nebo nékomu zaplatte, aby vas
to naudil. Nebo se zapiste na kurz. Nastav-
te sv{yj prohliZe¢ tak, aby se otevtel na stran-
ce vhodné pro déti. Mnoho internetovych
prohliZec¢a se automaticky otevird na webo-
vych strankach, které obsahuji nadpisy, ob-
razky nebo reklamni sdéleni, kterd nejsou
pro déti vhodna. Vyberte stranku, jako na-
ptiklad kids.yahoo.com, kterd vim umoznu-
je ptizpisobit domovskou stranku tak, aby
byla vhodn4 pro déti, a nastavit prohlize¢
tak, aby neoteviral ur¢ité jiné stranky.

4. Ucte své déti, aby nikdy
neposkytovaly osobni informace.

To zahrnuje nejen jména, adresy, nazvy $kol,
konicky a fotky — jakékoli informace, kte-

ré by mohly byt zneuZity pro sledovani va-
ich déti. Utte je, co osobni informace jsou,
a opakované jim tuto lekci vétépujte. Da-
vejte détem hadanky, tieba p#i cesté autem
nebo na bruslich. Ptejte se ,,Pokud se té né-



kdo zeptd na adresu, je to osobni informa-
ce?“ Jednou ze stranek, kde déti ¢asto odha-
luji své osobni informace, je Facebook.

Utte své déti, jak bezpe¢né pouzivat
i stranky tohoto typu. Pokud vage déti citi
pot¥ebu ptidat svou fotku, at radéji ptida-
ji fotku psa nebo kocky. V pratelském duchu
se s nimi bavte o jejich osobnich strankach.
Reknéte jim ,,Chtél bych vidét tvou face-
bookovou stranku. UkaZe$ mi, co tam délas?
Podivame se na to zitra.“ Upravte nastaveni
soukromi na takovych strankach, aby k in-
formacim vasich déti méli p¥istup jen sku-
te¢ni kamaradi, a ne neznami lidé. SnaZte se
jim také vysvétlit, Ze kdyZ se bavi online se
svymi kamarady, méli by pouzit jiné jméno
nebo prezdivku. Zkuste s nimi vymyslet né-
jaké bezpecné a jednoduché jméno.

Zduraznéte, Ze lidé nejsou vzdy témi, za
které se vydavaji. Déti by se mély vyvaro-
vat setkdvani s novymi lidmi online, ale po-
kud se tak stane, pted fyzickym setkanim by
si s vdmi o tom mély promluvit. Naulte své
déti, aby za vami p¥isly pokazdé, kdyz bé-
hem chatovini nebo e-mailové komunikace
dojde na téma osobniho setkéni.

5. Budte pristupni.

Reknéte svym détem, Ze pokud narazi na
nevhodny materidl nebo obdrzi nevhodnou
zpravu, chtéli byste o tom védét a nebude-
te jim to davat za vinu. Obratte se na svého
poskytovatele internetu a kontaktujte poli-
cii, ptipadné vzneste obvinéni.

6. Budte si védomi i jinych

mist, kde mohou mit vase

déti pristup k internetu.

Zjistéte si, jaka pravidla ohledné interne-

tu uplatiiuje §kola, kam déti posiléte. Davej-
te si pozor, ke komu vase déti chodi domu.

Pokud s tim nesouhlasite, radéji misto toho
véechny pozvéte k vim domu. Kdyz jsou
va$e déti mimo domov, nemdte moznost je
chranit. Uéte déti, jak internet bezpeéné po-
uZzivat, a modlete se, aby se témito radami
tidily, kdyz budou samy.

7. Pouzivejte internet pro

pozitivni €¢innosti.

Internet otevird moznosti k nekone¢nému
poctu vzdélavacich stranek, pro pomoc s do-
macimi tkoly a stranek s encyklopediemi,
recepty a vyzkumy. Internet muaze byt skvé-
lou rodinnou aktivitou. Mzete détem na-
pfiklad davat nejraznéjsi otazky, na které
najdou na internetu odpovéd. Ukazte détem
zabavné a bezpeéné zplsoby, jak internet
vyuzivat, a ptedstavte jim zidbavné a bez-
pecné stranky. Od svych déti se také miazete
spoustu véci naudit. Zeptejte se jich ,Muze§
mi ukazat, jak udélat...?“ nebo ,MaZze$ mé
naudit, jak udélat...?“

Internetu bychom se neméli bat. Nastav-
te jasnd bezpeénostni pravidla a nezapo-
metite, Ze vénovat détem ¢as a mluvit s nimi
je nejlepsi krok, ktery jako rodie (nebo pra-
rodice) mutiZete udélat.




ZTRATIL JSEM

posledni

GLOBALNI

Rozhovor se Stanislavem Bielikem,

reditelem humanitarni organizace
ADRA Slovensko

Kdyz vypukla pandemie covidu-19, bylo
to pro tebe jako feditele humanitarni
organizace ADRA velké prekvapeni?
Pred par lety jsem mél sérii pfednasek ,Glo-
balni problémy lidstva“. Jedno z témat byla
hrozba pandemie. Mluvil jsem o nebezpe-

a globalnim propojenim svéta. Tehdy jsem
vsak netusil, Ze si to brzy ,vyzkousime® na
vlastni kazi.

ADRA je humanitdrni organizace. Z pra-
ce v rozvojovych zemich velmi dobfe vime,
jak se epidemie §iti a jak je tézké ji zastavit.
Negativnim prekvapenim byla rychlost $ite-
ni v Evropé. Pozitivné mé naopak prekvapi-
la disciplinovanost Slovaki a respektovani
pravidel. Opravdu, lidé si zaslouzi velky ob-
div — a nakonec se to projevilo i v ¢islech.

Kdy p¥isel ten okamzik, kdyz se ADRA
rozhodla zapojit do pomoci?

Hned po vypuknuti pandemie jsme jako me-
zindrodni sit ADRA sledovali situaci a ak-
tualni potteby. Kdyz koronavirus pronikl na



nage uzemi, védéli jsme, Ze je to vyzva ipro
nas.

Humanitdrni organizace maji mezi se-
bou dobré vztahy a spole¢né zkusenosti
z ruznych spole¢nych misi. Proto, kdyz nas
oslovili 1ékati, kteti slouZili v Africe s orga-
nizaci , Lékati bez hranic“ (MSF) a v sou-
Casnosti pracovali na infektologické klini-
ce, nevihali jsme a pustili jsme se s nimi do
spoluprace v prvni linii.

Co jsi povazoval za nejvétsi vyzvu v této
situaci?
Nejdulezitéjsi bylo rychle za¢it testovat lidi.
Proto jsme se snazili pomoci co nejdtive vy-
budovat testovaci centrum na infektologic-
ké klinice v Bratislavé na Kramaroch. Za-
jistili jsme unimobuiiky, které slouzi jako
externi ordinace a pracovi§té pro odbéry, vy-
budovali jsme ptisttesky a vSechnu potieb-
nou logistiku. Nemocnice zajistila tymy 1é-
kati a zdravotnikii a v pribéhu jednoho
tydne zacalo testovani.

Druhi oblast je ochrana zdravotnika
a prostor nemocnice. Kdyby se nakazili 1é-
kati nebo byla kontaminovina nemocnice,
kdo by nés pak 1é¢il? Proto jsme se zapoji-
li do budovani infektologickych filtri - plas-
tovych pricek, které oddéluji ¢ervené z6ny
a chrani zdravotniky i pacienty.

Tteti oblast je pomoc nejrizikovéjsi sku-
piné, a to jsou senioti. Pot¥ebuji ochranu
a zlep$eni imunity. Proto se jako ADRA vé-
nujeme také distribuci vitaminovych na-
poju, vitaminovych doplitka a ochrannych
prosttedkt do domovi pro seniory i osamo-
cenym lidem.

Béhem sluzby v prvni linii jste pracovali
i v infekénim prostiedi, kde byli pacien-
ti nakaZeni virem covid-19. Nebdl ses,
Ze se i ty nakazis?




Vsichni zdravotnici a lidé, kteti pom4hali,
se pohybovali v prostfedi, kde hrozila naka-
za. Jestli se bojime? Uréité ano, ale paradox-
né vic se bojime, aby se ndkaza nepfenes-

la na druhé, nez abychom to sami nechytili.
Kdo ma strach v prvni ¥adé o sebe, nemohl
by tu pracovat.

P#i budovani nékterych ochrannych ba-
riér z plexiskla a lexanu jsme pracovali v ¢er-
vené z6né, primo na oddélenich, kde lezi pa-
cienti s covidem-19. Proto jsme i my museli
dodrzovat véechna p¥isné epidemiologicka
opatfeni a pracovat v ochrannych oblecich.
Potadné jsme se v tom vypotili. O to vice si
cenime prace zdravotniku, ktefi takto slouzi
celé dny a noci.

Co ti tvoje osobni zapojeni do pomoci
na Slovensku vzalo?

Ztratil jsem i posledni iluze o tom, Ze takto
nastavené fungovani spole¢nosti by mohlo
byt dlouhodobé bezpec¢né a stabilni. Ukdzalo
se, na jakych vratkych nohdach stoji cela tato
nase ,globalni vesnice“. Myslim, Ze si to uvé-
domila i velka ¢4st nasi populace. Jen mam
obavu, Ze kdy?z tato pandemie pomine, velmi
rychle sklouzneme do staré rutiny. Nebo Ze
by to tentokrat bylo jinak?

Co ti tato zkusenost naopak p¥inesla do
zivota?
Tato pomoc v nemocnici mi p¥inesla p¥ile-
zitost pomdahat p¥timo doma na Slovensku.
Také mne velmi potésila ochota lidi se za-
pojit. Dobrovolnici, darci, sponzofi, viichni
lidé dobré vile se najednou probudili a pro-
zili jsme spolu urcitou formu euforie ze vzi-
jemné ochoty pomahat a slouZit.

Cas karantény nam véem pomohl zamy-
slet se nad tim, co je pro nas zivot opravdu

dulezité, a bez kterych véci naopak jednodu-
$e dokazeme prezit.

Chtél bys néco vzkazat ¢tenafam caso-
pisu Za obzorem?

Pratelé, vétim, Ze ¢as karantény vam aspon
na chvili pomohl zastavit se a ptehodnotit,
co je v zivoté dulezité, a co je zbyte¢né. Tak
na to prosim nezapomeiite. A nedovolte,
aby se vas$ zivot vratil rychle do starych za-
béhnutych koleji!

A na co je tu vlastné ADRA? Aby i pro
vas, v kterych se probudila touha poméhat,
vytvotila ptilezitosti, jak se do sluzby zapo-
jit. Nasi aktudlni nabidku najdete na www.
adra.sk.

Dékuji za rozhovor.
Otazky kladl Rastislav Spalek.

ADRA Slovensko je
humanitarni a rozvojova
organizace, ktera pUsobi

v nizkoprijmovych zemich

i na Slovensku. Je soucasti
mezinarodni organizace ADRA

(Adventist Development

and Relief Agency). Je také
¢lenem slovenské platformy
rozvojovych organizaci Ambrela
a v roce 2018 oslavila 25 let
své ¢innosti.
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V posledni dobé casto premyslim nad nasim
domovem. Drive jsem ho vnimala jako aplné
normalni. Bydlime s rodinou v jednom

uzkém radovém domé na kraji lesa, s docela
obycejnou zahradou, na zcela béZném misté.
Vcelku nic mimoradného - mysleli jsme si...

Pfed nékolika lety jsme se viak stali hosti-
telskou rodinou a otevteli jsme nds dm li-
dem z celého svéta. Uz par let k ndm pricha-
zeji lidé z nejriznéjsich zemi. A najednou
vidime n4$ dim vzdy jinyma o¢ima.

Jednou se objevi Korejec a divi se: 0,
tolik mista! A dokonce vice pater! Uzas-
né!“ American si zase pomysli: , Hezky maly
dam. U nés je loznice stejné tak velk4 jako
vase celé prvni patro.”

Se zahradou je to obdobné. Ptijede Ci-
flan a nad$ené zvold: ,Vy mate opravdovou
zahradu! Neuvétitelné! V Zivoté jsem nevi-
dél dm se zahradou. Mohl bych jednou po-
sekat travnik? To byl vzdycky muj sen.“ Po-
tom ptijede Afri¢anka, jejiz farma je tak
velka jako polovina nasi vesnice, a usmiva se
pti pohledu na nés roztomily kousek zelené.
Poté se zepta, jaka divoka zvifata ziji v lese
za nagim domem, jestli sloni, lvi nebo hadi,
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zatimco Japonka pti pohledu na sebemensi
hmyz hlasité zajeci, protoze ve velkomésté,
kde bydli, vibec Zadna zvifata neZiji.

Uvnit# v domé si Ameri¢an pomysli: ,No
teda, sprcha v samostatné mistnosti!“, za-
timco Japonka postrada vyhf#ivanou vanu
pro kazdodenni veéerni koupel. Peruanec
obdivuje my¢ku a troubu, Cifian povazuje
oto¢ny karusel za genidlni vynélez a se zali-
bou sleduje, jak se hrnce todi.

U jidla je to obdobné. American je zvyk-
ly jist mimo domov (snidani si koupit a slup-
nout v auté; k obédu si obstarat rychlé ob-
erstveni nékde po cesté) a divi se, Ze se jako
rodina spole¢né schizime kazdy den u jid-
la. Francouz zase nerozumi tomu, proc se
vzdycky tak rychle po jidle rozejdeme a ne-
chceme spolu mnohem déle v klidu a v po-
hodé posedét.

Americ¢ané a Asiaté nemohou uvérit
tomu, ze pfezivame léto bez klimatizace. Ka-
nadan zase nemuze pochopit to, Ze v zimé
bez komina nezmrzneme.

Vecer by Afri¢anka z bezpe¢nostnich
diavodu nejradéji vechno odnesla dovnit¥
a znervoziuje ji, Ze nemame kolem pozem-
ku elektricky ohradnik a v domé alarm. Na
druhé strané Kanadan ztrati klice od domu
a mysli si: ,To pfece neni zddny problém,
ne?“, protoze u nich na vesnici nikdy dve-

e nezamykaji. V Montané v USA dokonce
nechavaji domovni dvefe do Siroka otevie-
né, kdyz odjizdéji na dovolenou, aby kocky
mohly prochdzet dovnitf a ven. Tak bezpec-
no tam je...

A potom k ndm ptijdou Zeny migrantky
a nezletili, aby se naud¢ili némecky, a vypra-
véji o prostych chysich, které byly jejich do-
movem, o rozbombardovanych domech, kte-
ré opustili, a o kontejnerech, v kterych ted
ziji a pravdépodobné jesté dlouho it budou.

A najednou si uvédomuji: Na§ domov
neni oby¢ejny. Zijeme v raji. A uzivame si ta-
kového blahobytu a tolika prostoru a moz-
nosti, Ze to véechno nemohlo byt zamysleno
jen pro nas samotné. Nemyslite?

Prevzato z ¢asopisu Family

(www.family.de)
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Zivot o¢ima biolozky
RNDr. Jarmily Kréalové, CSc.

Moto: ,,Zivot je vzacny
dar. Kdyz ho prijmeme
se v§im vsudy, s tim
dobrym i Spatnym,
ulevi se nam.“

Milniky Zivota

V zZivoté kazdého z nas p¥ichazeji dilezité
okamziky, udalosti, setkdni a prozitky, které
silné ovlivni n4s dalsi Zivot. Mohli bychom
je pfirovnat k milniktim vyznacujicim nasi
Zivotni stezku. Kromé toho, Ze se narodime
do ur¢ité rodiny a rodi¢e ndm predaji urdi-
tou genetickou vybavu a temperament, hra-
je v naem zivoté duleZitou roli vychova, so-
cidlni podminky a vzdélani, kterého se nam
dostalo. Béhem Zivota nas také ovliviiu-

ji rizné osobnosti a uréité jednou z nejdule-
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ptipadé to nebylo jinak.

Zivot s Vladimirem

Chytry, vesely a vtipny mladik Vladimir
Kral, kterého jsem poznala v prvnim ro¢-
niku na vysoké kole, se pozdéji stal mym
manzelem a otcem nasich dvou déti. Méla
jsem tu Cest stit po jeho boku a podporovat
jeho profesni a osobnostni riist. Prof. Vla-
dimir Krél, DSc., se objevil na strankach to-
hoto ¢asopisu v roce 2013. Byl velmi uzna-
vanym odbornikem v oblasti medicindlni
chemie, molekuldrniho rozpoznivani, nano-
technologii, cileného transportu lé¢iv atd.
Byl to hluboce vé¥ici ¢lovék, zastance stvo-
teni svéta Bohem - tzasnym Designerem,
ktery nejen dal svétu pocatek, ale vtiskl do
nds i touhu po poznani. Bih, ktery ma za-
jem o nas Zivot a preje si, abychom zili plné
a $tastné. Vladimir byl prvni ¢lovék, ktery
mé s takovym Bohem seznamoval, a pozdé-
ji jsme meéli prileZitost spole¢né se pracovné
podilet na odhalovani a zkoumani tajemstvi
jeho stvofeni, ptirodnich zakonitosti a Zi-
votnich procest.

Tvotili jsme tak spolu tandem nejen
jako Zivotni partneti, ale méli jsme spole¢-
né duchovni hodnoty a védecké z4jmy. Ri-
dil dva védecké tymy, jeden na Vysoké gkole
chemicko-technologické a druhy na Lékat-
ské fakulté UK v ramci centra BIOCEV. Po
dobu 10 let pracoval jako feditel chemického
a inova¢niho vyvoje Zentiva, a ziskal tak ne-
smirné cenné zkusenosti z prostfedi pramy-
slové orientované farmaceutické chemie.

Vladimir byl nejen muz védy, ale milo-
val také svoji rodinu — déti, vnoucata, a pre-
devsim Boha. Snazil se rozsifovat obzory li-
dem kolem sebe o jeho poznani. Byl velmi
aktivni v tvorbé pfednasek pro vetejnost,
kdy populdrni formou seznamoval s nejno-
véj$imi védeckymi poznatky. A ty umél za-
sadit do $irsich souvislosti, a tak pfimét
posluchace k ptemysleni v kontextu Bozi-
ho zdméru s ndmi lidmi a z toho vyplyvaji-

SNAJIT KRASU

VE SMUTKU,

NADEJI VE ZTRATE

A DUSTOJNOST

V PROHRE -V TOM
JE SKUTECNE UMEN(
/IVOTA.“ — ARTHUR
MILLER

ci odpovédnosti za to, jak sviij Zivot vede-
me a zda nemame néco zménit. Vladimir
mél viely vztah k lidem, rdd s kazdym poho-
vofil, zajimal se o problémy lidi a pomé&hal,

kde mohl.

Zivotni ztrata a zapas

A pak to ptislo. Clovék na vrcholu sil, na-
dany, aktivni a pracovity nahle a bez varo-
vani onemocnél na ,banalni“ ch¥ipku a ze-
mfel. Byl to tézky zdpas zejména pro néj,
blizkou rodinu a ptatele. Bylo aZ neuvétitel-
né, jak rychle se jeho stav zhorsoval. Uptim-
né modlitby moje, rodiny i cirkevniho spo-
le¢enstvi o jeho uzdraveni zustaly jakoby
bez odpovédi. V zoufalstvi jsem se hada-

la s Bohem a ptala se: pro¢ ti dob#i odchaze-
ji tak brzo? Trapilo mne to. Casem se vzdor
a vy¢itky pozvolna v mych modlitbach zaca-
ly ménit v prosby o to, aby mi Biih dal silu
se s touto ztratou vyrovnat. Védomé jsem
se snazila pfipominat si Vladimirav odkaz.
Sice jsme se s nim rozloudili, ale jeho obéta-
vost, ismév, humor a spole¢né prozitky z-
staly s nami. Pocitovala jsem vdéénost za



to, Ze jsme kus cesty Zivotem mohli jit s nim
a néco se od néj priudit.

Zivot po ztraté

Uvédomovala jsem si, ze Zivot jde dal a ne-
kon¢i tim, Ze zemtel muj Zivotni partner.
Pokud Zijeme, tak se mame snaZit, aby nas
zivot mél smysl, abychom byli pro druhé p#i-
nosem, a ne bfemenem. To je nase védoma
volba. Nevzdavat se, i kdyz je to tézké. Chvi-
le smutku nad ztratou Vladimira se ale vra-
cely. Otdzky jako ,budu se jesté nékdy moci
radovat a byt normalné lidsky §tastna?“ po-
stupné ztricely na své palcivosti. Snazila
jsem se fungovat v praci, vénovala jsem se
vnoudatim a pomahala potfebnym lidem,
ale zaroven jsem vénovala ¢as i sobé. To si
myslim, Ze je velmi dileZité — nepfestat ve
svych ¢innostech a aktivitach. Asi jsem zpo-
¢atku byla jako rozjety stroj, bez schopnosti
zésadnich zmén pod tihou ztraty. To je pti-
rozené, nemtzeme od sebe ¢ekat, Ze se pros-
té pfepneme na novy program a bude vie

v porddku. Vyrovnani se se ztratou je pro-
ces a zdpas, ktery ma své zdkonitosti a ne-
lze je obejit.

Nadéje ve ztraté

A jak mit ve ztrité nadéji? Je to viibec moz-
né? V tom mi pomohlo biblické poselstvi

o nadéji. Tu vnimam ne jako touhu po né-
¢em neredlném, ale je to jisté o¢ekavani pti-
znivé budoucnosti. Krasné je to vyjadteno
v epistole Zidtim 10,23: , Drzme se neotfe-
sitelné nadéje, kterou vyznavame, proto-

ze ten, kdo nam dal zaslibeni, je vérny.“ Jde
tedy o pevné ocekdvani Jezise Krista a jeho
moci. Pokud mam nadéji v Bohu, v Jezisi
Kristu, tak i ty oblasti naseho Zivota, které
jsou pro nas velmi dilezité, Buh proménu-
je takovym zplisobem, Ze v nich nalezneme
§tésti a radost. Bude to moZna cesta, kterou
bychom si zfejmé sami nevybrali, ale kterd
nés v na§em osobnostnim rastu posune dal.
Uz se neptdm, pro¢ se to stalo. Svétuji sviij
dalsi Zivot Bohu v jistoté, Ze mé provede

zbytkem mého pozemského Zivota do nové-
ho Zivota s Nim. Vé#im, Ze se tam shledam
s Vladimirem. Jistota v Bohu je moji nadéji
v mé Zivotni ztraté.

Programovana bunécna smrt

Ve své védecké profesi jsem se po urtitou
dobu zabyvala zkoumanim velice sofistiko-
vaného programu, ktery funguje v nasich
burikach. Jedna se o programovanou buné¢-
nou smrt. V nagem téle je mnoho typt raz-
né specializovanych bunék a tento program
je v nich rizné nastaven. Nékteré buriky Ziji
velmi dlouho, naptiklad nervové buiiky (cely
lidsky Zivot), zatimco jiné, naptiklad ¢er-
vené krvinky, Ziji v praméru 120 dni a jsou

plynule nahrazovany nové tvotenymi krvin-
kami z kostni dfené. Jakmile buiika dospé-
je do stadia, kdy splnila svou funki, tak se

v ni zapne program buné¢né smrti a docha-
zi k postupnému vypindni jejich Zivotnich
funkci. Mizeme si to ptirovnat k pocitadi,
kde mame otevieno vice program, a chce-
me-li podita¢ vypnout, tak je musime po-
stupné vypinat. Poradi vypinani bunéénych
programu neni nahodilé, ale je organizova-
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né. Proto se nazyva ,programovand buné¢-
na smrt*

Postupné jsou odbourdvany stavebni
a funk¢ni ¢asti bunék ve specialnich orga-
neldch, kterym #ikame lysosomy. Lysosomy
Ize ptirovnat k jakymsi spalovnam, kde do-
chazi k likvidaci odpadu. Nakonec se burika
rozpadne na malé vacky, které jsou pak po-
hlceny a zlikvidoviny makrofagy, ,uklize¢i
v nasem téle. Podnéty k nastartovani buné¢-
né smrti mohou byt rizné. Vedle splnéni ur-
¢ité funkce ve vyvoji organismu, vyéerpani
predem uréeného poétu déleni bunék to mo-
hou byt i riizna poskozeni bunék. Mohou to
byt i nezaddouci zmény v genetickém mate-
ridlu, takzvané mutace, které by ohrozova-
ly Zivotnost a funkénost buriky, a je potteba,
aby se déle nepfendasely na dcefiné bunky.
Zname vice typt bunééné smrti. Pokud je
zasah pro buiiky velmi drasticky, tak umiraji
nahle takzvanou nekrotickou smrti, kdy do-
jde k prasknuti buné¢né membrany a vyliti
buné¢ného obsahu do okoli. Je to ptekotny
déj bez vyrazné organizace a jeho disledkem
je pak zanét. Programovand buné¢na smrt
je vzhledem ke své organizovanosti pro or-

ganismus Setrnéjsi. Ve své praci jsme se za-
byvali vyvojem latek, které jsou po podani
schopné vyvolat programovanou bunéénou
smrt v nddorovych buiikdch. Nadorové buni-
ky mivaji tento program utlumeny a nagim
védeckym cilem bylo najit takové latky, kte-
ré tento proces opét aktivuji.

Bunécna smrt, nas Zivot a nadéje
Napad4 mé zde zajimava paralela mezi pro-
gramovanou buné¢nou smrti a nasim Zivo-
tem. Zijeme ve svété, kde se zda, Ze smrt je
nevyhnutelny program pro vSechny Zivé or-
ganismy. Proces rozeni, starnuti a umirani
je podobny programim fungujicim v nasich
buitkdch. Jsme pfedurceni k tomu, abychom
zemteli? Je to definitivni program pro nas
zivot? Tyto otazky jsou pfedmétem jak vé-
deckého, tak filosofického a naboZenského
zkoumani a promysleni. Je nadéje, Ze pro-
gram smrti maZe byt zménén? Pokud ano,
tak za jakych podminek a jak? Z védeckého
hlediska muZeme do nékterych bunéénych
programu zasahovat, ale je toto ta spravna
cesta?

Osobné vérim, Ze nase znalosti jsou stale
omezené a snaha vytvorit nesmrtelnost ¢lo-
véka v sou¢asné podobé je nebezpeéna. Je
potteba nasi tplnou zménu, kterou popisuje
Bible: ,Kdo je v Kristu, je nové stvofeni. Co
je staré, pominulo, hle, je tu nové!“ (2. Ko-
rintskym 5,17)

Pravdépodobné se nevyhneme nékte-
rym nemocem, a ani smrti, ale je zde nadéje
na nové stvoreni s jinym programem, ktery
nebude ukonéovat nas zivot. Je na kazdém
z nés, zda tohle bude nasi osobni nadéji,
kterd ndm pomuze uZ tady a ted Zit plnéjsi
a odpovédny Zivot.
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Milada Machéanova

Jak zvitézit nad stresem, Uzkosti, depresi
a pocitem viny?

Jste smutni? Nestihdte v zaméstnani nebo
v rodiné? Citite obavy z toho, co vas ¢eka?
Mate pocit viny nebo zipasite s néjakou za-
vislosti? Mate strach, jestli vibec zvladne-
te své povinnosti a naplnite o¢ekavani dru-
hych? Mozn4 si tyto otazky nekladete vy
sami, ale nékdo z vasich blizkych m4 pro-

blém se zavislosti, smutkem, uzkosti, vycit-
kami.

Pravé ted s podobnymi pocity bojuji mi-
liony lidi a v nesnadném boji miZe pomo-
ci tato kniha. Nenabidne sice Zadné zazrac-
né fedeni, ale ukaZe, co vse se da zménit!
Najdete v ni odpovédi na otazky i praktic-



ké rady, které mohou p¥ivést na cestu klidu,
obnovy a uzdraveni.

Obsah knihy
Zivotni ptibéhy Pavla, Karla, Laury, malé
Izabely a jejich blizkych se prolinaji v pre-
kvapivych souvislostech. Ze zpisobu, jak
tesi své Zivotni problémy, se miZeme mno-
ho nawtit. Kazdy z nés v Zivoté zazil radost,
ale i trdpeni a bezpravi. Nasge kritické zivot-
ni okamziky ovliviiuji riiznym zpisobem
nasi sou¢asnost. Mizeme prozivat uzkost,
stres, hnév a nejistotu. MiiZeme byt otroky
zavislosti, moZn4 prozivime dodnes zrané-
ni z détstvi. Neptijimejme jen pasivné to, co
nds potkava! Kniha ndm p#indsi konkrétni
praktické rady a ukaze, co vie se d4 zménit.
Neni to snadné, ale je to mozné. Nikdy
neztracejme nadéji. M4 silu zménit nas zi-
vot, tak jako Zivoty Pavla, Katky, Laury
a Izabelky. Posud'te sami:

Netvor v nas

Izabele bylo jen Sest let. Kdyz dostala za-
chvat vzteku, kazdy se ji radéji vyhybal. V tu
chvili se ji v8ichni béli - a zaroven ji litovali.
Cim ¢astéji se ji to stavalo, tim vice se od ni
odtahovali. Byl to za¢arovany kruh, ve kte-
rém se st¥idaly provokace, vybuchy vzteku

a dalsi provokace. P#i zachvatu ztracela se-
bekontrolu a tto¢ila na spoluzdky i uditel-
ku. Jinak to bylo velmi milé dév¢atko. Utite-
1é a 8kolni psychologové méli podezieni, ze
zachvaty jsou projevem néjakého skrytého
zranéni nebo hnévu. Mozn4 jsou disledkem
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konkrétni situace, naptiklad u nich doma.
Podezielé bylo to, Ze jeji otec jesté nikdy ne-
byl ve skole na rodi¢ovské schiizce.

[ kdyz byla Izabela teprve dité, védéla,
Ze nendvist, hnév a agresivita nejsou dobré
véci. Jsou to viak velmi silné emoce. Mno-
zi lidé, at uz jsou to déti, nebo dospéli, ne-
védi, jak tyto emoce zvladnout a vyrovnat
se s nimi. Proto zahotknou a doplaceji na to
vlastnim zdravim. Navic si ni¢i vztahy.

Hnév a nendvist se ptilezitostné objevi
u kazdého ¢lovéka. Jsou to pocity, kterym se
jako lidé zcela nevyhneme. Jestlize se viak
objevuji ¢asto, ni¢i vztahy v rodiné, spoleé-
nosti i v praci. Fyzicka agresivita v jakékoliv
skupiné lidi je neptijatelna a méli bychom ji
zabrénit.

Ukézalo se, Ze Izabela netrpéla nésled-
kem néjaké fyzické agresivity. Bylo z¥ejmé,



Ze trpéla nedostatkem projevi lasky. Néco
nebylo v potddku u nich doma.

Jak se vyhnout vzteku a agresivité
Pokud si ¢lovék bude davat pozor a naudi se
zachovat rozvahu, dokaZe ovladat podnéty,
které vyvolavaji hnév a agresivitu. Uvadime
nékolik rad:

Zvazte dulezitost situace. Polozte
si otazky: Je to tak dilezité, abych se kvi-

li tomu zlobil? Co se stane, kdyz to nedo-
padne, jak chci j4? Vyplati se ,vyplavit” tolik
adrenalinu? Nebudu litovat, kdyz se presta-
nu ovlddat?

Zhluboka dychejte a uklidnéte se.
Dyichani uvolriuje. Kdy?Z citite, Ze vas uzuz
ovladne vztek, dychejte pomalu a zhluboka.
Reknéte si: ,Uklidni se, vzdyt o nic nejde!
Ovladej se. Za chvili to pfejde.” Thomas Jef-
ferson je autorem znamého vyroku: ,Kdyz
jsi rozzlobeny, dfive nez néco fekne§, napo-
¢itej do deseti. Pokud jsi velmi rozzlobeny,
napoditej do sta.” Ddm vam jeden tip: Nikdy
neposilejte Zadny e-mail, pokud jste nagtva-
ni. Jestli chcete, miiZete jej napsat, ale uloz-
te si ho jako koncept. Po nékolika hodinich
si e-mail opét prectéte a zvazte, zda jej sku-
te¢né chcete poslat.

Snazte se svou pozornost zamérit ji-
nam. Pfemysleni o tom, co ve vas vyvola-
lo hnév, je jako ptilévani oleje do ohné. Za-
méstnejte vasi mysl radéji né¢im jinym,
dokud vés vztek neptejde. Snazte se ovla-
dat. Namisto vybuchu hnévu radéji popros-
te Boha, aby vim pomohl zvitézit nad nega-
tivnimi pocity.

Zvolte spravné reseni. Netikejte jinym
lidem fraze typu: ,Jsi sobec.” ,,Chovas se vaci
mné stale stejné.“ ,Vbec té nezajima, co si
myslim.“ Snazte se vyjadfovat pozitivnim
zpusobem: ,, Byl bych rad, kdybys to udélal ji-
nak. ,Jsem smutny kvuli tomu, jak ses vaci
mné zachoval“ ,Mtzu ti néjak pomoci?“

Nepovazujte toho, kdo s vimi nesou-
hlasi, za nepritele. Kdyz vis nékdo rozzlo-
bi svymi slovy nebo chovanim, nedomyslej-

te si, Ze vas tim chtél provokovat zdmérné.
Pfemyslejte, jaké divody nebo okolnosti ho
vedly k tomu, Ze se tak choval. Pokud mél
doty¢ny ¢lovék opravdu $patné umysly, fek-
néte si, Ze je to nestastny ¢lovek, ktery po-
t¥ebuje soucit.

Odpoustéjte. Odpustit neznamend pro-
hrat. Staré brazilské ptislovi #ika: ,Odpust,
a stanes$ se vitézem.“ Odpusténi ptinese klid
nejen vam, ale i vinikovi, ktery si vas navic
diky vasi slechetnosti a velkodu$nosti maze
zalit vazit.

Bud'te vdécni. Vyzkumy ukazuji, Ze
tento zcela obycejny akt — vyjadteni vdéc-
nosti za néco - ¢ini ¢lovéka $tastnéjsim. Ba-
datelé na Kalifornské univerzité potvrdili,
ze trvalé vyjadfovani vdé¢nosti miaze do-
konce zlepsit zdravi.

Modlete se. Riki se, ze neptitele se nej-
lépe zbavime tak, Ze si z néj udélame ptite-
le. I Bible doporucuje takové revolu¢ni fese-
ni: ,Milujte své nepritele a modlete se za ty,
kdo vés pronasleduji.“ (Matous 5,44) Odbor-
nici dnes potvrzuji, Ze pokud se ¢lovék mod-
li za nékoho, kdo ho rozzlobil, mizi $patny
pocit a zmirfiuji se negativni myslenky.

Knihu vydalo v roce 2019
nakladatelstvi Advent-Orion a Ize
ji elektronicky objednat na adrese:
www.advent-orion.cz/knihy/
silanadeje

Lze ji také stahnout ve forméatu
PDF: www.advent-orion.cz/ke-
-stazeni/zobrazit/782
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Rozhovor s Mgr. Renatou Michalkovou

JESTE VECER
JSEM BYLA

ZDRAVA

a rano jsem skoncila
V nemocnicli

Slovo ,krize“ nemame prilis radi. Uréité
nechceme, aby nas néjaka krize v zivoté
potkala. Pfesto v Zivoté kazdého clové-
ka mensi ¢i vétsi krize prichazeji. Mo-
hou byt rizného druhu - osobni, zdra-
votni, vztahové, finanéni atd. P¥ihodilo
se ti béhem tvého zivota néco, co bys
nazvala krizi?
Nejd¥ive je t¥eba si definovat, co je to kri-
ze. J& vnimam krizi jako néco, co zdsadnim
zplisobem poznamend zivot ¢lovéka. Nebo
je to néjakd udalost, kterd se tahne del-
$i dobu a kterou neni mozné vyiesit ihned
za pochodu. Tfeba muZe zanechat dasledky,
s kterymi ¢lovék dédle musi pracovat a musi
zit. Krize je néco mimo#4ddného, co do Zivo-
ta ptijde bud vlastnim zavinénim, nebo diky
vnéjsim okolnostem.

Co ja jsem vnimala jako krizi, bylo, kdyz
zemfel $vagr, protoze to ptislo ze dne na




den a dostalo to celou rodinu do situace, na
kterou jsme nebyli ptipraveni. Museli jsme
operativné fesit véci, které s tim souvise-
ly. Tahle krize zanechala dusledky. Ten ¢lo-
vék uz tady neni. Ale ostatni museji Zit bez
néj dal.

Dalsi krizi, kterou jsem prozila, byla
zdravotni. Do mého Zivota p#isla nemoc,
ktera se objevila necekané, trvala dlouho
a také zanechala nésledky.

Zajimalo by mé, kdyz prisla krizova si-
tuace, jak jsi to v tom okamziku vnima-
la? Méla jsi obavy a strach, nebo sis ¥i-
kala, Ze to zvladnes a bude zase dob¥e?
Kdyz budu mluvit o své ,zdravotni krizi®,
tak kdyZz na to zpétné vzpomindm, vnimam
jako urtitou milost to, Ze jsem méla clonu
na ocich nebo v hlavé — Gplné mi nedochéaze-
lo, co se déje. Mné se to stalo rychle, odvez-
la mé zachranka a skontila jsem na JIP. My-
slela jsem si, Ze to rychle piejde a bude zase
viechno jako dfiv. Kdyz to ale rychle nepte-
chézelo a 1ékati nevédéli, co se mnou, pak se
mi hlavou honily rizné myslenky a scénate.

Co se presné stalo?

Jé jsem se jednou v noci, bylo to vlednu
2016, vzbudila s velkou bolesti na hrudi.
Myslela jsem si, Ze mam infarkt. Vyskotila
jsem z postele, ukrutna bolest mi ptesla do
rukou a ty zUstaly nehybné viset. Nechdpa-
la jsem, co se déje. Pak bolest za¢ala ptecha-
zet do b¥icha a do nohou. Potom se ten stav
zhorsil natolik, Ze jsem nemohla ani chodit.
Zustala jsem upoutani na lizko. Vecer jsem
si zdrava lehla a nad rdnem mé odvezla sa-
nitka s tim, Ze se nemtzu hybat.

Nezbylo mi nic jiného, neZ se vydat do
rukou lékari a véfit, Ze to néjak vytesi. Muj
zdravotni stav se ale nezlepsoval nebo zlep-
$oval jen trochu. Lékati neznali divod, pro¢
se to stalo. Hledali fe$eni, ale ono se nena-
8lo po tydnu ani po dvou ani tfech tydnech.
Nikdo nevédél, co se mnou, takze zbyva-
la jen rehabilitace. Upnula jsem se k cvi¢eni

a intenzivné rehabilitovala docela dlouhou

dobu. Kdyz to shrnu, byla jsem vice neZ pil
roku v nemocnici. Povedlo se to, Ze jsem se

rozchodila, ale moje ruce ztstaly postiZené.
Coz je asi ta lepsi varianta.

Zivot se ti v mnohém zménil, musela ses
prizpasobit nové situaci. Co ti pomaha-
lo tu situaci zvladat?

To, ze v tu chvili p¥i mné stal mQj man-

zel, déti, celd moje §irsi rodina. Chodil kaz-
dy den za mnou, také mé déti. Chtéla bych
vyzvednout podporu cirkevniho spolecen-
stvi, kam pattim. P¥ichizely mi povzbudivé
a podpirné SMS od mnoha lidi. A také ni-
kdy nezapomenu na praktickou pomoc a na-
vstévy. To mne nabijelo a ddvalo mi to silu.
Myslim si, Ze mi asi hodné pomohlo také
moje vnitfni nastaveni. Jsem optimistka

a vzdy si fikdm, Ze to né&jak zvladnu a bude
zas dobte.



Kladla sis otazky typu: Pro¢ to potkalo
zrovna mé? Co jsem délala spatné? Kdo
za to muze?

Popravdé ne. J4 jsem si tyto otazky kladla jiz
mnohem dtive. KdyZ jsem vidéla, Ze umira-
ji tteba mladi lidé v mém okoli, nebo kdyz se
nékomu v jeho rodiné stalo néco $patného.
Moc mi vzdy poméhala myslenka z knizky
Dwighta Nelsona Nekone¢nd milost, a sice
Ze my na této zemi nejsme doma. Tady je to
neptatelské prostiedi, ten pravy domov je

v nebesich. Tady nas budou potkavat i $pat-
né véci. A j4 to mam takto v sobé nastavené,
mné to pomaha prezit, kdyz se déji §patné
véci bud mné, nebo lidem okolo. Samoziej-
mé nevim, jestli v Zivoté nep¥ijde jesté néco
horsiho, co mé slozi, a nepomiZe ani ten-

to pristup.

Na kazdém p¥ibéhu nas zajima, jak

to nakonec dopadne. Jak to dopadlo

u tebe?

Ted uZ jsou to Ety¥i roky. KdyZ jsem byla
propusténd z nemocnice, mij Zivot se zmé-
nil. T¥ikrat tydné jsem dochézela na rehabi-
litace a k tomu jsem meéla cviéit jesté doma,
ale to uZz jsem nezvlddala. Jednoho dne jsem
si uvédomila, Ze j4 vlastné jenom litdm po
téch ,rehabkach®, a tak jsem se rozhodla,

ze to zredukuji, ze chci normalné zit. Takze
jsem zacala chodit do price nejprve na zkra-
ceny uvazek, poté na plny. Rekla jsem si, ze
budu zit, jako by se mi nic nestalo. Snazim
se chovat tak, jako bych to postiZeni neméla.
A ikdyZ minékdo chce s né¢im pomoci, tak
ja se to snazim nejdfive zvladnout sama. Uz
totiZ vim, co zvlddnu sama, a naucila jsem se
podle toho zit. Vim, Ze to tak prosté je. Uve-
du ptiklad: kdyz chci vatit, musim si predem
promyslet, co budu pottebovat. A kdyz o né-
¢em vim, Ze to nezvladnu udélat (naptiklad
nakréjet cibuli), tak feknu synovi, aby mi to
piipravil. J4 uz tu nemoc nefe$im, snazim se



to ignorovat. Na$tésti nemusim brat Zadné
léky, nemam zadnou dalsi lé¢bu a nezhorsu-
je se mi to. TakZe ta nemoc neni na prvnim
misté v mém Zivoté.

v v v

Ktera faze krize byla pro tebe nejtézsi?
zjidténi, Ze nékteré véci uz nebudu moci dé-
lat. Vzpominam si na situaci z nemocnice.
Lezela jsem na pokoji, méla jsem tam néja-
ké piti a ta lahev se pfevrhla a ja jsem neby-
la schopnai ji zvednout a zav¥it. Nejtézsi asi
byly tyto momenty bezmoci. Nemohla jsem
se tfeba sama obslouzit na toaleté. Toto pf¥i-
jmout bylo opravdu tézké. V té dobé bylo
nékolik situaci, kdy jsem lezela a brecela do
polstafe a ptala se, jak to bude dal.

Pripoustéla sis d¥ive, Ze by se ti néco ta-
kového mohlo p¥ihodit?

Popravdé, ob¢as mne napadlo, Ze se mam
stragné dobte a jak dlouho to tak muze tr-
vat, kdyz se podivam, co se déje lidem ko-
lem... NeZ zemfel $vagr, tak jsem méla po-
hadkovy zivot. Stastné jsem se vdala, pak
ptisly déti, prestéhovali jsme se do vlastniho
domu a v8echno §lo jako v pohadce - a na-
jednou ptisly ty ,zaseky".

Je néco, co ti krize ,,dala“?

Dala mi respekt a pokoru k zivotu. Uvédo-
mila jsem si, Ze nejsme nesmrtelni, Ze mame
uréity vymeéteny cas, ktery je ndm dan, a ze
s nim mame dob¥e hospodatit, protoze ni-
kdy nevime, co se stane druhy den. Musi-
me siuvédomit, Ze to mZe skondit a Ze to
muze ptijit docela rychle a tvrdé. Jsem v8ak
presvédlend, Ze to neni ,konecna®, Ze Bih
md v zdloze dalsi feSeni. Vim, Ze to nejlep-
§i je teprve pfed nami. A to je pro mé osvo-
bozujici.

Zménila se tvoje vira nebo pohled na
Boha?

Vira v Boha je pro mé zisadni. Pomah4 mi
védomi jistoty toho, Ze Btth je nad mym Zi-

votem a ma vSe pevné ve svych rukou, i kdyz
se to nékdy tak nejevi. Ne vzdy ho citim

a nemodlim se vZdycky za v8echno - spous-
tu véci nékdy fedim sama, bojuji svij kazdo-
denni boj viry. To je véc, kterd byla pfedtim
ajeited. Nemohu ¥ici, Ze by ted byla moje
vira diky tomu, co jsem prozila, hlubsi nebo
Ze bych byla lepsi ktestankou. Jsem jen bo-
hatsi o zkusenost, jak dobry je Bth.

Je jesté néco, co bys rada zdiraznila?
Nejhorsi je, kdyz si ty krize lidé zptasobuji
sami. Kdyz néco ptijde zvenéi a nikdo za to
nemuZe, tak s tim nic nenadéldme, prosté se
to stalo. Ale krize, které lidé zpusobuji svou
hlouposti a svym §patnym chovanim, ne-
dobrym rozhodovanim, tak to mi p¥ijde dost
tristni. Zivot je dar a je p#ili§ vzacny a krat-
ky na to, abychom si ho kazili krizemi, které
si sami zpUsobime.

Dékuji za rozhovor.

Otézky kladl Petr Zahradnik.
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Jak miizeme zabranit
tomu, aby nas v dnesni
nejisté dobé nepohltil
vSudypritomny
strach a obavy

z budoucnosti? Co
nas muze zachranit
pred paralyzujici
hrizou a beznadéji?
Nebo jesté spravnéji:
KDO nas muize pred
strachem ochranit?

Mark Finley

BUDOU

JE SPOJENA
S NADEJI

Bible nabizi konkrétni feseni. Na svych
strankach totiz mluvi o tom, Ze Bah jako je-
diny ma pro lidstvo trvalé vychodisko. A sli-
bil, Ze ndm pomuze Celit nejriznéjsim ka-
tastrofam a zivotnim krizim, aniz bychom
ztratili nadéji. Poselstvi Pisma nés totiz
vede k presvédéeni, Ze Kristus stoji na nasi

strané. Jeho zaslibenim mtiZeme dtvéfovat.
To on ndm dodéava davéru, kdyz #ika: ,Nikdy
té neopustim a nikdy se té nezteknu. (Zi-
dtim 13,5)

Ve 21. kapitole Lukasova evangelia Jezi$
mluvi o nasi dobé. ,Lidé budou zmirat stra-
chem a o¢ekavani toho, co ptichazi na svét.



A text pokracuje déle: ,A tehdy uz#i Syna
¢lovéka ptrichazet v oblaku s moci a velikou

slavou. Kdyz se toto za¢ne dit, naptimte se
a zvednéte hlavy, nebot vase vykoupeni je
blizko.“ (Lukas 21,27.28)

To, zdali nas pohlti strach, nebo budeme
naplnéni nadéji, zalezi na tom, o ¢em pre-
myslime a ¢im se zabyvame. JestliZe neusta-
le sledujeme p¥irodni katastrofy, nejruznéj-
$i pohromy a nemoci, pak nage srdce bude
naplnéné strachem a obavami z budouc-
nosti. Jezi§ nas viak vyzyva: ,Zvednéte hla-
vu!“ Pro¢? Kdyz se totiZz naopak budeme di-
vat do nebe, spatfime Jezige a objevime silu
jeho zaslibeni. V Kristu nachizime davéru
a nebyvalou jistotu. Diky Kristu dokaZeme
pozvednout svijj zrak nad Zivotni nejisto-
ty a tézkosti a nage srdce naplni neochvéjna

jistota. Jistota, kterd prameni z viry v toho,
kdo nés miluje vé¢nou, nekoneénou a ne-
vyéerpatelnou laskou. Vztah ke Kristu nas
chrini pfed na$imi obavami a strachy.

Bible nas opakované vybizi: ,neboj se”
nebo ,neméjte strach”. Osobné jsem nespo-
¢ital, kolikrat Bible tyto vyrazy pouziva. Je-
den autor si viak povsiml, Ze vyraz ,ne-
boj seje v Bibli zaznamenan 365krat. To
je vlastné jedno povzbuzeni na kazdy den
v roce! Bh nechce, abychom se bali, a tak
nadm to kazdy den ptipomind. Vyzyva nis,
abychom si odpocinuli v jeho l4sce, divéro-
vali jeho milosti a radovali se z jeho moci.

Na nase problémy nejsme sami
V jednom z nejnddhernéjsich zaslibeni Bible
starozakonni prorok Izajis zapisuje Bozi slo-
va svému lidu: ,Neboj se, vzdyt ja jsem s te-
bou“ (Iz 41,10). Pro¢ bychom se tedy méli
bat? Jezi§ je s ndmi. At uz v zivoté prochazi-
me ¢imkoli, on je vzdy na nasi strané.

,Neboj se, vzdyt ja jsem s tebou, neroz-
hlizej se uzkostlivé, ja jsem tvaj Bih. Doddm
ti odvahu, pomoci ti budu, budu té podpirat
pravici své spravedlnosti.“ (Iz 41,10)

I kdyz vidime v8ude kolem nds nemo-
ci, utrpeni a problémy, nemusime se bat.
To proto, ze Jezi$ je s nami. Jiz d¥ive v kni-
ze proroka Izajase je napsano: ,Reknéte ne-
rozhodnym srdcim: Bud'te rozhodni, nebojte
sel“ (Izajas 35,4)

Diwvod, pro¢ se nemusime bét, nespo¢iva
v tom, Ze véfime tomu, Ze nikdy neonemoc-
nime. Nageho ochromujiciho strachu nas
zbavuje védomi, Ze at uz jsme zdravi, nebo
nemocni, Kristus je stile s ndmi.
To nejlepsi je teprve pred nami
Vzpometime si na Jéba, jehoz postihla snad
tkat: v kratké dobé p#isel o velky majetek,
ztratil viechny své déti a postihla ho tézka
nemoc. Jeho manzelstvi se ot¥asalo v zakla-
dech. Presto uprostied své nejhlubsi osob-
ni krize a utrpeni v davéte volal: ,,J& vim,



ze muj Vykupitel je Ziv a jako posledni se
postavi nad prachem ... (ja) uzt#im Boha“
(J6b 19,25.26). Jak je to mozné?

J6b mél naprostou jistotu, Ze ty nej-
lepsi dny jsou jesté pted nim a Ze jedno-
ho dne spatti Boha tvéati v tvat. Do té doby
mu byla nadéji vira, ze: ,Bah je ma spasa“
(J6b 13,16). J6b zil v davére ve svého Boha,
ktery nejenom slibil, Ze s nim bude v kazdé
chvili, ale také ho ujistil, Ze ho ¢eka jesté lep-
$i budoucnost.

Dokonce i tehdy, kdyz se v nagem Zivo-
té objevi velka ztrata nebo zivot ohrozujici
nemoc, muze nase vira vychizet ze zaslibe-
ni, Ze jednoho dne ptijde Jezi§ a vezme nds
dom. Stejné jako J6b véfime, Ze Boha uvi-
dime tvafi v tvar. Jezi$ nds o tom ujistil slo-
vy, ktera plati také pro nés. ,Vage srdce at se
nechvéje uzkosti! Vérite v Boha, véfte i ve
mne. V domé mého otce je mnoho pfibytka;
kdyby tomu tak nebylo, ekl bych vam to.
Jdu, abych vam p#ipravil misto. A odejdu-li,
abych vam pf¥ipravil misto, opét p¥ijdu a vez-
mu vas k sobé, abyste i vy byli, kde jsem ja.

(Jan 14,1-3) Jezi§ brzy ptijde znovu a ono-
ho niadherného dne se s nim setkdme. Slzy,
nemoci, utrpeni, a dokonce i smrt bude mi-

nulosti. Nemaji zddné misto v pfitomnosti
milujiciho Boha.



Vira véak neznamend, Ze nikdy nemu-
7eme onemocnét. Zijeme v naruseném své-
té, a i kdyz pro své zdravi udélame vie, mtze
pfesto ptijit nemoc ¢i smrt. Pokud k tomu
dojde, muzeme se jednoduse spolehnout na
zaslibeni Bozi blizkosti. Bih je s ndmi v ne-
moci i v nagem ziarmutku. On nds neopusti,
ani kdyZ néjaky virus zauto¢i na nage télo.

Nemoc ani smrt nemaji
posledni slovo
Dalsi dawvod, pro¢ nemusime %it ve strachu,
je, Ze ndm Buh poodhalil budoucnost. Vime,
Ze nemoc ¢i smrt nemaji v nasem Zivoté po-
sledni slovo. Kristus v$ak ano. Jezi§ Kris-
tus nas ujistuje, Ze se na nasi Zemi vrati.
Slysime o hladomoru, zazivime zemétfese-
ni. Pocitujeme neklid a napéti mezi nirody,
dozviddme se o nebezpeti jaderného kon-
fliktu. Prochdzime globélni zménou klima-
tu. Vidime nemodci, které si berou Zivoty lidi
po tisicich.

I kdyz se divime na v8echny tyto véci,
pfesto mame nadéji, kterd ndm umoziu-
je prezit v téch nejtézsich chvilich. MiZe-
me prozivat pocit jistoty, ktery nas prove-
de skrze tézkosti. Klidn4 davéra je zaloZena
na ¢teni posledni knihy Bible - knihy Zje-
veni. Z ni vime, jak p#ibéh nasi Zemé skon-
¢i. Ve Zjeveni 21,4.5 je napsano: ,,,...a setie
jim kazdou slzu z o¢i. A smrti jiZ nebude, ani
Zzalu ani natku ani bolesti uz nebude - nebot
co bylo, pominulo.” Ten, ktery sedél na tra-
nu, tekl: ,Hle, vsecko tvorim nové.”

Octekavime ,blazené splnéni nedéje
a ptichod slavy velikého Boha a naseho Spa-
sitele Jezise Krista“ (Titovi 2,13). Tato na-
déje ndm pomdaha podivat se ddl, za to, co se
momentélné déje. Nadéje zaméfuje nds po-
hled na to, co teprve ptijde. MiZeme se po-
divat dale, pfes dnesni den az k zitfku. M-
zeme se podivat pfes sou¢asnou nemoc az
ke dni, kdy budeme zdravi. MiZeme se po-
divat ptes viry, které koluji v nasem vzdu-
chu, az k ¢istému vzduchu v prostiedi, kde
uZ zddna nemoc nebude.

Soucasnd situace nas muze ptivést blize
k Bohu. Zve nas k tomu, abychom se na néj
zcela spolehli. Ukazuje ndm, Ze v tomto své-
té nemame Z4adnou jistotu. Kristus je nage
jedind zaruka bezpedi a jistoty. On je nagim
Spasitelem, Vykupitelem, Zachrancem a pti-
chazejicim Krélem.

Jak bychom méli reagovat na nejraznéj-
§i krizové situace, které nas postihuji? Ne-
dévné udélosti by nds mély probudit. Pocit
ohroZeni ndm miiZe pomoci uvédomit si na-
léhavost doby, ve které Zijeme. Zaroven by
nam mél také pfipomenout, Ze tento naru-
$eny svét neni nagim trvalym domovem.

Uprostred této tragické pandemie pro-
mlouva Kristus ke mné i k vam. Nase Zivo-
ty jsou k#ehké, zranitelné a nase télo muze
podlehnout v boji se smrtelnou nikazou.
Bible viak mluvi o tom, Ze JeZi$ nas chce za-
chranit pted strachem, a proto néas ujitu-
je o realité vé¢ného zivota. Nyni je vhodna
doba pozvat Jezise do svého Zivota, aby na-
plnil nage srdce laskou a nadéji a posilil nage

rozhodnuti pfipravit se na jeho brzky p#i-

chod.




Clifford Goldstein

Uvah

NAD




Kdyz jsem se vratil, nastoupil jsem na vys-
81 odbornou skolu a zaroveri jsem brigad-
né pracoval pro noviny Miami Herald jako
novinatsky elév. Opét jsem se vydal na né-
kolik mésict na cestu po Evropé a cesto-
val jsem i na sever do Svédska. Vratil jsem
se a nastoupil na Floridskou univerzitu

v Gainesville. V tu dobu byl mym koni¢tkem
paragutismus. Kazdy vikend se obyvatelé
Gainesville chodili divat na americky fotbal
nebo §li délat cokoli jiného, ale ja jsem cho-
dil na misto zvané Palatka, kde jsem skakal
z letadla.

Byl jsem hubeny kluk s dlouhymi vlasy,
vé¢né pod vlivem drog, ale uvnit# se spous-
tou kreativnich napadi. Védél jsem, Ze tuto
vnitini energii jesté v Zivoté vyuZiji.

Uz od détstvi jsem touzil psat roma-
ny. Bud budu romanopisec, nebo nic. Pisa-
tele romant a jiné autory jsem mél v ptibu-
zenstvu. Védél jsem, Ze chci psat. Psal jsem
rizné préce a utitelé ¥ikali ,Tohle jsi nepsal
ty, ze?“ TakZe jsem védeél, Ze néco ve mné je.
V poslednim ro¢niku vysoké skoly jsem za-
¢al psat roman. Price na ném mne naprosto
pohltila. Kniha #idila mgj Zivot vice, nez ja
tidil Zivoty jednotlivych postav v knize. Ten-
to romdn se stal mym Zivotem, na nic¢em ji-
ném mi tak nezalezelo.

I uprostted intenzivni prace na knize
jsem v8ak stale néco hledal. Neustale jsem
mél otdzky. Vzpominam si, jak jsem jedno-
ho dne sedél v pizzerii a ¢etl jednoho filozo-
fa. Rekl néco, co mi zménilo Zivot: ~Abyste
zili dokonalym Zivotem na zemi, musite na-
jit dtivod, pro¢ tu jste, a pak podle toho zit.”
Z néjakého diivodu mé tato slova zasahla.
Tak sedim u toho stolu v pizzerii, pizza lezi
pfede mnou na stole. Lidé mohou mit nej-
riznéjsi vysvétleni, jak se ta pizza dostala
na stdl. Néktefi si mohou myslet, Ze ji stvo-
til bth Marduk. Mozn4 ji tam shodili mimo-
zemstané z létajiciho talite, mozna se vyvi-
nula z ... nevim. MiiZete mit tisic raznych
lidi s rGznymi nazory. Nékde ale pfece mu-
selo byt pro pizzu pravé vysvétleni... A v ten

okamzik, bylo mi asi jednadvacet let, mé

to trklo. Tak jako existuje spravné objasné-
ni, jak se pizza dostala na mj sttl, tak musi
existovat i pravdivé vysvétleni existence své-
ta a vesmiru. Nékde to vysvétleni musi byt.
A to, co toto vysvétleni p#inadi, je Pravda

o vesmiru s velkym P — to zménilo mij zi-
vot.

Vysel jsem z té pizzerie a jesté stéle si pa-
matuji, jak jsem se v ten veler prochazel uli-
cemi mésta Gainesville na Floridé. Pfemyslel
jsem, jestli je viibec v lidskych silach zjistit,
co je tou Pravdou. Chtél jsem tomu prosté
ptijit na kloub. NezaleZelo mi na tom, kam
mé to zavede, co mé to bude stat nebo ¢eho
se budu muset vzdat. Béhem nékolika dal-
gich let jsem mél par uzasnych zazitkd, které
mi pomohly vymanit se z mého hluboce za-
kofenéného ateistického a materialistického
pohledu na zivot, ve kterém jsem pavodné
vyrostl. Zacal jsem vazné uvaZzovat o tom, Ze
existuje ur¢itd duchovni dimenze, a nakonec



jsem dosel k tomu, Ze Bih existuje, Ze pros-
té musi existovat Bth.

A jednou veéer ke mné ptisel. A promlu-
vil k mému srdci: ,UZ sis se mnou hral dost
dlouho. Pokud mé dnes chces, spal ten ro-
man.“ V ten okamzZik mi Bith ukazal, Ze ten
romaén je mym bohem. Na svété nebylo pro
mé nic cennéjdiho neZ tato kniha. Byla mi
bohem. Mél jsem dvacet t#i let a té kni-
ze jsem vénoval dva a pul roku svého Zivo-
ta. V tomto véku je to hodné. Dal jsem do ni
uplné véechno. Mél jsem sotva penize na to,
abych se najedl, protoze jsem viechno inves-
toval do této knihy. Moji kamaradi ziskava-
li vysokogkolské tituly, j4 jsem nemél zadny.
V3echen ¢as jsem vénoval knize. Mé koneé-
né rozhodnuti se nerodilo snadno. Nakonec
jsem se viak rozhodl se psani vzdat. Byla to
moje volba. A tak jsem tekl: ,Chci Tebe, chci
poznat Pravdu vic neZ dopsat tuto knihu.

Jakmile jsem se rozhodl, viechen ten
zmatek a vSechen boj byl pry¢. Tehdy jsem
o Bohu viibec nic nevédél, vitbec jsem netu-
$il, co pro mé Jezi$ Kristus udélal. Jen jsem
védeél, Ze jsem se setkal tvafi v tvat s Bohem
a ten mi fekl, co mam udélat. Po tomto roz-
hodnuti jsem nemél zadné dalsi pochyb-
nosti. Pamatuji si, jak jsem se vratil do své-
ho bytu a tam leZel rukopis mého romanu,
dva a pul roku prace. Mél jsem tam maly ply-
novy vati¢, ktery mi dala ma matka, abych

si na ném vatil. Vzpominam si, jak jsem na
néj rozechvéle polozil rukopis. Rikal jsem si:
,O, Cliffe, tak moc to prozivas.” Otoéil jsem
knoflikem a svou papirovou modlu, kte-

rd mne zcela ovladala, jsem spalil. To bylo

v roce 1979 a nikdy jsem toho nelitoval. Mgj
zivot se radikalné zménil, ale ten veler jsem
se znovu narodil, tentokrat jako vérici ¢lo-
vék. Vystoupil jsem z mé sobecké sebestted-
nosti do nddherné duchovni svobody. Sviyj
Zivot jsem nyni zamé¥il na Zivého Boha a na
druhé lidi.

Dodnes nevim, jak jsem to zvladl. Byl to
Bozi zazrak. Ale je to zkuSenost znadma4 li-
dem odedéavna, popsana naptiklad uZz v Bib-
li: ,Budete mé hledat a najdete mé, kdyz
mé budete hledat celym srdcem.” (Jerem-
ja% 29,13)

Clifford Goldstein vydal 22 knih
o krestanstvi v souc¢asném
svété prelozenych do

rady jazykd a vede cyklus
popularnich poradu ,,Filozofie
pro dnesek® v mezinarodnim

vysilani internetové televize
HopeTV. Cyklus je k dispozici

i v ¢estiné ve videoarchivu
www.hopetv.cz, ve vydavatelstvi
Advent-Orion vysla nedavno

v Cestiné jeho kniha Pokrténa
evoluce.
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Jak zvladat konflikty

(a krize) v manzelstvi

Rozhovor nad
strankami knihy
Nez si reknete Ano
s jejim autorem,
madarskym
manzelskym
poradcem

a duchovnim,
GABOREM

MIHALCEM, PhD.

Cela ¥ada konflikti v manzelstvi vzni-
ka z nedorozuméni. Zabyvate se zkou-
manim manzelskych vztahi mnoho let.
Existuje néjaka rada, jak podobné krize
a konflikty zvladnout?

Rizni autoti ptichdzeji s rozmanitymi me-
todami na zvladani konflikt. Nésleduji-

ci principy jsou vieobecné platné a dobte
pouzitelné v ramci jakékoli metody. Poma-



haji vytvaret takovou formu chovani, kte-
ra ptispiva k vyteseni vétsiny hadek a spora
v manzelstvi. Pokud se budete ¥idit uvede-
nymi kroky, véechny vymény nazora do-
kézete vykomunikovat tak, Ze to nezattese
vasi vzdjemnou laskou ani uctou.

Prvni z principi mluvi o tom, Ze se
mame soustfedit na chovani, ne na oso-
bu. Co se tim mysli?

KaZzdy se automaticky brani, kdyz se citi
byt napadeny. Obrana vsak ustoupi, pokud
je stiZznost adresovana proti nepfijemné-
mu chovéni, ne proti osobé. Oddélte tedy od
sebe ¢lovéka jako takového, a to, jak se cho-
va. Nemusite vzdy souhlasit se viim, co ten
druhy dél4, ale pfesto ho miZete mit sta-

le radi.

Dalsi pravidlo ¥ika: Vyjadfujte se

s uctou. Co to znamena?

Ucta sehrava p#i zvladani konflikta klicovou
roli. Zachovani tcty nam zabraifiuje pfekro-
¢it hranice, za nimiz dochdzi k nevratnym
nasledkim. Jakmile se z mysleni i slov vy-
trati Ucta, snadno propaddme nekontrolova-
telnému hnévu. Pokud chce pti hidce jedna
strana pouzit slova jako zbrari a svého part-
nera si nevazi, pak obvykle vyslovi néco ne-
¢ekaného, co druhému ublizi (naptiklad mu
vynada). Pti dal$i hadce se v8ak tento atak
stane startovni ¢arou: pokud dotyény bude
chtit znovu prosadit sviij nazor, musi ptitvr-
dit a ¥ict néco silnéjsiho, urazlivéjsiho. Asi
uz tusite, jak tento proces skondi. Je jen
otazkou ¢asu, nez dojde na prvni facku...

S tctou vadi partnerovi dokazete tomu vse-
mu predejit!

Musim se pF¥iznat, Ze presné nevim,

co si predstavit pod dalsim pravidlem:
Formulujte p¥esné. Mohl byste to tro-
chu vysvétlit?

Béhem hadky se partneti nechavaji unést

a vycitaji si vieobecné véci. Davejte si proto
pozor, abyste pfesné formulovali to, co vam

na chovani druhého ¢lovéka vadi. Nepouzi-
vejte slova ,vzdy“ a ,nikdy“! Béhem hadky se
za v8ech okolnosti sousttedte jen na ptitom-
nost a nesnazte se pomstit za néjaké minu-
1é ktivdy!

Komunikace je zdkladem kazdého vzta-
hu. Méli bychom dbat na pozitivni ko-
munikaci. Souhlasite?

Mozna vas prekvapi, kdyz teknu, Ze ptitom-
nost negativni komunikace je$té nezname-
nd, Zze by manzelstvi mélo vazny problém.
DiilezZité je, abychom pozitivni a negativni
komunikaci udrzeli v rovnovaze. Slovem rov-
novaha v8ak nemdm na mysli pomér 50 : 50!
Vyzkumy amerického profesora psycholo-
gie Dr. Johna Gottmana jednozna¢né doka-
zaly, Ze ve $tastnych manzelstvich je pomér
pozitivni a negativni komunikace 5 : 1. Jinak
teteno, pokud chcete byt spolu dlouhodobé
$tastni, pak by na jedno obvinéni nebo sti-
znost mélo ptipadnout alespori pét pochval
nebo jinych pozitivnich vyjadfeni!



To je tedy velmi zajimavé. To ma urcité
také vliv na stabilitu a soudrznost man-
zelstvi. Je to tak?

Nepochybné. Manzelstvi se di povazovat za
stabilni, pokud mezi manzeli ptevlada pét-
krét vice pozitivnich pocitt, zazitka, vyja-
dfeni a gest neZ téch negativnich. Je-li ten-
to pomér zachovan, vztah nemohou ohrozit
konflikty, hnév ani jiné vnéjsi okolnosti. Na
»pozitivni“ misku vah se poklada vse, ¢im

se partneti vzdjemné posiluji, ¢im vyjadiu-
ji, jak moc je pro né jejich protéjsek dilezity.
Jsou to projevy néznosti, zajem o véci toho
druhého, péce o ného, slova a ¢iny vyjadfu-
jici ohodnoceni a ocenéni, empatie, p¥ije-

ti partnera v kazdé situaci nebo vtipkovani
a spole¢ny smich.

A jesté doddm: davejte si pozor na po-
mér 5 : 1 a snaZte se o sebevédomé vyjadre-
ni p¥ani, myslenek a pocitt (na rozdil od vy-
jadfeni agresivniho ¢i nejistého). To také
muze velmi pomoci.

Zaujala mne role spoleéného smichu.
To je vlastné vyjadieni dalsiho principu
dobré komunikace: jako prostiedek ko-
munikace vyuzivejte humor. Jakou roli
tedy humor hraje?

Principy zvladani konfliktu
v manzelstvi:

Soustredte se na chovani, ne na
osobu

Vyjadrujte se s Uctou
Formulujte presné

Dbejte na pozitivni komunikaci

Jako prostredek komunikace
vyuzivejte humor

Berte se navzajem vazné

Hadky se tykaji pouze vas
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Na jedné strané humor vyborné odstratiuje
negativni pocity. Je s nim ale spojeno i urci-
té nebezpedi. Budme velmi opatrni, aby ob-
jektem naseho vtipkovani nebyl ten druhy.

Déléni si legrace a zesmésfiovani partnera
ma na vztah zcela opa¢ny efekt.

Tedy sméjme se spole¢né, ale berme se
navzajem vazné. To je vlastné dalsi vase
zasada. Co to znamena?

Pti kazdé hadce se navzajem ujistujte o tom,
Ze povazujete vzajemné potteby za dulezi-

Destruktivni reSeni konflikta

té a ze vidite i z4jmy toho druhého. Je mno-
hem snazsi udélat kompromis s osobou,

o niZ vime, Ze je na nasi strané i tehdy, kdyz
s nami nesouhlasi. I kdyZ se vdm nepodati
dohodnout, projevte si vzajemnou uctu re-
spektovanim vasich pocit a nazora! To
muze velmi pomoci.

Na zavér plati pravidlo: hadky a spory
se tykaji pouze vas.
Odolejte nutkani hovofit o partnerskych
konfliktech s p#ateli nebo rodi¢i! Mozna jste
si mezi sebou uz davno vas problém vytesili,
ale ostatni, které jste do konfliktu zbyte¢né
vtahli, mohou va¢i va§emu partnerovi i na-
dale pocitovat hnév nebo zklamani.

Aby byly rozdily mezi konstruktivnim
a destruktivnim zvladanim konfliktd jesté
jasnéjsi, uzaviu tuto kapitolu tabulkou obsa-
hujici srovnéni obou ptistupi:

Konstruktivni FeSeni konflikta

Jasné vymezené, aktuélni téma

Projevuji se jak pozitivni, tak
i negativni pocity

Partnefi si predavaji objektivni a tplné
informace

Téma Nejasné formulované, staré téma

Pocity Projevuji se jen negativni pocity
Partnefi si predavaji pouze nékteré

Informace informace, které podporuji jejich
vlastni nazor

Zaméreni Partneri se soustredi na osobu, ne na

pozornosti piredmét konfliktu

Kdo je na viné?
Pozorovani (vjem)
Zména

Vysledek

Intimita

Postoj

Za problém je zodpovédny ten druhy

Partnefi se zabyvaji tim, co je rozdéluje

Partnefi se boji se zmény, problém se
zhorsuje

Partnersky vztah ztraci na kvalité,
utrpi porazku

Konflikt nardsté na Gkor intimity

Podezirani

Partnefi se soustredi na predmét
konfliktu, ne na osobu

PFijmou, Ze oba mohou nést vinu

Partnefi se soustredi na to, co je
spojuje

Partnefi podporuji zménu ve prospéch
vyreseni konfliktu

Pokud nejsou oba vitézi, pak oba
prohrali

Vyresenim konfliktu nardsta intimita

Ddavéra

Dékuji za rozhovor.
Otazky kladl Vitézslav Vurst.



HUDBA

Petr Zahradnik

OBETEM ARMENSKE
GENOCIDY

24. duben 1915 je povazovan za zaca-
tek arménské genocidy z let 1915-1917.
Jedna se o prvni genocidu 20. stoleti,
coz pred nékolika lety oficidlné uzna-
la i Ceska republika. Napéti mezi Tur-
ky a Armény vyvrcholilo béhem prvni
svetové valky, kdy vladnouci osmanska
strana Vybor jednoty a pokroku naridi-
la odsun arménského obyvatelstva. Na-
sledovalo zatykani, vrazdéni a pochody
smrti. Celkovy pocet obéti se odhaduje
na 1,5 milionu.

V lednu 2020 tuto smutnou udélost ptipo-
mneéla Filharmonie Brno. Na programu jeji-
ho lednového koncertu zaznéla jedna ze t¥i
skladeb, které nejvyznamnéjsi soucasny ar-
ménsky skladatel Tigran Mansurjan véno-
val obétem arménské genocidy — Requiem
pro sopran, baryton, smiseny sbor

a smyccovy orchestr. Koncert se konal za
osobni tcasti Tigrana Mansurjana a jedna-
lo se o ¢eskou premiéru tohoto dila. Navsté-
va skladatele se tésila velkému medidlnimu
z4jmu i zajmu publika. Autor poskytl celou
tadu rozhovort a zacastnil se vetejnych be-
sed s posluchad¢i. Tigran Mansurjan mimo
jiné uvedl: Uz v mlddi jsem tak néjak vnitv-
né tusil, ze musim zkomponovat dilo vénované
obétem genocidy. Velmi mé ldkalo propojit kfes-
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Foto: Filharmonie Brno

tanskou zpévni tradici v Arménii, kterd je od
5. stoleti dodnes velice ustdlend, s kompozi¢nim
uménim. Skladatel vZdy uvazuje o skladebnych
technikdch a estetice dila, ale aby byl schopen
vyprodukovat ryzi hudbu viry, nesmi se jeho
uméni stdt pouhou exhibici. Tato hudba zkrdt-
ka neni jen otdzkou estetiky. Zacal jsem sklddat
okamZité po zaddni objedndvky, kdy jsem mél
uz veelku vyzrdly pfistup. Jen bych chtél dodat,
Ze bych duchovni hudbé rdd vénoval vice ze své-
ho éasu.” (zdroj: Opera PLUS)

Koncert byl pro vSechny ptitomné vel-
mi silnym a hlubokym hudebnim ziZitkem.
Trefné to vystihl Jiti Cevela v recenzi kon-
certu na portalu Opera PLUS: ,,Po zaznéni
zdvérecnych tonii findlniho Agnus Dei dirigent
velmi ditkladné vyckdval, az dd signdl k potles-



ku publika. V tuto chvili sdl ovlddlo hrobové ti-
cho, které bylo v kontextu charakteru skladby

a jeji dedikace velmi symbolické a cituplné. Za-
slouzeny aplaus zaplnéného sdlu vestoje pak
vyjadroval nejen tctu k pritomnému skladate-
li a interpretim, ale také obdiv k jednomu z hu-
debnich vrcholii 64. koncertni sezony Filhar-
monie Brno — moznd tomu
nejniternéjsimu.”

Velkou zésluhu na pro-
gramu tohoto koncer-
tu mél dramaturg Filhar-
monie Brno Vitézslav

Mikes, ktery se cilené
a dlouhodobé vénuje pro-
pagaci soudobyrch sklada-
teld, hlavné téch zijicich
na vychod od nés. Témito slovy tuto sklad-
bu predstavil v tisténém programu koncer-
tu: ,Requiem je mimorddné sugestivni sklad-
ba, kterd propojuje svét Orientu a Okcidentu.
Nevyznivd jako pouhé protnuti Orientu a Ok-
cidentu na kulturni k¥iZovatce, za niz byla Ar-
ménie vzdy pokldddna, ale jako jejich organické
splynuti. Mansurjan zvolil paradoxné latinsky
liturgicky text, pFiznacny pro zdpadni tradici,
zatimco v samotné hudbé vysel z vlivu liturgic-
kého zpévu ortodoxni cirkve a z arménské mo-
nodické duchovni pisné. Pétacty¥icetiminuto-
vému dilu o osmi ¢dstech tak dominuje moddlni
charakter, vychodni melodika, monodie a spi-
ritualita. Mansurjanova hudba je subtilni, in-
timni, melancholicky tesknd, ale zdroveri na-
léhavd, nékdy p¥imo, jindy latentné odrdzejici
pohnutou arménskou historii i sou¢asnost. Dilo
bylo vytvoreno z podnétu dirigenta Alexandra

Liebreicha a bylo premiérovdno 19. listopadu
2011 v Berliné a titiz interpreti se podileli také
na porizeni nahrdvky pro renomovanou mni-
chovskou spole¢nost ECM, kterd se vyddvdnim
Mansurjanovy hudby zabyvd dlouhodobé. CD
s Requiem bylo nominovdno na Grammy a ob-
drzelo prestizni International Classical Music
Award.*

Kazdému poslech této mimo#ddné sklad-
by doporucuji. Velké krize jsou ¢asto inspi-
raci umélciim a je vzdy zajimavé sledovat,
jak se jim podaf¥i ptedat svij vnitini prozi-
tek ostatnim. Pokud byste o arménské ge-
nocidé chtéli védét vice, doporucuji také his-
toricky roman Franze Werfela Ctyticet dnt.
Podnétem k napsani byla autorova nivstéva
v damasské tovarné na koberce v roce 1929,
kde pracovaly zbédované déti arménskych
uprchlikd.

Arménie je zemé s velmi starym kultur-
nim a k¥estanskym dédictvim. Jeji his-
torie saha az do 9. stoleti pr. n. 1. Ar-
ménské kralovstvi jako prvni na svété
p¥ijalo kiestanstvi jako statni ndbozen-
stvi (roku 301). Arménska apostolska
cirkev je nejstarsi kfestanskou narodni

cirkvi na svété.

Autor ¢lanku je predsedou Dobrovolniki
Filharmonie Brno.
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Rozhovor s PhDr. Danielou Vodac¢kovou il

JAK QélNNE
POMAHAT
LIDEM V KR

Napsala jste pomérné rozsahlou knihu
Krizova intervence. Je toto téma tak si-
roké, Ze je potieba o ném tak moc psat?
Ja jsem byla editorem té knizky a napsala
jsem asi tfetinu. Divala jsem se na toto téma
z perspektivy pracovnika krizového cent-

ra. Do krizového centra p¥ichazeji lidé s nej-
riznéj$imi problémy. To, co jim je spoleé-
né, je hled4ni naléhavé pomoci. Vlastné jde
o nejriiznéjsi subjektivné vnimana ohroze-



ni, kterd se objevuji vlastné po cely lidsky Zi-
vot. A proto si kniha kladla za cil pokryt sta-
rosti lidského Zivota z perspektivy krize.
Kniha obsahuje nejprve obecnou ¢4st, kte-
ra se zabyva krizi jako takovou a jejimi zako-
nitostmi a metodikou prace s krizi. A pak je
specidlni ¢ast, ktera se zabyva jednotlivymi
tématy. To znamena tématy, ktera se tyka-
ji béznych zivotnich situaci, a pak krizemi,
které se tykaji traumatickych situaci. Kniha
tedy pojednéva o tom, co miiZe nastat v nej-
raznéjsich oblastech lidského Zivota. A pro-
to je tak obsahla.

Mluvime o krizi v riiznych obdobich lid-
ského zivota. Krize navic mohou mit

v odlisném véku raznou podobu. Jak se
élovék ,,dostane* do krize?

Ono zalezi na tom, co je spoustécem krize

a co je onen ,krizotvorny* faktor. Jestli je to
vék, anebo je to néjaka situace, ktera pticha-
zi z vnéj§ku. Spoustééem muZe byt i vnity-
ni krize, ktera ¢lovéku ,,vstoupi® do Zivota.
Jeji vliv mizZe byt trvaly, nebo pouze docas-
ny. Vechny tyto okolnosti nasledné zpiso-

bi krizi.

Mam pocit, ze v dnesni dobé se nékteré
véty pouzivaji az p¥ilis casto: Prozivam
krizi a mam ,,depku”. Jak ale vitbec mu-
Zeme poznat, co skutecné krize je?
Krize je slovo, které se v nagem slovniku za-
bydlelo. Témito vétami ¢lovék vlastné vyja-
dfuje, Ze proziva néco, co ho velmi zatézu-
je. MiiZe se jednat o pouhy povzdech, nebo
zvolani. Nékdy ¢lovék potfebuje sviij pro-
blém sdilet s nékym druhym - kamarad, ¢lo-
vék z blizsi komunity, miZe to byt tieba ¢lo-
vék z farnosti anebo krizovy pracovnik.

Jak tedy mohu poznat, kde je hranice
mezi potiebou se sdilet, a kdy uz je nut-
né vyhledat odbornou pomoc?

Kazdy z nas je do zna¢né miry schopen roz-
ligit, kdy se jedna o bézny problém, a kdy se
jedna o vdznou krizi. Pozname to podle miry

,2anosnosti“ — tedy toho, co jsme schopni
zvladnout. J4 vim, kdy chci zavolat své pii-
telkyni a fesit s ni néjakou svoji starost. Po-
dle vnit¥niho napéti mohu odlisit, kdy svij
problém vyte$im zcela sama, protoze na to
prosté sta¢im. Jsou ale pak naléhavé chvile,
kdy mi nepomuiZze ani ptitelkyné a kdy po-
t¥ebuji pomoc nestranného ¢lovéka. Ten je
totiZ schopen se na tu situaci podivat z jiné-
ho thlu pohledu a umi pracovat i s mymi sil-
nymi emocemi, které krize vyvolava. Cas-
to mi v této situaci jiz emoce nepomadhaji,
nejde je ovladnout nebo odlozit. Je to, jako
kdybyste chtéli nalit do litrové nadoby dva
litry vody — tak to prosté pretece. A tento
okamzik jsme schopni sami rozpoznat.

Setkal jsem se vsak i s lidmi, kte¥i ne-
znaji své vlastni hranice a nedokazou
Fici: Tak tohle bych uz nemél. Jak muze-
me takovym lidem pomoci?

Americky psychiatr Gerald Caplan zformu-
loval nékolik stadii vyvoje krizového stavu.
V prvnim stadiu si ¢lovék poradi sam, druhé
stadium nastav4 ve chvili, kdy se pottebuji
poradit s nejbliz$imi: s rodinou nebo kama-
rady. Ve tfetim stadiu se jiz ¢lovék obraci na
nékoho nestranného, zpravidla na odborni-
ka na krizovou pomoc. Ctvrté stadium na-
stava, kdyz promarnil nebo prehlédl fazi t¥i.
Mimochodem, to tfeti stadium je velmi bla-
hodarné, problém lze zpravidla vytesit rych-
le, ¢asto jednorazové nebo béhem nékolika
navstév.

Ale ne vzdycky a ne kazdy je schopen si-
tuaci spravné vidét, slyset a citit. Rekne si:
ja to musim néjak zvladnout. Vysledkem
je, Ze dany problém se odloZi a zapouzd¥i
a vznikd to ¢tvrté pomyslné stadium, které-
mu se v literatute ¥ika syndrom psychologic-
kého ohrozeni. To je stav, ve kterém docha-
zi k ubytku energie, zvysuje se depresivita,
objevuji se sebevrazedné myslenky a muze
se do¢asné zhorsit i zdravotni stav. Tady jes-
té stile miZe pomoci krizovy pracovnik. Ale
po této fazi uz jsou lidé velmi redlné ohroze-



ni nemocemi. MuZe se stat, Ze clovék zatne
pit nebo piestane dobte prospivat. Casto

se mu zhorsi fyzickd nemoc nebo se néjaké
onemocnéni objevi. Takhle vypadd zapouzd-
tend nezvladnuta krize.

Co 1ze poradit tém, ktef¥i maji ve svém
okoli lidi prozivajici krize v téch prv-
nich fazich? Jak by méli reagovat?

V éem by jejich pomoc méla spoéivat?
Domnivam se, ze velk sila je ukryt4 ve vza-
jemnosti vztahtl v komunité. A je zkratka
dobte, aby lidé ve chvili, kdy uvidi, Ze nékdo
potfebuje pomoc, tak aby na to ptiroze-
nym zpisobem zareagovali. Naptiklad kdyz
vidim, Ze soused ma nesnaze, tak je dob-

ré se ho zeptat, jestli néco nepottebuje, dat
se s nim do fedi atd. A jsou uréité také ko-
munity, které spojuji rizna spole¢na téma-
ta. Takovou komunitou mtze byt spole¢en-
stvi véticich lidi nebo sousedé na vesnici ¢i
obyvatelé jednoho domu ve mésté. Lidé z ta-
kového spoletenstvi na sebe ,d4vaji pozor®,

a tak pfedchazeji problémam nebo tedi ty,
které jiz nastaly. Diky nim nezistane osa-
mély ¢lovek ,,stranou®. J& vérim ve velkou
silu vzajemnosti. Je dobré o tomto tématu
mluvit ve 8kolach, t¥idach, ve vétsich spole-
Censtvich, mezi kolegy atd.

Je néco, c¢eho bych se mél vyvarovat

v kontaktu s lidmi, kte¥i prozivaji ve
svém zivoté krizi?

Neni tplné vhodné tikat: To bude dob-

ry... To ptejde... Tim vlastné bagatelizuje-
me néco, co ten ¢lovék silné proziva. Myslim
si, Ze je lep&i vzit vaZné to, co mi ten druhy
tika. Je ptirozené, ze kdyz nastava problém,
branim se vnimaéni silnych emoci v pozadi,
nechci slyset zavazné zivotni p#ibéhy. Clo-
vék ma ptirozenou tendenci neptijemné véci
vytéstiovat a fikat, Ze to bude dobré — ono
to v3ak dobré byt nemusi.

Kdyz uz se ocitneme blizko clovéka

v krizové situaci, jak mu tedy mazeme
ucinné pomoci?

Obecné feceno lze udélat dvé véci. P¥ipus-
tit si, Ze situace miize byt vdzn4; vnimat to,
Ze ma starosti, Ze proziva tézké véci, a sna-
zit se na véci divat ,jeho o¢ima“. Na druhou
stranu s nim mluvit tak, aby mohl zahléd-
(nebo co) je mu oporou a zdrojem sily. To
neznamend ptiniset bezobsazné: To bude
dobry..., ale ukdzat mu, co muazZe byt lepsi,
byt jen ,,0 milimetr®. Nékdy je lepsi pouka-
zat na drobné véci a zmény, které jsou uvé-
fitelné, nez délat velké a ne zcela uvéritel-
né kroky.

Moc dékuji za rozhovor.
Otézky kladl Vitézslav Vurst.



Béhem svého Zivota jsme vystaveni mno-
hym krizim v rdznych oblastech Zivota.
Kdyz mluvime o ,krizi“ vét§iné z nis se vy-
bavi negativni vzpominky, tézka Zivotni ob-
dobi, zoufalstvi a bolest. MiZe se pro nas
krize stat i pozitivni zku$enosti? Zajima-

lo nas, jaké tézké situace lidé prozili, jakym
zpusobem je dokazali pfekonat a zda s od-
stupem ¢asu vnimaji, Ze je tato zkugenost
né¢im obohatila.

Provedli jsme prazkum, ve kterém re-
spondenti vypliiovali dotaznik s deviti raz-
nymi otdzkami. Otazky byly zaméteny na
krizi v Zivoté ¢lovéka, na oblast vyskytu kri-
ze, na zpusob, jak ji ptekonat. Viechny od-
povédi byly vyhodnocovany anonymné.

Celkem jej vyplnilo 111 respondenti,

z toho 67 Zen a 44 muzu. Byla také stano-
vena minimalni vékova hranice responden-
th 14 let.

r

Jak lidé prozivaji

Sr/7- A u
CRFZE

Juraj Turo6ci, Terezie Dusbabova

*

Prozita krize

Krizi ve svém zivoté prozilo 97 % zilastné-
nych osob, zbyld 3 % krizi doposud neprozi-
lo. Tuto skupinu tvotily osoby v rozmezi
14-25 let.

Prozil jste ve svém zivoté krizi?

NE 3 %

ANO 97 %



Oblasti prozité krize

Zajimalo nds, v jakych oblastech lidé krize
prozivaji nej¢astéji. Respondenti méli v do-
tazniku moZnost oznacdit vice oblasti krize,
jako je naptiklad krize ekonomicka, vztaho-
v4, pracovni, spiritudlni, rodinna nebo kri-
ze osobnosti.

Celkem bylo v jednotlivych oblastech
oznaceno 286 krizovych udalosti. Nejcas-
t&ji lidé uvadéli rodinnou krizi (23 % v riz-
nych vékovych kategoriich). Clentim rodiny
nevyhovuje soucasny zivot a nejsou spoko-
jeni. To pak nej¢astéji vede k rozchodu, roz-
vodu, ztraté nékoho blizkého, k nasili, k za-
vislostem, ke ztraté zaméstnani a jinym
nezidoucim néasledkiim. Na druhém mis-
té se objevila krize ve vztazich (20 % odpo-
védi). Zptsobuje ji predev$im nefunkéni ko-
munikace. 17 % respondentt uvedlo také
osobnostni krizi. Tu doprovazi tuzkost, de-
prese, nizka sebeucta, naruseni psychické
rovnovahy, neschopnost koncentrace a dal-
§i symptomy. Ctvrtou pticku obsadila s 13 %
pracovni krize. Ta je vysledkem dlouhodo-
bého stresu, $patné komunikace, problému
na pracovisti, dlouhodobé nezaméstnanos-
ti a dalsich ptipadi. Na paté pozici nejéastéj-
gich krizi je ekonomicka krize s 12 %. Tu vy-
volavaji existen¢ni problémy, neschopnost
splacet zavazky apod. Sestou p¥itku obsa-
dila s 11 % spiritualni krize. Je provazena
pochybnostmi o existenci Boha, presvéd-
¢enim, ze bez néj vie zvlidneme sami, vi-
rou, ze bez Boha jsme svobodnéjsi, a mnohé
dalsi. 3 % respondenti vypsalo jiné davo-
dy (krize zptisobena smrti nékoho blizkého;
zdravotni krize; krize p#i studiich nebo kri-
ze dnesni spole¢nosti). Zbylé 1 % krizi nikdy
neprozilo.

Jak krizi dokazali prekonat?

Zeptali jsme se déle téch, kteti krizi prozi-
li, co jim pomohlo ji pfekonat. Dotaznik na-
bizel naptiklad tyto moznosti: sim/sama;

s pomoci blizkych lidi; nalezenim pomoci

v Bohu. Respondenti ale také méli moZnost

Prozil jste ve svém Zzivoté krizi?

Jiné 3 % Nikdy nezazili krizi 1 %
i b

Rodinna 23 %

Osobnostni
17 %

Spiritualni 11 %

sami napsat dalsi zptasoby prekonani kri-
ze. Dohromady bylo zaznamenano 255 od-
povédi.

Nej¢astéjsi odpovédi bylo, Ze nalezli po-
moc v Bohu. Takto odpovédélo 38 % zucast-
nénych (vice muzi nez Zeny). Druhy nejcas-
t&jsi zpusob, ktery lidem pomahal dostat se
z krize, byla pomoc blizkych (31 % respon-
dentd, opét vice muZi neZ Zeny). Tfeti nej-
Castéjsi moznosti, se kterou ma zkusenost
29 % zacastnénych, je tesit vzniklou situa-
ci sami. [ v tomto pripadé resi krizi sami vice
muzl nez Zen. V otevrené otazce odpovédé-
lo 1 % lidi, Ze na problému pracovalo s od-
bornou psychologickou pomoci. Zbylé 1 %
zucastnénych naslo jiny zpusob, jak krizi
ptekonat — lékem na krizi byl ¢as nebo kar-
micka astrologie.

Ekonomicka 12 %

Vztahova
20%

Pracovni 13 %



Jinak 1%

Nalezenim pomoci
v Bohu 38 %

Jak prekonali krizi

Posledni otdzka znéla, zda si mysli, Ze prozi-
ta krize byla do ur¢ité miry p¥inosem. Vét-
ina respondent m4 za to, Ze je krize posu-
nula déle, ¢asto je vedla blize k Bohu - zaéali
mu vice duvéfovat a spoléhat na jeho ve-
deni. Diky krizi nechali Boha, aby je ménil

k lepsimu. V krizovém obdobi se prohlou-
bila dwvéra, ze pravé Bah m4 fe$eni na raz-
na trapeni.

Béhem krize poznavame také sami
sebe - stdvame se silnéj$imi a odolnéj$imi.
Tézké obdobi ndm nastavuje zrcadlo — mu-
sime si totiz ¢asto pfiznat, ze délame chyby.
Diky krizi nékteti také zménili sviij postoj
k Bibli - zacali ji vnimat nejen jako béznou
knihu, ale ptedevsim jako Bozi slovo, které
promlouvi do jejich situace.

Krize také méni nas postoj k druhym li-
dem. Vice si cenime skutec¢nych pratel, rodi-
ny, ale i materidlnich véci a zdravi. Nage kaz-
dodenni problémy se uz nezdaji tak vazné.
Poznavame, Ze i v téch nejtézich chvilich
je tu nékdo, kdo nds md rad. Po prozité kri-
zi také lépe chapeme ty, ktefi zrovna podob-
nou situaci prochézeji. A v idedlnim stavu se
také poucime z chyb, které jsme dfive délali.

Jak jste krizi prekovali?

S odbornou pomoci 1 %

|

Sam/sama 29 %

S pomoci blizkych lidi 31 %

Pribéhy respondenti

Zena ve vékové kategorii 14-20 let prozi-
la vztahovou, spiritudlni a osobnostni kri-
zi. K vyteseni problém ji pomohli blizci
lidé a Bith. Na otdzku, jakym zptsobem kri-
zi vyfesila, napsala , Nékter4 krize se vyte-
gila tak, ze mi Bah dal ptimo odpovéd - to
bylo uzasné!“ Hodnoti, Ze ji krize obohatily.
»Také i tézkosti mne ur¢ité posouvaji vpred
a ukazuji mi, Ze cesta neni vzdy lehkd, obcas
je plna prekazek. Ale kdyz se zcela odevzda-
me Bohu, da se to zvladnout.”

Muz ve véku 26-30 let zaZil rodinnou,
pracovni, vztahovou, spiritudlni i osobnost-
ni krizi. Reil je sam, s pomoci blizkych lidi
a s Bohem. Ptiznal, Ze ,vSe se vytesilo k dob-
rému, ale u nékterych krizi jsem pottebo-
val doslova léta na to, abych pochopil, pro¢
k nim doglo®. Také tento muz si uvédomu-
je, ze jej prozité krize obohatily: ,Uptim-
né mohu ¥ici, Ze viechny velké krize, kte-
ré jsem doposud prozil, mély hlubsi smysl.
Nebo alesponi v kazdé z nich jsem nagel néco
dobrého, co mé v zivoté skute¢né posunu-



lo dal. Avsak nejen v Zivoté, ale i ve vnimani
svéta — zménil jsem potadi priorit. Uvédo-
mil jsem si, co je opravdu podstatné, a pre-
stal fedit hlouposti. Ale hlavné se zlepsil muj
vztah k Bohu, protoze ten mi vzdy pomohl.
Problémy a krize jsou neptijemné véci, nic-
méné ve vétsiné ptipadu se v nich da najit
inéco pozitivniho. Jsou viak i takové krize,
kdy ¢lovék viibec nechépe, proc se to déje...“

Zena, 36 let a vice, prozila béhem své-
ho Zivota krize v rodiné i ve vztazich. Tyto
situace tesila s pomoci svych blizkych lidi
a s Bohem. Na otdzku, jak krize vyfesila, od-
povédéla: ,Nechala jsem se vést Bohem, za-
métila jsem se na pomoc druhym.” Krize ji
naudily toto: ,Musela jsem p¥ehodnotit prio-
rity, nezabyvat se ptili§ minulosti, nelitovat
se, Zit pfitomnosti a véechno zcela odevzda-
vat Bohu. SnaZzim se také predklddat své pla-
ny Bohu a u¢im se radovat z malickosti.”

Muz, 36 let a vice, ma zkusenost s eko-
nomickou krizi. Musel fesit existen¢ni a ma-
teridlni potteby. Potkala jej také osobnostni
krize. V dotazniku p¥iznal, Ze tyto situace
tedil sdm, s pomoci blizkych lidi, ale také
s Bohem. On sam krizi zvladl. ,Rozhodl
jsem se vyfesit ji jednou provzdy a udélal
jsem prvni krok. Véci se pak zacaly ménit.
Bih mé vedl a daval inspiraci a vychodiska,
posilal mi do cesty lidi atd. To prosté nebyly
nahody. Nékdy to bylo tézké, ale jsem za to
vdéény.* Naro¢né chvile, které ve svém Zivo-
té prozil, jej obohatily a naucily, Ze ,spoléhat
na Boha je dobré, ale co Bith nechavé na nis,
musime udélat my sami, i kdyZ se bojime,
nechce se ndm nebo je to bolestivé. Je pose-
tilé myslet si, Ze to, co mame udélat my sami
(abychom néco pochopili, néco se naudili),
za nas udéla nékdo jiny nebo Ze se to néjak
samo spravi — neudéla a nespravi.”

Zena, 36 let, béhem zivota fesila eko-
nomické, rodinné a vztahové problémy. Po-
moc hledala u blizkych lidi a u Boha. Uvé-
domuje si: ,Bih zahojil moje rany. Bylo
potfeba hodné ¢asu a tplné odevzdani se.”
Diky prozitym tézkym zkugenostem ,jsem

nasla hluboky vztah k Otci a chci s nim zit
stale®.

Muz ve vékové kategorii 26-30 let pro-
zil krizi v rodiné, v praci, ve spirituélni ob-
lasti i krizi osobnosti. Rozhodl se, Ze bude
tézké situace fesit sam, s pomoci blizkych
lidi a s Bozi pomoci. U otazky, jak krizi zvla-
dal, odpovédél: , U kazdé to probihalo jinak.
Zpravidla jsem musel najit odvahu pt¥iznat
si problém, postavit se mu ¢elem a s pomo-
ci BoZi a ptatel ho ptekonat. Nékdy bylo po-
t¥eba zmeénit sebe, jindy nacerpat znalos-
ti, nékdy zase odpustit a komunikovat.”

O prozitych krizich napsal: ,P¥inesly mi cen-
né zkugenosti a osobnostné mé to posunu-
lo dale.

Zena mezi 14-20 rokem Zivota se po-
tykala s krizi v rodiné, ve vztahu a s krizi
osobnosti. Problémy fesila sama s Bohem.
O krizi napsala, Ze prozivala ,nesnéze a po-
cit, ze uz dal nedokazu jit. Nevite, kam se
vydat a co délat. Moji nejvétsi pomoci a pod-
porou byl Bth. On mi dodal silu, odvahu
a naplnil mé laskou.” Zaroven napsala, Ze ji
krize obohatila. ,Myslim, zZe at v Zivoté pro-
zijeme cokoliv, vzdy je to proto, abychom
si néco uvédomili. Kazda Zivotni zkuSenost
nés posouva d4l.“

Slovo autora dotazniku

Z uvedeného vyzkumu vyplyva, Ze bychom
se neméli bt fesit nase problémy s blizky-
mi lidmi, vyhledat odbornou pomoc nebo
se obratit na Boha. Jezi$ Kristus je ndm na-
blizku v kaZzdé situaci a zalezi mu na nas.
Musime mu v8ak své problémy a tézkosti
odevzdat. Zkusme si také v tézkych ¢asech
vzpomenout na Bozi nddherné zaslibeni

u Jeremjasge 29,11: ,Nebot to, co s vami za-
myslim, zndm jen ja sdm, je vyrok Hospodi-
ntw, jsou to myslenky o pokoji, nikoli o zlu,
chci vdm dat nadéji do budoucnosti.”
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ZEPTALI

jsme se...

Protzil/a jste ve svém Zivoté
néjakou krizi? Co vam pomohlo
krizi prekonat? Co vam krize
,vzala“ nebo ,,dala“?

Daniel, 46 let, podnikatel

Nejvétsi krize mého Zivota bylo hluboké vy-
hoteni v disledku nadmérné prace po dobu
10 let. Pracoval jsem 14-16 hodin denné,




najezdil ptes 100 000 km ro¢né a z nuly roz-
jizdél podnikani. Pak ptisel tvrdy kolaps,
kdy jsem nebyl schopen pul roku délat vi-
bec nic.

Pomohla mi ma manzZelka, kterd mé
v téch neptijemnych kolapsovych stavech
drzela za ruku, pratelé, ktefi mi praktic-
ky pomohli, a také ma vira v Boha, ktery je
mou nejvétsi oporou v celém mém zivoté.
Modlitba mi d4vala vnitini klid a nadéji, ze
se z toho mohu dostat.

Bylo to obdobi, kdy jsem mél strach, Ze
jsem na odpis. Tato zku$enost mi dala vét-
§i pokoru a poznani, Ze nejsem neohroze-
ny alfa samec, ktery zvladne cokoliv. Zménil
jsem svUj zivotni styl, naudil se Zit vyrovna-
ny Zivot a lépe rozumim lidem s problémy.
Krize mne také jesté vice ptiblizila k Bohu,
kterému vice naslouchidm, nechdm se jim
vést a fe$im s nim priority svého Zivota.

Ji¥ina, 88 let, dichodkyné

Jedna z prvnich krizi v mém Zivoté p¥isla
hodné brzy. Bylo to v dobé, kdy jsem zaca-
la ¢ist Bibli a rozhodovala se, zda budu Zit

v souladu s tim, co tikd. Moje rodina Zila po-
dle tradi¢ni k¥estanské viry a moje touha po
zméné se jim moc nezamlouvala.

V rozhodovéani mi pomohla Jezigova slo-
va: ,Kdo miluje otce a matku vice nezli mne,
neni mne hoden.“ (Matous 10,37) Rozhod-
la jsem se pro Jezige a tim jsem na ur¢itou
dobu ztratila svou pokrevni rodinu. Po néja-
kém Case, kdyz zjistili, Ze Ziji dobte a spole¢-
né s novou ,BoZi rodinou® v lasce Pana JeZi-
Se, se nase vztahy zase napravily a méli jsme
se mozna jesté radéji nez d¥iv.

Mé Zivotni krize mne naucily davéto-
vat Jezisi a jeho pravdé. Vim, Ze i v ¢ase pro-
blému a starosti mohu jit s Bohem ve svém
zivoté dal. V krizich jsem zjistila, Ze to, co
se na pocatku jevi jako ztrata, vypada poz-
déji uplné jinak. Proto i v téch soucasnych
krizich pokracuji v tom, co mne naudily ty
pfedchozi — vice se modlim a prosim Boha,

s vess

aby mi pomohl pochopit dobu, ve které Ziji.

Jakub, 38 let, manazer

Domnivam se, Ze néjakou velkou, zasadni
krizi jsem v Zivoté neprozZil. V. mém ptipa-
dé se Zivot sklada spise z mensich ¢&i vétsich
ptekazek a vyzev, kterym je potfeba se po-
stavit a zvladnout je.

Vzdy mi pomah4, kdyZ se mohu s da-
nou negativni situaci svétit, rozvykladat ji
se svymi nejbliz§imi. Se Zenou, se svym pti-
telem, s Bohem. Sdileni mi pomuze s odleh-
¢enim tihy, kterou citim, a jejich vhled mé
Casto nasméruje k lep§im feSenim, nez ktera
jsem vidél ja sam.

Kazd4 krize ¢i ptekdzka mé naudi néco
do té dalsi. V posledni dobé se u¢im davat si
od véci odstup — ¢asovy i emo¢ni. Casto pak
vidim problém jinak, nez se zdal ve chvili,
kdyz vyvstal.

Ptipravil Petr Zahradnik.



Rozhovor s npor. Mgr. Vladimirem Moravcem, DiS.

NEJTEZSI JE
RICI RODICUM,
ZE SVEHO
SYNA JIZ NIKDY
NEOBEJMOU



Jak jste se dostal k praci vojenského
kaplana?

Zkousel jsem to z vlastni iniciativy v pra-
béhu let nékolikrit. Vzdy to bylo kompliko-
vané rozhodovani nejen pro mé, ale hlavné
pro rodinu. Postupem ¢asu jsem na to pfe-
stal myslet. Jednou, na setkdni duchovnich,
bratr tajemnik jen tak mimochodem tekl, ze
arméda shani kaplana do Zatce. Pregel jsem
to mlé¢enim. Cestou domu se mé manzel-

ka zeptala, jestli na to stale myslim. Odpo-
véd byla samoztejmé ano. Tak mi fekla, at to
zkusim znovu. A ted jsem vojdk. Asi se stal
zazrak.

Jste tedy zaméstnanec armady CR. Co
to pro vas znamena?

Pro mé jako vojaka v prvni fadé hrdost, po-
vinnost a sluzbu vlasti. Kdyz nosite na ru-
kéavu vlajku, tak vés to asi zméni. A pro mé
jako kaplana je to sluzba vojakam. Pokud
mohu nékomu alespoii tro§ku pomoci, je to
pro mé povinnost, ale hlavné radost.

Jaky mate vztah k armadé?

Bojeschopna armdda je pro mé garantem su-
verenity a svobody. Mame to $tésti, Ze vét-
$ina lidi v CR nezazila valku ani z4dné vel-

ké stradani. To je moznd divod, pro¢ bereme
svobodu, mir a prosperitu jako samoziej-
most. Zapominadme, Ze ji nékdo vybojoval,

ze nékoho néco stéla, stoji a dost mozna stat
bude, pokud si svobodu budeme chtit udrzet.

A jak se jako vérici clovék divate na
zbrané a boj?

Zbrai neni ani dobr4, ani $patna. Tyto kva-
lity ji dava ¢lovek, ktery ji drzi v ruce. Zbrani
je predmét, ktery vam dava do ruky moc.

Jak s ni naloZite, je odpovédnost kazdé-

ho z nés. Je potieba si uvédomit, Ze pokud
ji pouzijete, nasledkem bude smrt. Dokaze-
te s tim zit? Boj jako obrana mi d4va smy-
sl. Boj jako agrese je podle mého neosprave-
dlnitelny.

Ma tedy viabec boj smysl?

Bojovnici 2. svétové vilky nasadili sviij Zi-
vot a urdité se ptali, jestli to riziko m4 smysl.
Oni doufali, ale odpovéd neznali. Odpovéd
muze dat az las, pristi generace. My jsme ta
odpovéd. Az ptjdete po mésté, rozhlédné-
te se a feknéte, mélo to smysl? Az obejmete
své déti, reknéte, mélo to smysl?

Klasicka otazka, ktera je kladena snad
ve vsech rozhovorech s vojenskymi kap-
lany - jak probiha vas bézny den? Asi
feknete, ze kazdy den je jiny. Je to tak?
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Mate pravdu, kazdy den je jiny. Jesté dopl-
nim: Jaké si to kdo udéla, takové to ma. Po-
kud bych se to mohl pokusit néjak upfesnit,
tak kaplan je do jisté miry v armadé zby-
te¢ny. Ale dokud jsem zbyteény, je vlastné
véechno OK. Protoze kaplana lidé skute¢né
potfebuji az tehdy, kdyz se néco $patného
stane. Nikdo za vami neptijde jen proto, Ze
jste kaplan. Musite si ziskat davéru vojakd.
To je ten hlavni cil v ¢ase klidu. Davéru mu-
site mit, az bude potieba. Abyste si ji ziskali,
musite s vojaky travit as a sdilet stejny pro-
stor. Na praporu, na cvi¢eni. Jen kdyZ s nimi
stravite ¢as, néco prozijete, protrpite, pak si
je ziskéte. To by méla byt kazdodenni prace
vojenskych kaplani.

Da se néjaka situace ve vasi praci ozna-
¢it jako krizova? Jakou krizi jste musel
naptiklad resit?

V prvni fadé si myslim, Ze vyraz krize se

v soudasné dobé naduziva. Kazd4 drobna
komplikace se oznacuje za krizi. V moji praci
kaplana prozivam situace ptijemné, radost-
né i vtipné. Nékdy tézké a vyjimecné i kri-
Zové.

v v v

val smrt vojédka na misi. Divat se rodi¢am
do o¢i a vysvétlovat, Ze syn, se kterym vce-
ra mluvili, kluk plny sily, zdravi a energie,
se uz domt nevrati. Ze uz ho nikdy neobe-

jmou. Nebyla to sice ,,moje* krize, ale byl

V OBDOBI KLIDU SE
MUZEME PRIPRAVIT,
MUZEME TRENOVAT,
SETRIT, POSILOVAT
VULI A ZVYSOVAT
ODOLNOST, ZKOUSET
FUNKCNOST
SYSTEMU A PROCESU.
V OKAMZIKU

KRIZE NENI NA
PREMYSLENI NEBO
NEJAKOU DISKUZI
CAS. TAM JE TREBA
JEDNAT ROZHODNE,
ODHODLANE

A CILEVEDOME. KRIZE
JE BODEM ZVRATU,
KRIZOVATKOU NEBO
VYHYBKOU.




jsem jeji soucasti a extrémné se mé dotyka-
la. Ta spoluti¢ast je to, co kaplana déla kap-

lanem. Od toho tu kaplan je. On by mél byt
tim ostrivkem klidu v dobé, kdy se véechno
kolem hrouti.

Co byste Fekl, Ze je to prvni a nejdiile-
zitéjsi, kdyz clovék celi krizi? A co pak
bude to druhé?

V prvni fadé neztracet hlavu. A to druhé...?
No, asi neztracet hlavu. Rizné okolnosti si
z4daji riznd feSeni. Jsou situace, kdy oka-
mZik zavdhani mze rozhodovat o byti a ne-
byti, doslova o Zivoté a smrti. Rychla reakce
je to, co vas zachrani. Nékdy muzete reago-
vat seberychleji, a nema to zadny vliv. Vzdy
je ale dulezité se co nejrychleji zorientovat,
popsat si situaci tak, jak je, bez ptikras a bez
zbyte¢nych komplikaci. Byt k sobé up#imny
a nelhat si. Rici si, kde jsem, kam mtizu jit
ajak, a jestli viibec toho mohu dosdhnout.
Jsou véci, se kterymi nic neudélate, a ne-
zbude nez je p¥ijmout a nauéit se s nimi zit.
Zivot uz nikdy nebude stejny jako d#iv, ale
muze pokracovat dil a mozna najdete novy
smysl své existence, bez ohledu na to, jak
moc to boli.

Jak vam pravé v takovych krizovych ¢i
kritickych chvilich pomaha vira v Boha?
Vira v Boha mi v téch nejtézsich chvilich
déava klid. Clovék nékdy nemtze byt klidny
a v pohodé, ale vira mi rozhodné klidu p#i-
déava. Vim, Ze na nic nejsem sam, Btth mé ni-
kdy neopusti. Vzdy budu mit nékoho, kdo
bude se mnou. TiZi byti ze mé nesejme, Zi-
vot mi neulehdi, ale je se mnou. KdyZ jsem
na dné a nevim kudy kam, nechci pro sebe
zazrak, chci, aby mi ukazal smér a pomohl
najit cestu, po které pak budu schopen jit.

Opravdu to takto funguje?

Nejsem ten ktestan, ktery klidné trpi a p#iji-
ma veskerou bolest, aniz by hnul brvou, pro-
toze mu to Bth zptisobil. Bih mi dal zdra-
vé télo, mysl a schopnost rozeznat dobré od

zlého — moZnost rozhodovat se a ovliviiovat

déni kolem sebe. Radéji feknu: Udélal jsem
tohle rozhodnuti, i kdyz ted vidim, Ze to
bylo $patné, neZ abych neudélal nic, protoze
jsem byl presvédéen, Ze to tak bylo spravné.

A ted hodné osobni otazka. Da se na
krizi néjak p¥ipravit? Ze prijde? Ze ze-
m¥e nékdo blizky, dostanu néjakou ne-
moc, utrpim uraz, opusti mé partner?
Krizi si vytvafime sami v hlavé jako reakci
na vnéjsi déni. Porovnavame ji s tim, co jsme
v Zivoté zazili, s ¢im a jak jsme si poradi-




li, jakou mame zku$enost. Avsak zkugenost
je nepfenositelna. Pokud moji nejvétsi kri-
zi byla ¢tyrka z matematiky, ptipadné roztr-
zené kalhoty, jak to mohu porovnavat s téz-
kou nemoci? Pokud m4 jedina zkugenost se
smrti je z pocitac¢ové hry, jak se mohu pti-
pravit na amrti nékoho blizkého. Jednou se
mé reportéti ptali, jak se vojaci pfipravyji na
smrt. Rekl jsem, Ze jim prozradim tajemstvi:
,Nevim, jestli to vite, ale i vy jednou umte-
te. Jak se na smrt p¥ipravujete?“ Rozhostilo
se ticho, nikdo nic nefekl. Podaftilo se ndm
smrt vytésnit z naseho Zivota. Nedélaji se
pohiby, kdyZ uz, nebereme tam déti, aby ne-
byly traumatizovany. Jak si poradi s tim, aZ
se se smrti setkaji naptimo?

Takze se na krize pripravujeme tim, ze
do krizi vstupujeme?

Na budouci krize se p¥ipravujeme minulou
bolesti. Kdyz vim, Ze jsem si s né¢im poradil
v minulosti, podobnou véc pravdépodobné
zvladnu i p#isté, a pravdépodobné snadné-
ji. Ne bez bolesti, ale uz ve znamych vodach.
Ve svém osobnim Zivoté jsem si prosel né-
kolika chvilkami, kdy mi §lo na cestach bez-

prostfedné o zivot, a jednou skute¢nou kri-
zi, kdy jsem si byl jisty, Ze ndm zemfe dcera.
Diky Bohu nezemfela. Ve stinu téchto uda-
losti mi bézné ,krize véedniho dne” ptipada-
ji malicherné.

R |
At skoncime pozitivné - jde na krizi na-
jit z vaseho pohledu néco pozitivniho?
Kazd4 tézka chvile nastavi zrcadlo reality.
Jak jsme jako jedinci i jako spole¢nost pti-
praveni a schopni véci fesit. Pokud ji v me-
zich moznosti uspésné preckite, vite, Ze vas
to posunulo, a kazda dalsi krize bude o tro-
sicku snazsi. Krize je vysoka 8kola Zivota.
Co si z ni vezmeme do budoucna, zéileZi jen
na nas.

Dékuji za rozhovor.
Otézky kladl Tom4s Haraste;j.



Vsichni si uvédomujeme, Ze existuji véci,
které nas presahuji a kterym uplné nerozu-
mime. Snad pravé proto v nis vzbuzuji re-
spekt. Je to néjakd vesmirna sila, nebo exis-
tuje nékdo, kdo viemu dava smér? Snad
néjaky osobni Bih? Pokud ano, jaky je? Je
laskavy a spravedlivy? Pro¢ pak dopousti to-
lik bolesti a utrpeni? Mazeme mu davéfo-
vat, nebo z néj mame mit strach? Vstupuje
vibec néjak do nageho svéta a zivota kazdé-
ho z nas? Co se déje po nasi smrti? Existu-
je nebe a peklo? Skonéi nas svét v chaosu,
nebo budou mit déjiny lidstva dobry ko-
nec? Jsou to skute¢né velmi dulezité otaz-
ky. Nase odpovédi maji podstatny vliv na
utvéafeni nagich zivotnich postoji, nasi viru

Terezie Dusbabova

Otevieny dialog

¢i emocni zdravi. Ovliviiuji to, jak jedname

s druhymi lidmi i jak vnimame sami sebe.
Kniha je otevienym dialogem mezi auto-

rem Dr. Gerhardem Padderatzem a jeho spo-

lucestujici v letadle béhem noé¢niho letu nad

Atlantikem. Diskutuji spolu mj. o davnych

udélostech v dé&jinach nasi Zemé, které ndm
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pomohou objasnit odpovédi na nékteré dnes
¢asto kladené otazky. Béhem Zivota proziva
riizné krize kazdy z nas. Tyto zkuSenosti ve-
dou mnohé lidi k zivéru, Ze kdyby existoval
milujici Bih, nic zlého by se nedélo, neexis-
tovala by smrt, nemoc, bolest, vilky a mno-
ho dalsiho. Dialog s Dr. Gerhardem Pad-
deratzem muze do déje vtdhnout kazdého
¢tendte a vede k pfemysleni a hledani vlast-
nich odpovédi.

Knihu Buh pfed soudem je mozné si
stdhnout zdarma nebo si ji poslechnout také
jako audioknihu. Vice informaci naleznete
na webu www.buhpredsoudem.cz.

Autor Dr. Gerhard Padderatz se
narodil v roce 1947 v severnim
Némecku. Vystudoval teologii,
historii a komunikaci. Je docentem
historie a socialnich véd. Napsal
pét knih. Vystupuje také v televizi,

radiu a jeho prispévky se objevuji
v Casopisech i novinach. Do roku
1985 pracoval jako pastor, pozdéji
jako vysokoskolsky pedagog, nyni
pusobi jako jednatel mezinarodni
poradenské spolecnosti Crest
Management Consultants.

AUDIOKNIHA

BUH PRED g

maranatha

buhpredsoudem.cz

stahujte na @

—T

masanatha



RUMENICKA
LIPUVKA

Radomir Socha, Zderika Studlarova

veersr

Rekneme-li, Ze v pFirodé Ziji krasna zvirata, myslime tim
vétsinou treba jelena nebo pava. V knize Radomira Sochy
se nam otevre jiny pohled. | ve svété hmyzu mtzeme prece
najit krasu a pouceni.

Budeme svédky toho, jak se z vaji¢ka vylihne
mala plostice Liptivka. S ni pak budeme pro-
zivat, jak roste a pozndva zivot. Liptvka si
najde kamarady, mnoho se toho naudi, bude
hledat Zivotniho partnera, pfezije chladnou
zimu. Pti jejich dobrodruzZstvich zjistime,

ze i plostice musi mit trpélivost, poslouchat
zku$enéjsi a byt opatrna...

Za kazdou kapitolou najdeme otazky,
které mizeme vyuzit pro rozhovor s nasi-
mi détmi, nebo jen zjistit, jestli davaly dob-
Iy pozor.

Knihu doprovodila pivabnymi obrazky
Zdetika Studlarova.

o jep lkama't’ddl

Uryvek z knihy:

Také Liptivka zacala patrat po vhodné skry- Jak tak lezla dovnitt, zahlédla tam néco

$i na zimu. hnédého. Mélo to podivné o¢i, které na ni
Jak tak hledala, uvidéla podivny velky uptené hledély. ,Co tady pohled4vas,” zafu-

otvor ve starém, ztrouchnivélém patezu. nélo to z nory a zadupalo nohama, az se zem
,10 je bezvadny ukryt!“ zajasala Lipav- zachvéla.

ka a rozhodla se vlézt do otvoru, aby zjistila, ,Pfisla jsem se schovat pred zimou,* vy-

zdali je to vhodné misto pro ptezimovani. jekla leknutim Liptvka.
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»Tady? V mé note?” zafunélo to opét
Z NOory.
,To ti ale moc neradim!“
~A pro¢pak ne?“ podivila se Lipivka.
~ProtozZe celé mé télo je samd bodlina
a Casto se béhem zimy v note prevaluji sem
a tam. Mohl bych té zalehnout anebo ne-

chténé skrz naskrz propichnout,” varoval ji
jezek.

»T0 by mi tak jedté schazelo,” posmutnéla
Liptvka a vydrapala se zase z nory ven.

Nezbyvalo ji nic jiného nez hledat ukryt
pted zimou jinde. Musela si ale pospisit,
protoze druhy den rano bylo uz tak chlad-
no, ze se nemohla ani rozchodit, natoz né-
kam odletét.

Kdyz pook#éla, zacala rychle pobihat
sem a tam, aby se alespori trochu zahtala.
Ptitom zahlédla mezi kofeny statné lipy du-
tinu, kterd byla o néco vétsi neZ ona sama.
Na nic necekala a rychle vlezla dovnitf.
Uvnit# byl suchy mech a pékné teploucko.

»Tady prezimuji,“ rozhodla se Liptvka
a zacala si svij ukryt zvelebovat tak, aby ji
v ném bylo dobte. Nanosila dovnit# dutiny
suché kousky listl a ucpala $térbinu suchou
hrabankou.

Poté se zachumlala do suchého mechu
pod listy a stulila se do klubi¢ka.

Umis odpovédét?

a) Popis, jakou barvu maji listy stromi
na podzim.

b) Co musely ruménice udélat, aby se za-
chrénily pted zimou a dozily se jara?

) Povéz, co ruménice udélaly, aby se
spole¢né zahraly.

d) Jak se jmenovalo zvitatko, které Li-
pavku varovalo, aby mu nelezla do jeho
nory? Vis, pro¢ tam neméla lézt?

Knihu Ize objednat na adrese: www.advent-orion.cz
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Korespondencni kurz pro Vas

Pripojte se k tisicim absolventt a studentd korespondencnich kurzd.
Rychlost studia zaleZi pouze na Vés. Studovat mUzete v klidu domova,

aniz byste museli nékam pfichazet. Lekce viech kurzd posildme zdarma.
Stadi sijen vybrat z nasi nabidky.

Uméni byt panem svého Zivota

ZVLADEJ
svuj zivot!

GLOBALNI
PROBLEMY

“*I Jaké je jejich feseni?
¥

4A(SKK

GLOBALNi PROBLEMY ZVLADEJ SVUJ ZIVOT
Kurz, ktery se divé na tyto problémy Kurz, diky kterému mdzZete ziskat
zjiného Uhlu pohledu nadhled nad Zivotem

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

« Kam spéje lidstvo?
- PfeZije modréd planeta?
- Musime se bat budoucnosti?

STREDISKO KORESPONDENKCNICH KURZU | Newtonova 725/14, 702 41 Ostrava-Pfivoz
www.skk.cz / skk@casd.cz / tel.: 596 635 730
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Vice informaci o celém projektu
najdete na adrese:
www.zaobzoremlive.cz

Kam smetuje

CESKE

Jednotliva Cisla si mlzete zdarma stahnout na adrese: SKOLST\Ii
www.advent-orion.cz/ke-stazeni/casopis-za-obzorem ®




