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Mam rada vonavé Vanoce, ale...

26. fijna, v dobé, kdy vrcholila obava
tykajici se pandemie koronaviru (a také
v dobé, kdy pfipravujeme zimni Cislo
Tabity), jsem v televizividéla diskuzi.

Jeden z ucastnikd tvrdil: ,Vanoce letos
nebudou. Cekd nés tézkd situace.
Nedovedu si predstavit, Ze bych slavil
Vanoce v dobé, kdy budou kolem nas
umirat lidé. Letos prosté slavit Vanoce
nebudeme.” Bezprostfedné mé
napadlo, Ze o Vanocich budu mit co
slavit. Pravé o to vic nez v dobé klidu mi
zazniva vanocni zvést. JeZis Kristus
prisel na svét, aby nds svou obéti smifil
sBohem.

Mam moc rada vonavé Vanoce. Mam
rada vyzdobeny byt, ale v ném obsah

Vanoc neni. Mam rada darky a darecky,
ale ani v nich smysl Vanoc neni. Miluji,
kdyZ se sejde cela rodina, mam rada
krasné prostfeny stll, libi se mi
prochdzky nocnim méstem s kouticim
svafakem v rukou. Mam rada rodinné
zvyky, praskani dfeva v kamnech...
Miluji ,,vonavé Vanoce”. Ale vtom vsem
obsah Vanoc neni. | kdybychom neméli
moznost mit cokoliv z véci, které nam
Vanoce symbolizuji, obsah Vanoc
nezmizi. Jezis Kristus pfriSel. Narodil se
jako €lovék, aby zil a zemrel.

Nebot Buh tak miloval svét, Ze dal svého
jednorozeného Syna, aby Zadny, kdo

v néj véri, nezahynul, ale mél vécny
Zivot. (Jan 3,16; B21)

Je zcela jisté, Ze to bylo v jinou dobu,
nez kdy jeho prichod slavime. Trochu je
to jako z filmu Kolja, kdyZz mu jeho
opatrovatel urcil, kdy bude slavit
narozeniny. Ano, midZzeme a mame si
pfipominat zvést Vanoc 365 dni v roce.
Ale vlibec neuskodi, kdyZ si vyhradime
¢as, kdy budeme tuto zvést slavit
mimoradné.

A tak se rozhoduji — letos budou
Vanoce. Budeme je slavit. A kdo vi, zda
to nebude oslava mnohem vyznamnéj-
Sinezvdobé, kdy jsme se soustredilijen
naty méné podstatné vécikolem.

Pfeji vdm vonavé, krasné, ale hlavné
plné Vanoce.



S véncem az za horizont

Petr Planansky, pastor KS Nymburk

Pocdtek moudrosti je: SnaZ se ziskat
moudrost, za vSechno své jméni ziskej
rozumnost. Obklop se ji, vyvysi té; oslavi
té, kdyZ ji obejmes. VioZi ti na hlavu
puvabny vénec, ozdobnou korunu ti
predd. (Prislovi4,7-9)

Drazi pratelé, zda se, Zze se soucasnd
situace spiSe komplikuje, nez Zze by
prichazela tolik ocekavana uleva. Proto
je moZna dobré zaméfit se na tyto tfi
jednoduché véci: zachovat si zdravy
rozum, byt tu pro druhé a pldnovat
budoucnost.

Zachovat si zdravy rozum miiZzeme tak,
Ze si udrZzime urcity odstup od vsech
téch negativnich zprdv, které se na nas
hrnou ze vSech stran. Zaroven budeme
pokracovat v tom, co nam doposud
davalo smysl. Byt tu pro druhé se
mUZeme znovu ucit, zvlasté kdyz jsme
s nimi nuceni travit vic ¢asu. A pokud
mdme malé déti, naskytd se nam
vyjimecnd pfilezitost proZzivat s nimi
intenzivné jejich dny, objevovat jejich
naddani a znovu si zvnitfnit bezelstny
détsky pohled na svét.

Nyni k tomu poslednimu: planovani
budoucnosti. Zda se, Ze po navratu
k béZnému chodu Zivota se nékteré véci
zcela jisté neobnovi. Zaniknou nékteré
restaurace a kavarny, kulturni stanky,
cestovni kanceldfe a fada dalSich
provozoven a dilen, které nam kdysi
pripadaly samoziejmé a pattily
k nasemu Zivotu pred celosvétovou
zdravotnikrizi. Mnohé bude zcelajinak.

Jak tedy mUZeme planovat budouc-
nost, aniz tusime, jaka doopravdy bude
aconasvniceka?

MozZna jsem spiS mél fici: pojdme uz
ted spolecné ovliviiovat budoucnost.
Jaky je v tom rozdil? Plany se mohou
mijet s realitou, ale v néCem se nase
budoucnost, dokonce budoucnost
nasich déti, ovlivnit da. A zacit se s tim
da hned.

VyuZijme cas, kdy jsme vic spolu,
abychom si s détmi povidali, predavali
jim vlastni zkuSenosti a motivovali je
k poznavani, ke vzdélavani, k vytrvalosti
a Usili o smysluplné véci. Nauéme je
vzdorovat nepfizni a vyrovnavat se

s neCekanymi naroky.

Vim, Ze nase skolstvi na vzniklou situaci
zareagovalo relativné rychle a snad
i dobre, kdyZ preslo na on-line vyuku.
Ale zcela upfimné — pres pocitacC se
nékteré znalosti, dovednosti Ci
zruénosti nenaucite. Jsou dovednosti
a znalosti, které se naucite pouze v
primém kontaktu s druhym — kdy vidite
a zkousite to, covamten druhy ukaze.

PFi svém premysleni nad budoucnosti
jsem si vybavil esej Studium v dobé
vdlky od C. S. Lewise, kde zdlraziuje,
jak je duleZité studovat pravé tehdy,
kdyZ se rozbolavély svét kolem nds
potdci v nejistoté. On, ktery prozil dvé
svétové valky, o tom védél své.

Podle Lewise nas mohou zaskocit tfi
véci: rozruSeni, frustrace a strach.
Pokusil jsem se Lewisovy zkuSenosti
z valky prenést na nasi dobu a jeho
poznatky volné reinterpretovat.

Predné je to rozruseni z toho, co nas
obklopuje a odvadi od naseho dobrého
usili. Dnes bych fekl klipovitost /
epizodicnost nasich Zivotd, které az



prilis ¢asto neumime nikde pevné
zakotvit. A proto jsme nezfidka
chaoticky zmitanitim, co se na nas hrne
ze vSech stran. Nase studium a prace
ma mnoho soupefl, ktefi zbyteéné
upoutavaji pozornost a odvadéji
soustfedéni. Rychle skaceme z jedné
epizody do druhé, a proto zapomindme
jednotlivé prozitky a pocity vzdjemné
propojovat do ¢asové osy. Opakujeme
donekonecna stejné chyby, protoze ty
staré jsme uz davno zapomnéli, a neni
se z ¢eho poudit. Rikdme si, 7e ,za
pfiznivéjSich okolnosti by to bylo jiné”.
Pokud si alesponi na chvilku pfipustime,
Ze zadné ,priznivéjsi okolnosti“ ve
skutecnosti nikdy ani neexistovaly, vrati
nds to rychle k nasemu dobrému
zaméru — naucit se co nejlépe a co
nejvice to, co se jesté naucit pravé ted'
mlZeme. Propojit to, co je pevné
a smysluplné a co ndm v posledku
nabidne leitmotiv naseho Zivota.

Druhym uskalim je frustrace spojena
s obavou, Ze ,,uz neni dost ¢asu”. Pravda
je mnohem prostsi: ¢cas mame na to, na
cosihoudélame (nebo chceme udélat).
Pokud ndm to dojde, naucime se
usilovat pravé o ten krok a o maly posun
vpred, o ktery nyni jde. Naucime se
starat o svUj denni chléb, o splnéni

dnesni nejdudlezitéjsi povinnosti. A snad
nas to i povede k vétsi divére v Toho,
jemuz neninicskryto.

A konecné mame pred sebou strach,
ktery je mozna nasim nejmocnéjsim
nepfitelem. Je to strach z moznosti, ze
jsme se v tolika vécech (dokonce snad
i ve vsech) zmylili, strach z utrpeni,
ztraty a smrti. DokaZze nds paralyzovat,
uzavfit nas v malinké rozechvélé
bubliné nasi vlastni zranitelnosti
a krehkosti. Pokud vsak jeho zadludné
klicky v nasi mysli prohlédneme,
zjistime, Zze védomi vlastni konecnosti je
ve skutecnosti osvobozujici. Smrt, ac je
nedprosnym soupefem, dava nasemu
Zivotnimu Usili urcity kontrapunkt: na
samém konci poznavame, zda ,to
vSechno nase usilovani a plahoceni
k né¢emu bylo”. Védomi vlastni
konecénosti nds mGze motivovat k tomu,
abychom zacali usilovat predevsim
a hlavné o ty smysluplné véci.
Nebudeme se vic upinat k faleSnym
nadéjim ¢i k budovani nebe na zemi. To
se nikomu za dobu trvani lidského rodu
nepodafrilo. A uz se to nejspi$ nepodari.
Zemé je zemi a na té Zijeme ted.
Usilujme o to, aby Ziti vSech lidi bylo
pokud moZno co nejdlstojnéjsi.
A nebe? To zlstane nebem. Tam

nakonec alespon néktefi (jak tomu
rozumim) ¢i jesté lépe vsichni (jak
doufam) zamifime. Pokud se nam
podati zaludnost strachu prekonat,
mulZeme vlastni prozité utrpeni
proménit v uzdravujici zkuSenost pro
druhé, ztratu ucinit cennou soucasti
svého Zivota, a smrti se, s pohledem
upfenym na nadéji Zivota vécného,
vysmat.

Budme témi, kdo odkladaji obavy
stranou a soustredi se na to, co ma
smysl| — pfipravovat sebe i nase déti na
budoucnost, kterou sice jeSté nezna-
me, ale uz nyni ji mGZeme s odvahou
spéchat naproti. Usilujme o poznani,
moudrost a rozumnost. Studujme
cokoli, pokud jesté mizeme. Pfedevsim
pro samu radost z poznani. Ale téz
abychom byli co platni tém, kterym
mUZeme dnes prospét. Zaroven se vsak
nezabydlujme v rozkolisaném svété
pfitomnosti, radéji hledme k té
skute¢né budoucnosti, kterd je nam
zatim skryta za horizontem...

... nemdm za to, Ze jsem jiZ u cile; jen to
mohu fici: zapominaje na to, co je za
mnou, uprfen k tomu, co je pfede mnou,

vvs

béZim k cili, abych ziskal nebeskou cenu,

jiz je BoZi povoldni v Kristu JeZisi.

Foto Tomds Hordk
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Opojeni zarmutkem
aneb tiha osamélosti

Uvaha Petra Plananského

Jen ten, kdo to na vlastni kizi proZil, si
dovede predstavit, co doopravdy
znamend zlstat sam. Jaké vnitini
napéti zplsobuje skutecnost, Ze jste
tim poslednim a jedinym svédkem celé
zaniklé generace? Zivouci pfipominka
zapomenutych cast, kterym uz nikdo
jiny kromé vas nerozumi.

Z pohnutych déjin minulych staleti
zndme pfibéhy preZivsich genocid Ci
$0a, kdy z celych Sirokych rodin zGstal
na Zivu casto jeden jediny svédek.
Mnohdy dokonce ani ten ne. | pres
vSechny ty nepopsatelné bolesti
a nevypravitelné hrlzy utrpeni, které
dovede clovéku pfipravit jen druhy
¢lovék, nikdy nesSlo o zanik celé
generace Civeskerého lidského rodu.

Vypravéni, které si pfipomeneme,
néktefi povazuji za baji, jini za poeticky
zdznam temného davnovéku lidského
rodu a mnozi dal$i mu rozumi
a vykladaji jej doslovné. Neni vsak
podstatné, jak pfibéh uchopime, pokud
se jim nechame v hloubi své mysli
skute¢né zasahnout. Objevime v ném
néco, ¢emu dokazeme bez rozdilu
porozumét vsichni — pocitu osaméni
a bezradnosti, palCivosti otazek bez
odpovédi, zoufalstvi nad ubohosti
naseho selhavajiciho lidstvi a kdesi
uplné vzadu i jiskfe nadéje na novy
zacdtek.

Pfibéh naseho stastného prezivsiho,

a presto tragicky smutného hrdiny,
zatneme témér na jeho samém konci.
Tam, kde se hrdina obrazné teceno
utdpi v lIahvi vina. Jde o pfibéh pravdé-
podobné prvniho historicky zazname-
naného opilce, ktery se snazi své
otdzky, bolest, zoufalstvi i osaméni
utopit v alkoholu. Proto se v tomto
pribéhu priklanim spise k piti z deprese
nez k radostnému ¢i bujarému popijeni
zradostize zachrany Zivota.

| zac¢al Noe obdéldvat pldu a vysadil
vinici. Napil se pak vina, opil se a odkryl!
uprostred svého stanu. (Genesis
9,20-21)

Kdyz pribéh opatrné odvijime pozpat-
ku, od opilosti a nepfistojného chovani
doposud pocestného muze, hlavy
rodiny a zakonodarce vSech prezivsich
lidi, dojdeme k pozoruhodnému
poznani. | ti, ktefi patfi na zacatku mezi
nejlepsi, nejvérnéjsi a nejvytrvalejsi, se
na konci mohou propadnout do hlubiny
zdrmutku a zoufalstvi. A mohou selhat.
Vétsinou tehdy, kdyz na né plnou vahou
dolehne zkdza, jiz se stali svédky.

Na jejich neodbytnou otazku: ,Pro¢
pravé ja?!“ nejenze neexistuje spravna
odpovéd, ona na ni totiZz neexistuje
vibec 7adna odpovéd... Ozvéna slov:
,Pro¢ pravé ja?“ se tak navidy stava
spalujici a zranujici pfipominkou, zZe
pravé v mém Zivoté a paméti prezily
v urcitém smyslu i Zivoty vSech, ktefi uz

tu nejsou. A moji krutou povinnosti je
predat (byt sebehriznéjsi) pribéh
generace mé — pro pouceni — generaci
prichazejici. Noe je poslednim Zijicim
pamétnikem zla, které se rozmohlo
v jeho generaci. Naproti tomu stoji
synové Noema na novém zacatku
lidského rodu. Lidstva, které, jak se zd3,
na zoufalstvi a vzpominky svého
pamétnika hodné rychle zapomina.
Aby nepouceno v nové generaci opét
rychle upadlo do stejnych problémi
generaci predchozich. Ale o tom je uz
jiny pfibéh..., dokonce mozna i ten nas
osobni.

Odhlédneme-li od Noemova zoufalstvi
témér na samém konci, co dalsiho
o ném muZeme fici? Byl vérny Bohu
a byl ochoten se fidit Jeho natizenimi
i radami. Podle vieho plvodné
zemédélec a vinaf, ale i docela zruény
femeslnik, jestlize dokazal postavit lod’
odolavajici celosvétové potopé.
Charakterové byl Noe ve své dobé
patrné ten nejrovnéj$i muz — nebot
jenom s nim Hospodin Bdh uzavrel
smlouvu o preziti, smlouvu o nové
nadéji pro lidsky rod, jemu zaslibil
boZskou zdrZenlivost vic¢i novému
lidskému pokoleni i jeho budoucimu
pochybeni, a svéfil mu zaslibeni
predvidatelného pfirodniho cyklu,
jehoZ znalost znamena preziti ¢lovéka v
novych drsnéjSich podminkach.

KdyZ se prokousavame temnym



pfibéhem lidského zapomnéni, z néhoz
se témér vytratil jakykoli vztah se
Stvoritelem, pak nékde uprostred
chaosu a nasili, nevraZivosti a zloby,
které se rozmohly mezi lidmi, Blh
jednoho dne oslovi muze. Toho,
kterého si pro jeho rovny charakter
avérnost uz predemvyhlédl:

| Fekl Bih Noemovi: ,,Rozhodl jsem se
skoncovat se vsim tvorstvem, nebot
zemé je pind lidského ndsili. Zahladim je
isezemi...”(Genesis 6,13)

MoZna pravé tady dojdeme k pochope-
ni, Ze nemame pravo soudit pozdé;jsi
lapsus opilstvi a nepfistojného chovani.
Nejpozdéji od této vyréené véty totiz
Noe na svych ramenou nese bfimé
zachrany nejen své rodiny, nybrz
v jistém smyslu i rozmanitost v Zivocis-
né fisi. Rovny muz se stava pretizenym
sehnutym prostfednikem druhého
pokusu lidstva o mnohem dustojné;jsi
byti. Nakolik opravdu zdarného si
muZeme nakonec odpovédét sami...

AZ si budete celé povidani o Noem
a jeho rodiné pfipominat — se v§im tim
kazdodennim Usilim dokoncit prijaty
ukol, se sestupujici hrdizou zkazy na vse
vné zabezpecené lodi, s beznadéji
jednolité vodni hladiny a touzebnym
vyhlizenim nové nadéje v podobé
pevné zemé, rozpomerite se na pribéh

vlastni.

V jakém okamziku svého pribéhu se
pravé nyni nachazite? Pokud jste
uprostred ukolu, pomohou vam chytré
rady nezucastnénych? Nachazite-li se
uzavieni v beznadéji, pomohou vdm
soucitné pohledy a postranni Suskani?
Pokud se utapite v selhani, je vam
pomoci kritika a odsuzovani od téch,
kdo nikdy neokusili bfimé, které mate
naloZzeno? (A ptipustme si na chvili,
prosim, Ze Castéji se nachazime v roli
vnéjsiho nezucastnéného pozorovatele
nestésti ¢i zapast druhych.)

Pravda je takovd, Ze jen madlokdo se
snazi alespon vyslechnout a porozu-
mét. A jeSté méné je téch, ktefi jsou
skute€¢né ochotni ndm s nasim breme-
nem pomoci. Pribéh posledniho
vérného z doby temné generace —
Noema —mi pres vSechen smutek do Zil
vléva jednu obrovskou nadéji:
Hospodin ho nikdy neopustil. Byl Tim,
kdo mu podal pomocnou ruku
k zachrané. Byl Tim, kdo do Archy
doved! vSechnu zvéf. Byl Tim, kdo za
Noem a jeho blizkymi Archu uzaviral
a bdél nad ni. Byl Tim, kdo s Noem
uzaviel novou smlouvu Zivota a umoznil
novy pocatek lidstva.

Ackoli Noe mozna na konci své pouti
propada zoufalstvi a beznadéji jako

onen posledni prezivsi zapomenuté
generace (jak se alesponi domnivam),
nikdy nezlistavda sam a opustén. Bozi
vyvoleni na pocatku a Bozi smlouva
a zaslibeni na konci jsou nécim
naprosto vyjimecnym. A nejen v Zivoté
Noema, nybrZ i v Zivoté kazdého z nas.
Staci jen otevfit oci a pozorné Cist sv(j
vlastni pribéh...

Genesis9, 20-29

| zacal Noe obdélavat pudu a vysadil
vinici. Napil se pak vina, opil se
a odkryl uprostfed svého stanu.
Cham, otec Kenaanlyv, spatfil svého
otce obnazeného a povédél to venku
obéma svym bratiim. Ale $ém a Jefet
vzali plast, vloZili si jej na ramena
a jdouce pozpatku prikryli nahotu
svého otce. Tvair méli odvracenou,
takZze nahotu svého otce nespatfili.
KdyZ Noe procitl z opojeni a zvédél, co
mu provedl jeho nejmladsi syn, rekl:
. Proklet bud Kenaan, at je nejbidnéj-
Sim otrokem svych bratfi!" Dale fekl:
«PoZzehndn bud Hospodin, Blh
Sémav. At je Kenaan jejich otrokem!
Kéz BUh Jefetovi dopreje bydlet ve
stanech Sémovych. At je Kenaan jejich
otrokem!" Po potopé Zil Noe tfi sta
padesat let. VSech dnli Noeho bylo
devét set padesat let, aumrel.



Zména je zivot? Zména je zivot!

Lucie Zidkova

Nemdm rada zmény. Mam kamaradku,
kterd co ctvrt roku prestéhovala doma
nabytek — pry, aby méla pocit, Ze ma
»novy byt To ja jsem spokojend, kdyz
véci funguji a maji své misto. Tak trochu
si nékdy pripaddm jako Sheldon Cooper
ze seridlu Teorie velkého tresku, ktery
fika ,,Zmény nejsou v pohodé, to se
jenom tak rika...”

S poc¢atkem nového skolniho roku k nam
do obce doputovala jedna velmi
nepfijemna zména — z dlivodu vystavby
nového obchvatu ndm na silnici pristaly
semafory a provoz se z obousmérného
zménil na jednosmérny. Sest tydnd jsme
byli nuceni celit dlouhym kolonam
a cesta z mésta, kterd obvykle nezabere
vic neZ par minut, se béhem dopravni
Spicky protahla tfeba na pUl hodiny.

V plice fijna zmizely semafory a od
zacatku listopadu uZ je u nas podstatné
klidnéji — vétsina aut jezdi po obchvatu.
Stara silnice zmizela z Google Map a za
par dnd nakladaky odvezou posledni
zbytky Stérku. AZ se pokaci stromoradi,
vytahaji kofeny a prostor rozora na pole,
nikdo uZ si nevzpomene, Ze tudy vedla
néjaka prima cesta k nam do obce.

Zmény pfichazeji do nasich Zivotd, at
chceme nebo nechceme. Nékdy je to
pomalu a nepozorované — to kdyz si
najednou vsimneme, Ze ditko uZ zase

vyrostlo z dané velikosti obleceni. Jindy
vtrhnou jako uragdn a ndm nezbyde nez
je prijmout jako fakt a néjak se s nimi
naucit Zit.

Spousta z nas ted' Celi vyzvé v podobé
distancni vyuky. Tahle situace neni
jednoduchd pro Zadnou ze zucastné-
nych stran — pfiznejme si to na rovinu,
tento zplsob vzdélavani by si dobrovol-
né nevybraliani rodice, ani ucitelé ...ave
vétsiné pripadd ani déti.

Pokud se v tom vSem snaZite néjak
zorientovat a nevite, kudy z toho ven,
mam pro vas dvé jednoduché rady:

1. ,Nedélejte si tedy starosti o zitrek;
zitfek bude mit své starosti. Kazdy den
ma dost na svém trapeni.” (Matous
7,34). Ja vim, uz jste to slySeli mockrat,
ale je to tu zase. Nereste, co bude za
tyden, za mésic, za rok. Nepremyslejte
stale dokola nad tim, co by kdyby,
protoZe to stejné nevymyslite. Stejné se
nemuZete pripravit na vSechny mozné
varianty. Ano, pokud mate tfeba obavy,
Ze byste mohli byt bez prace, udélejte
maximalni mozna opatreni, kterd jste
ted’ schopni udélat pro to, aby se to
nestalo, nebo pro to, abyste takovou
situaci zvladli co nejlépe. Vic udélat
nemdlZete, a proto se tim uZ pak dal
nezabyvejte. Nezapomerite, Ze Bih ma
véci pod kontrolou a Ze jemu se nic

nevymklo z ruky.

2. ,Drite vizi, Ze to neni na porad!“
Tuhle vétu si Casto opakovala moje
kamardadka, kdyz méla doma Sest
malych déti, z toho posledni Ctyfi kluci se
narodili v rozmezi tfi let. Zacatky byly
krusné, ale prekvapivé vsichni zdarné
vyrostli, a ac to tak z pocatku nevypada-
lo, ani jeden z nich uz nenosi plinky.

Nemam dar proroctvi a ani nemam
v ruce kFistalovou kouli, takze netusim,
jaka je situace v zemi v dobé, kdy ctete
tento ¢lanek. Mozna Ze vysvétleni, proc¢
musime prochazet koronavirovou
pandemii, neni tak snadné jako
vysvétleni, pro¢ musime stat na
semaforech, kdyz se opravuje silnice.
Ale stejné tak jako se mlzu radovat
pokazdé, kdyz jedu po novém obchvatu,
Véfim, Ze jednou celou situaci pocho-
pim.

Je pravdépodobné, ze na hodné z nasich
otazek ,Pro¢?“ nedostaneme odpovéd’
na této strané vécnosti. Ale pokud se
budeme pozorné divat, urcité najdeme
odpovédi na jinou nasi otazku — na
otdazku Jak skrze tuto situaci Blih pusobi.
Jak tika David G. Benner: ,Nevitané
okolnosti nejsou darem. AvSak mohou
v sobé dar ukryvat.” KéZ nam Duch svaty
pomuiZe tyto dary objevit a rozbalit!



Tucnak a klokanek

Jana Frantikova

Lezim v posteli, je mi hodné Spatné,
vétSinu casu prospim a také jsem si
vylustila jednu ,vtipnou" kfiZovku.
Skace klokan po pastving, kazdych sto
metrd se zastavi, z kapsy vykoukne
tucnacek a blinka jak o Zivot. O velky kus
dal, na Antarktidé, preslapuje ve snéhu
klokanek, kycha a brumla si pro sebe:
,Nenavidim tyhle vyménné pobyty".
Vzhledem k tomu, Ze mam teplotu a je
mi chvilemi teplo a chvilemi se tfesu
zimou a také mam vedle sebe misku,
protoZze mam Zaludek jako na vodé,
docela jsem s tuc¢nackem a klokdankem
soucitila. Premyslela jsem nad tim, Ze je
obrazné feceno naprosta hloupost, aby
tucnadcek Zil chvili Zivot klokdnka
a naopak. Klokanka Hospodin usadil do
klokani kapsy, tu¢nacka mamé pod
kridlo.

Pfemyslela jsem nad svym Zivotem.
Jsem vzdycky spokojend tam, kam mé
Hospodin zasadil? Raduji se s vdécnosti
ze svych obdarovani a pfijala jsem bez
reptani své limity? Kdyz clovék lezi
v posteli, ma spoustu ¢asu premyslet.
Hlavou mi béhaji trochu chaoticky
myslenky a vzpominky na lidi, véci ¢i
situace. Skoro v Zadné vzpomince
nehraji roli hlavniho kladného hrdiny.
Neskacu tak daleko jako klokanek
a neplavu tak zdatné jako tucnak
(a rozhodné v Zadném pripadé ve
studené vodé). Ve skutecnosti toho
neumim mnohem vic. Kdyz se rozhléd-
nu okolo sebe a za¢nu se srovnavat,
snadno si pfijdu nedostatecna. Ale
nékteré véci umim a ten, kdo se v té
oblasti srovnava se mnou, si snadno
pfijde jako druha jakost. Jenze kdyz se
srovhava klokanek a tucnacek, oba
proZziji vnitfni zranéni, pocit nedosta-
tec¢nosti a pychy
zaroven. Oboji je
zbyte€né. V Zalmu 136
premysli Zalmista nad
sebou a povida si
s Hospodinem: ,Tys to
byl, kdo utvofil mé ledvi,

v Zivoté mé matky jsi mé utkal. Tobé
vzdavam chvalu za Ciny, jez budi bazen:
podivuhodné jsem utvoren, obdivu-
hodné jsou tvé skutky, toho jsem si pIné
védom. Tobé nezlstala skryta jedina
z mych kosti, kdyZ jsem byl v skrytosti
tvoren a hnéten v nejhlubsich atrobach
zemé. Tvé oCi mé vidély v zarodku,
viechno bylo zapsano v tvé knize: dny
tak, jak se vytvarely, dfiv neZ jediny
z nich nastal. Jak si vazim divad, které
konas, Boze! Nesmirny je jejich pocet."

Je Uzasné, ze klokanek je stvofen jako
klokanek, tu¢nacek jako tucnacek, ja
jako ja a ty jako ty. Jsme stvoreni
s nasimi hfivnami i s limity. Jsme
vybaveni vSim potifebnym, abychom
zvladli ten konkrétni zZivot, ktery Zijeme,
v okolnostech, které si nevybirame, ale
presto se v nich nachazime. Za nas Zivot
nalezi Hospodinu chvdla a vdécnost.
Navzdory tomu, Ze lezim jiz treti tyden
s teplotou vedle misky, vim, Ze se mam
hodné dobre. ProtoZe jsem pfitulend
do BoZi naruce. Nechci se srovndvat
s klokankem, tu¢nakem ani s nikym
jinym. Chci se srovnavat s tim, jestli
stojim v tom, jak mé BUh stvoril. A tak
nechci Bohu davat otazku: ,,Pro¢?”

... pro¢ néco neni tak, jak ja
bych si prala. Chci spis

s Bohem probrat tohle:

,Boze, zkoumej mé, ty

znas mé srdce, zkousej

mé, ty znas maj neklid,

hled, zda jsem nesesel

na cestu trapeni, a po

cesté vécnosti mé

ved!”

Je vdnoc¢ni €as. K tomu

patfi i pfemysleni, ¢im
obdarujeme lidi, které

mame radi. Urcité koupim néjaké darky
za penize, moznd se nechdm premluvit
i néjakou reklamou. Ale to, co bych ve
skute¢nosti chtéla dat tém, ktefi ke
mné patfi, jsem ja sama. Manzelka,
maminka, babicka, tchyné, kamaradka
... Zena, kterd je zakotvend v Hospodinu,
Zena, ktera ma plné srdce vdécnosti
i nadéje. Kdo je pravdivé sam sebou
a s kym je prima byt. Vim, Ze mam jesté
na ¢em pracovat. A tak voldm
k Hospodinu: ,Ved mé po cesté
vécnosti.” To je totiZ to, co je pro nas pro
vsechny jediné opravdu duleZité.

llustrace Bdra Jerabkova



Kdyz darovat neni mozné

Hana Pinknerova

Vanoce chystam s predstihem, protoze
v adventnim ¢ase mam v knihkupectvi
nejvic prace. Myslim na rodinu. Komu
co darovat? S laskou si predstavuju, co
by ho potésilo, motivovalo, rozesmalo.
Davam darky moc rada. Néco tim
fikam. Pfipada mito dulezité.

Obcas se stalo, Zze néktery z ¢élend
vzdalenéjsi rodiny vzajemné obdarova-
vani odmitl. Bud' proto, Ze nevédél, co
by tak mohl darovat nebo byl
v ekonomické situaci, kdy to pro néj
bylo tézké. Tak vyhlasoval, Ze si darky
nebudeme davat, nejsme pfece uz
malé déti. Vidycky mé to pobourilo.
Mné nebude nikdo poroucet, jestli
smim ddvat darky! Ja prece neobdaro-
vavam proto, abych néco vyménou

dostala zpatky. Davam darky, protoze
tim chci vyjadfit lasku. A neukaznéné
jsem nerespektovala ptikazy a vyzvy
a davala jsem darky, jak se mi chtélo.
Ale tady to najednou bylo jiné. Kdyz
maminka umfela, nebylo mozné zadny
darek dat. Citila jsem se bezmocné.
Bylo mismutno.

Nemély jsme s maminkou blizky vztah.
Nemluvily jsme spolu Casto
a o hlubokych vécech vibec nikdy.
Védéla jsem, Ze vétSinu mého Zivota
nesouhlasila s tim, jak Ziju. Nelibilo se ji,
jaké zaméstndni jsem si vybrala.
Nesouhlasila s tim, koho jsem sivzala za
muZze. Davala najevo vyhrady k vychové
mych déti, k mému stylu oblékani,
vareni, zatizeni domdacnosti... prosté nic
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jsem nedélala, jak ona chtéla. Az kdyz
po c¢ase mUj Zivot nesl néjaké ovoce,
moje rodina prospivala, s muzem jsme
méli hezky vztah, déti se jevily
vychované a Sikovné, vychazely mi
knizky a méla jsem pravidelny rozhlaso-
vy porad, objevovala jsem se v televizi
a lidé ji tikali, jak ma uzasnou dceru,
pfipustila, Ze jsem se moznd rozhodla
spravné. Mam schovany jeden dopis
(@ o moc vic jsem jich od maminky
v dospélém véku nedostala), kde mi
pise, ze jsem jeji krasna, schopna
aUspésnd dcera. To je maj poklad.

Ovsem davat mamince darky nebylo
snadné. Nedala totiz skoro nikdy
najevo, jestli se ji libi. Bylo to jako sazka
do loterie. Nase vkusy se dost lisily



a nebylo snadné odhadnout, co oceni.
Ona sama se trefila malokdy. Clovék si
zvykne netouzit po prekvapeni. Naucila
jsem se, Ze existuje spousta véci, které
jsou neutralni, luxusni, krdsné, voriavé
nebo dobré. MoZna nejsou praveé
osobni, ale to mzZe byt také vyhodou.
| kdyZ jsem presné nevédéla, co by si
maminka prala, protoZe na pfimy dotaz
to nikdy nerekla, ba ani nenaznadila,
zaméfila jsem se na to, co snad musi
potésit kazdého.

Nékde nainternetu na mé v predvanoc-
nim case vybafla vyzva k obdarovani
osamélych starouskd v domovech
dlichodcl. Zabalte do krabice od bot
par dareck(, co by potésily babicku
nebo dédecka a prfineste k nam do
kanceldfe. My jim to o Vanocich
predame. Libilo se mi to. Kdyz my uz
zadnou vlastni babicku nemame, mazu
misto své mamince vybrat hezké darky
néjaké cizi babicce, ktera nikoho nema.
Nakupovala jsem déarky a myslela

pfitom na svou maminku. Co ona by
ocenila, co ji by se libilo, ¢&im bych ji
udélala radost. VSechny ty krasné,
vonavé a heboucké darky jsem
naskladala do krabice od bot a zabalila
do vdnoc¢niho papiru. Pod velkou
¢ervenou masli jsem vsunula karticku
s ndpisem Pro pfitelkyni.

Rano pred praci jsem se vydala do
pfislusné kancelare balicek odevzdat.
Trochu rozechvéle jsem hledala
spravné cislo domu. Snad nebudu
muset nic fikat. Jen to odevzddm
a pljdu, uklidriovala jsem sama sebe.
Dorazila jsem pfed ddm a na jeho
dvefich byl nalepeny papir. Na ném
stdlo, ze darky v krabicich od bot se uz
neprijimaji, protoze jich je dost. A Ze se
darctim pékné dékuje.

Celad smutna jsem se otocila a odchaze-
la zpétky. Balicek v igelitce jaksi ztézkl.
Citila jsem se zklamana a odmitnuta.
Nechtéji m(j darek. Komu ho ted dam?
Reknu vam, je to horii pocit, nez bych si

e
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dovedla predstavit. ,Jo mame bohaté
chudé,” premitala jsem s horkosti. Par
dnd jsem v sobé pfemahala ten pocit
zklamani. Ja vim, neméla jsem si do
vybirani darku promitat svou maminku.
Neméla jsem si predstavovat, jak cizi
opusténa stara pani bude rozbalovat
krabici a bude potésend a dojata. Ale
pro¢ vlastné ne? Prozivat zklamani
a smutek je prece také Zivot. Tak jsem si
vychutnalaito.

Krabici jsem pak darovala jedné
babic¢ce, co ke mné chodi nakupovat
zalozky do knih. Myslim, Ze byla
prekvapend a mélaradost. Ja taky.

Zknihy Viiné prdazdného pokoje

i

i
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Petra

Vera Dvorakova

Tenkrat pracovala jako zdravotni sestra.
LeZela jsem v nemocnici po operaci
tristivé zlomeniny nohy, pokousela
jsem se na notebooku v posteli délat
néjaké korektury do rozdélané prace.
Moc mi to neslo, s natazenou nohou
jsem mohla leZet jen na zddech
a dlouho jsem v polosedé v pololeze
nevydrzela. Tahle sestticka byla jind nez
ostatni. Mild, usmévaveé;jsi, ochotnéjsi.

Slovo dalo slovo, uz nevim, jak jsme
dosly k tomu, Ze byla v Izraeli se svym
chlapcem a Ze je katolicka. Neméla to
snadné. V praci byla kratce, prestého-
vali se z Moravy, ziskali v naSem mésté
dobrou mozZnost bydleni. Petra
vystudovala vysokou $kolu, chtéla byt
ucitelkou, ale kvuli néjakym problé-
muam s hlasivkami ji ékafi nedoporucili
ucit. Protoze predtim vystudovala
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zdravotni skolu, tak se vratila ke svému
pavodnimu povolani a nastoupila do
nemocnice. Ostatni sestficky ji to asi
moc neulehcovaly. Presto si nestéZova-
la. Pokazdé, kdyz prisla do pokoje, bylo
to, jako kdyby vstoupilo slunicko.
PGj¢ila mi knizku Jeana Giona Muz,
ktery sazel stromy. Ta kniha mne nejdfiv
moc nezaujala, ale pak jsem se k ni jesté
nejednou vratila. Je o ¢lovéku, ktery ve



Francii, kdesi v pusting, jeZ zlstala po
napoleonskych valkach neobydlen3,
osaméle pasl ovce. Nezili tam lidé,
nerostly tam stromy, malo vody... Tento
Clovék kazdy den pfi vyhanéni ovci na
pastvu vzal s sebou stovku semenacku
dubd, bukd a bfiz a ty pak v mistech,
kde pasl, sazel do zemé. Védél, Ze mnohé
z nich nevzejdou, ale nékteré ano. Tak
postupoval den za dnem, rok za rokem.
Kazdym rokem téchto novych stromki
vzeslo asi deset tisic. Postupné béhem
nékolika let na mistech beznadéje
a pustoty vyrostly lesy, do les( se vratil
Zivot, zvér, ptactvo, voda a za dlouhé
roky postupnéilidé.

Neni to krasna alegorie pro Zivot nas,
krestanG?

S Petrou jsme se spratelily a navstévo-
valy se i pozdéji, kdyZ jsem se vratila
z nemocnice domu. Jeji navstéva byla
vidycky pfijemnym povzbuzenim,
stejné tak i ndvstéva u ni doma. Jednou
jsem zahlédla u nich na stolku Bibli —

plnou poznédmek a barevnych podtrze-
ni. Byla jejiho muze. Tito lidé jisté neZili
jen chozenim do kostela.

Pozdéji, kdyZz jsem vazné onemocnéla,
Petra mne opét po navratu z nemocni-
ce navstivila. To uZ méla malou
hol¢i¢ku, hodné Zivou. Prisla, i pfes maj
odpor si nasla zehlici prkno a vyZehlila
mi pradlo. Ja tenkrat nebyla schopna,
moje maminka uz také ne. Na tuhle
sluzbu lasky nezapomenu.

Pozdéji mi Petra vypravéla, jak se o mné
bavili [ékaFi v nemocnici. V mistnosti byl
jeden sanitar, ktery mne i Petru znal,
schazel se s nimi na spolecenstvi, a ten
jito vypravél. Lékar, u néhoz bych to ani
necekala, prohlasil: Ta pani Dvorakova
musi mit silnou viru, ta jeji vira ji
uzdravila. Bylo to poté, co mi operovali
rakovinu tlustého streva.

Smala jsem se — ja si jako zadny hrdina
viry nepfipadala. Ale jestlito bylo pro ty
lékare svédectvim, tak kéz by na to
nezapomnéli.
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Po ¢ase jsem Petru opét navstivila, to uz
méla dvé malé déti a ¢ekala dalsi. Ptala
jsem se ji — jak to zvladnes? Jeji
odpovéd' si také pamatuju roky. ,Kdyz
nam Pan Bih dava dalsi dité, tak nam
taky pomd(Ze se o né postarat.” Tomu
fikdmvira.

Dneska uZ se skoro nevidame. Petra
bydli na vesnici, maji tfi nebo Ctyti déti.
KdyZ jsmejiajeji rodinu asi pred dvéma
lety s manZelem a synem navstivili, bylo
to, jako kdybychom se vidéli vcera. To,
co jsem velmi intenzivné vnimala, kdyz
jsme sedéli u nich v obyvéku, byl Bozi
pokoj. Bylo u nich tak dobre...

Pro mne je Petra Zenou, kterd svou viru
Zije. Nejen slovy, ale i prakticky.




Za maminku, za tatinka

Za ma-min-ku, za

ta- tin- ka,

bu- dem dé - ko. vat.
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Musi mit darek masli?

Ahoj déti,
je tady Cas dark( a dareckd. To mame
radi, co? Jamam darky mocrada.

Ale jak se pozna, Ze je néco darek?
Podle krasného papiru? Nebo podle
masle? Dostala jsem neddvno dotaz, co
bych si pfala dostat. Pro mé je nejvét-
Sim obdarovanim, kdyz se sejdeme jako
rodina dohromady a tak jsem fekla, Ze
nejradéji budu, kdyZz k nam vsichni
prijedou. ,Nojo”“ znéla odpovéd, ,ale
na sebe si masli neuvazeme”. To je
samoziejmé legrace. Mam rdada
tajemné darky a jejich rozbalovani.

Moc rada darky dostavam. Ted

nemyslim jen na Vanoce a na darky,
které se objevi pod stromeckem. Ja
mam rada darky casto. A také je Casto
dostavam. Nemusi to byt vidy zabalena
krabicka Ci blyskajici se sacek. Nékdy je
potreba si spiS uvédomit, co jsem vse
dostala. Dneska mi moje vnucka poslala
krasné obrazky, vcera jsme vecer hrali
péknou hru a bylo to moc fajn, koupila

jsemsinovy hrnec, na zahradce mijesté
stile kvetou listopadky... Pofad néco
dostavam.

Vite, co je moc smutné? Kdyz nékomu
date darek a on nepodékuje. Nebo si
toho, Ze néco dostal, ani nevSimne.
SlySela jsem krasnou pisni¢ku. Zpivaji ji
tfi holcicky s maminkou a pustit si ji
mtuzZete tady.

Libila se vdam? MduZete ji kazdy den,
tfeba vecer pred spanim zazpivat
a pridat dalsi sloky, ve kterych zazpiva-
te, za co chcete podékovat vy.

Urcité jste néco dostaly. Zkuste si
vzpomenout, jaky to byl darek, za ktery
chcete dékovat.

My v Tabité vase pisnicky neuslySime.
Mohly byste ale své darky nakreslit.
KdyZ ndam je vasirodice

posSlou, my vybereme nejhezci
avdalsim Cisle je zvefejnime.

A myslete na to, Ze darek neni jen to, co
ma masli.
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1. Za maminku, za tatinka
budem dékovat:

Ref.: Panu Bohu, ktery nds ma rad.

2. Za bratficka, za sestficku...
3. Za rucicky, za nozicky...

4. Za pejska a za kocicku...

5. Za knizky a za pohadky...
6. Za...

7. Za...

8. Za...

Obrazky déti mizZete poslat naske-
nované na adresu etabita@etabita-
.cz nebo postou na adresu Lubomira
Stastna, Havlitkovo nam. 548,
28401 Kutna Hora.
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Problém jménem diastaza

Stépdnka Halamovd

Diastaza, dnes tolik citované slovo mezi
Zenami po porodu. Skoro bych se
nebadla napsat ,,atraktivni", pokud by to
bylo néco, co bychom vsichni chtéli. Ale
nechceme. Je to slovo, na které
mUZeme jako cvicitelé ziskat spoustu
klient(. Co diastazaje? S ¢im souvisi?

1. Trochu anatomie pro pochopeni
problému diastazy

S diastazou souvisi nastaveni trupu,
spravna funkce bfisnich svald, panevni-
hodnaa branice.

Bfisnich svalll mame pét. VSech pét
svalli spojuje hrudnik s panvi a obklopu-
je brisni organy. Takzvané buchty na
nasem bfiSe tvofi pfimy sval bfisni,
ktery za¢ina na hrudni kosti a Zebrech,
konkrétné na patém az sedmém Zebru.
Tento sval se upina na stydkou kost. Ma
stejny prlibéh jako linea alba, cesky

,bila ¢ara", do které se upinaji vsechny
bfisni svaly kromé zminéného pfimého
bfisniho svalu, ktery je vedle z obou
stran této Slachy. Dalsimi svaly bticha
jsou Sikmy brisni vnéjsi sval a vnitini
sval. Stale jsem fascinovana funkci
téchto obou svall, jakym zplsobem
navzajem spolupracuji pti otaceni
trupu. Oba dohromady spojuji prostor
mezi hrudnikem a pdanvi. Upinaji se do
,bilé cary". Nejvice uvnitf k briSnim
organum je pricny bfisni sval, ktery
doplriuje svym priibéhem skladbu svald
nad nim. K bfisnim svalim podcitdme
také Ctyrhranny sval bederni na zddech
mezi poslednim Zebrem a panvi.
Vsechny brisni svaly spolupracuji
a jejich aktivita by méla byt pro spravné
drZenitélavrovnovaze.

Branice je dalSim velkym stabiliza¢nim
svalem mezi hrudni a bfisni dutinou.

Panevni dno vyplnuje ve tfech vrstvach
panevniotvor.
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2.Cojediastazaajakvznika

Diastaza je rozestup bfisnich svalQ
v ,bilé care", ve Slase, ktera jde od
konce hrudni kosti pfes pupik ke sponé
stydké. Rozestupem se mysli zvétSeni
vzdélenosti mezi pravou a levou pulkou
bfisnich svald mezi hrudni kosti
a pupikem. Rozestup muze pokradovat i
pod pupikem. Nékdy jde ruku v ruce ve
spojitosti s pupecni kylou. Vétsinou se
o diastaze mluvi ve spojitosti s obdobim
Zeny v téhotenstvi, kdy je fyziologicka -
bézn4a, po porodu, ale diastazu mizeme
mit i v disledku Spatného drZeni téla,
Spatného posilovani bfisnich svald,
nadvahy...

3. Méfeniadruhy diastazy

Diastazu méfime na centimetry nebo
na pocet prstl, které do diastazy
vlozime. Diagnostikuje se pfi zapojeni



brisnich svall v leze na zddech pfi
zvednuti hlavy. PouZivdm i predstavu
zvednuti nohou ze zemé. Pfi tomto
»cviku" si zhodnotim diastazu a stabilitu
¢i nestabilitu trupu pro chlzi. Rozdéluji
si pro sebe diastazu na
,kompenzovanou", kdy rozestup je
pritomen, ale pfi aktivaci brisnich svalQ
a pfi béznych aktivitdch okraje ,bilé
Cary" zGstanou ve stejném postaveni,
anebo se k sobé priblizuji v dlsledku
spravného cviceni. Naopak
,nhekompenzovand" diastdza se pfi
zapojeni brisnich svall zvétsuje, okraje
bfisnich svalG se oddaluji a mezi nimi
muZe vzniknout ,stfecha", kdy vnitfek
bfisni dutiny se skrze ,bilou ¢aru" vice i
ménétlacdiven.

4. Reseni diastazy a kolik ¢asu zabere
zlepseni

MozZnosti zaleZi na rozsahu a stavu
diastdzy. Horsi stavy diastaz se teSi
chirurgicky. O nutnosti chirurgického
zasahu rozhoduje lékar. Je to vcelku
velky zasah do bfisnich svall, kdy je
rozestup ve své délce sesit. Druhou
moznosti je cvieni. Pravdou je, ze at
zaCnete jakoukoliv cestou resit diastazu,
skoncite u cviceni, pokud ji chcete mit
kompenzovanou a zmensujici se
v kombinaci se spravnou stabilizaci
trupu. Pokud zacnete chirurgickou
cestou, mély byste pokracovat cvice-
nim, které diastaze prospiva. Nikdo vam
nemuze fici, za jak dlouho ¢i jestli se
nékdy zbavite diastazy UpIné. DllezZité je
pochopit, Ze pfi cviceni nesmi dochazet
ke vzdalovani okraji mezi bfisnimi svaly
v ,bilé ¢are” a zvolit vhodné cviceni.
Pokud se takto naucite cvicit, projevi se
to prospésné ve vSech béinych
¢innostech. Rada bych vas odradila od
cviceni, pri kterém se okraje brisnich
svalll oddaluji, diastdza se zvétsuje,
,Strecha" se vice zveda. Upozornuji, ze
ta spravnd cesta k feSeni nevede
zatlacenim této boule mezi pupikem
a hrudni kosti a pokracdovanim ve
cvi¢eni. BohuZel uz i s tim jsem se
setkala. Také jsem se setkala s klientkou,
kterd byla po chirurgickém zakroku,
neposlouchala operatéra a jeho pokyny,
a v disledku toho si operovanou
diastazu opét ,roztrhla", protoze
neméla trpélivost na kazdodenni
,hodindrskou” praci, kterd by vedla

k dobrym vysledk(im, ale zvolila cestu
dynamického cvic¢eni bez kontroly
a vnimani téla. Jen jsem tim chtéla
naznacit, zZe fyzioterapeut, cvicitel, |ékaf
a operatér mohou s dobrym umyslem
ukazat spravnou cestu, ale volba, kterou
se vydate, je na vas a samoziejmeé za ni
prebirate zodpovédnost.

5. Podminky vedouci ke zlepseni

Kdybych méla u sebe podezfeni na
rozestup b¥isnich svall, oslovila bych
fyzioterapeutku nebo cvicitele, ktefi se
zaméruji na zdravotni cviceni a maji
s problémem diastazy zkusSenosti.
Pripravte se na pravidelnou, nikdy
nekoncici ,hodinarskou” praci, ktera
pfindsi vysledky. U nékterych klientek
vidim zlepseni jiz po dvou tydnech,
u nékterych po mésici. Podminkou
dobrych a viditelnych vysledkl je
kazdodenni rutina. Potfebujeme se
naucit spravné aktivovat panevni dno,
spravné dychat a zapojit stred téla.
Teprve poté se mohu vrhnout na zdravé

16

posilovani bficha nebo jiné formy
cviceni. VSechny cviky najdete na videu,
odkaz http://www.fyziopilates.cz/in-
dex.php/fyziopilates-cz/video-
blog/item/66-diastaza

VHODNE CVIKY

1. U vétsiny klientek je potfeba uvolnit a
zrelaxovat svaly v oblasti beder.

Lehneme si na bficho (moZnost
podlozeni bticha ru¢nikem pod
pupikem pro lepsi pozici bederni
patere), dlané poloZime pod celo, doini
koncetiny volné nebo mizZeme opfit
Spicky o zem. Pouze leZime a vnimame
dech do oblasti beder a do spodnich
Zeber zadni ¢asti.

2. Pozice klubi¢ka (pokud nam kolena
povoli klek). Mezi bficho a stehna si
vloZzime overball nebo polstar. Ohneme
se pres overball, uvolnime a vnimame
dech do oblasti beder a spodni ¢asti
hrudniku. Relaxujeme.



http://www.fyziopilates.cz/index.php/fyziopilates-cz/video-blog/item/66-diastaza
http://www.fyziopilates.cz/index.php/fyziopilates-cz/video-blog/item/66-diastaza
http://www.fyziopilates.cz/index.php/fyziopilates-cz/video-blog/item/66-diastaza
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3. Pustime se do aktivace stfedu téla
a posilovani brisnich svalll. Zaujmeme pozici
lehu na zadech, pokréime nohy v kolenou,
ktera nastavime na Siti kycelnich kloubu.
Panev a pater uvedeme do neutralni pozice
(kFizova kost leZi na zemi, bedra jsou lehce
od zemé s uvolnénymi svaly podél patere).
Opirame se o hrudnik mezi lopatkami a o tyl
hlavy. Aktivujeme stfed téla (viz eTabita
1/2020). Jdeme na posilovani bFfisnich svald
ve tfech Urovnich.

a) prvni Groven:

Levou ruku mame poloZenou vedle téla asi
20 cm daleko, pravou dlan poloZime na
pupik pro kontrolu bfisnich sval(, které po
celou dobu aktivace nesmijako kynuté tésto
tladit smérem do dlané, ale musi zUstat ve
stejném postaveni, jen se vice zapoji.
Predstavujeme sizvednutilevé nohy nahoru
v kyCelnim kloubu do chlze (pozor na
preklapéni panve, ke kterému by nemélo
dojit). Po péti opakovanich prejdeme do

b) druhé Grovné:

Zvedneme pokréenou levou nohu nahoru,
vyménime ruce vedle téla a na pupik
poloZzime levou dlan. Predstavujeme si
u pravé nohy, Ze ji chceme zvednout nahoru.
Opét pod levou dlani se nic mimo vétsiho
zapojeni bticha neméni. Pokud necitime
preklapéni panve, zvednuti bfisnich svall
nahoru 5xopakujeme.

c) tieti Groven:

Opreme si pro zvednuti pravé nohy levou
ruku o pfedni stranu levého stehna
a zvedneme i pravou nohu vzhiru. Opfeme
i pravou dlan o predni stranu pravého
stehna a drZzime. Po celou dobu musime citit
nejvice brisnisvaly.

Nesmime citit zapojeni tfisel, vice nohy nez
bficho a v Zdadném pripadé bolest zad. Cvik
opakujeme na druhou nohu.

Prvni faze cviku je aktivaci b¥isnich svald pro
chdzi. VydrZ na konci je pro stabilizaci trupu
pfistoji, sedu a dalSich statickych pozic.



A zima je tady...

Alena Selongova

At si dneska oteviete jakykoli web
a zacnete Cist néjaky ¢lanek, vSude na
vas vyskoc€i koronavirus. Tak jsem
premyslela, zda koronavirus ma néco
spolec¢ného i s autem. A jestli ano, tak
co?

O auto se ndm muZe otirat kdekdo
a jisté tam bude nescetné bakterii
a rliznych malych upirkd, ktefi by chtéli
nasim télim Skodit. To nds vsak moc
nezajima, protoze nikdo si auto neplete
s lizatkem, ani na ném neobédva.
A presto tady je néco, na co bychom
méli pamatovat. Obcas prevazime
rizné lidi, a tak se mizZeme s virem
setkat také ve svém vlastnim auté.

Za chvilibudou Vanoce, doma zaciname
s uklidem, provadime dezinfekci klik
a véci, kterych se dotykaji lidé
aonichz ¢asto moc nevime.

Totéz plati o naSem auté. Méli bychom
znat lidi, které prevazime autem, méli
bychom zndt jejich telefonni ¢islo nebo
mit néjaky jiny kontakt. Pro¢? Protoze
nevime, jestli ndahodou nehosti
koronavirus, a tim bychom se i my mohli
stat jeho hostiteli a budeme potrebovat
trasovanitéch, které jsme vezli.

Plast je v nasich automobilech hojné
zastoupen a pravé on je jednim
z nejlepsich uchovatell viru mezi
materialy, se kterymi se ¢lovék setkava.
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Foto Tomds Hordk

Odbornici fikaji, Ze vir na bankovkach
prezivda 24 hodin a na plastu aZz 48
hodin. V auté proto pouzivdme
specialni dezinfekci. Daji se pouzit
specidlni spreje na domdci Cisténi
klimatizace a ventilaéniho systému
auta.

Podniky, které provozuji prepravu lidi
v autobusech, pouZivaji k dezinfekci
ozén, ten ale my béiné nemame.
PouZijeme proto alkohol i mydlo.
Umyjeme mista, kterych se ¢lovék Casto
dotyka.

Jedna se hlavné o palubni desku se
vSemi tlacitky, radiem, packami pod
volantem, loketni opérku, ovladani



nastaveni sedadel, oken, ram dvefi
a kliky zevnitr i z vnéjsku vozidla nebo
madlo zavazadlového prostoru.
Nejlepsi na dezinfekci vozu je izopro-
pylalkohol a hadfik z mikrovlakna,
neublizi Zddnému z béznych povrchi
v auté. Hlavné nepouZivejte v auté
peroxid vodiku, zplsobuje poskozeni
povrchd.

Jesté bych chtéla upozornit, abyste
nezapomnéli pfipravit auto na zimu.
Jde o bezpecnost, ale také o Usporu
pozdéjsich vydaji. Od 1. listopadu je
povinné uZiti zimnich pneumatik, které
poznate podle alpského symbolu
s vlockou ¢i podle pismen M+S na
bocnici. V pfipadé souvislé vrstvy
snéhu a ledu na vozovce, ¢i pokud se da
tato situace predpokladat, s vyjimkou
silnic opatfenych znackou povinna
zimni vybava, kde od 1. listopadu do
31. bfezna zimni pneumatiky musite
mit, i kdyby nastaly tropy.

V zimnim obdobi v case pliskanic je
auto cCasto potfisnéné rozbfedlym
snéhem s posypovymi solemi, méli
bychom proto pamatovat na karoserii -
opravit drobna poskozeni, lak auta
radné umyt a navoskovat.

Protoze v zimé jsou teploty velmi nizké

a v dnesnich autech je hojné zastoupe-
na elektronicka vybava, je dllezité také
pamatovat na autobaterii. Kondici
autobaterie Ize zkontrolovat zatéZzovym
testem. Je-li baterie slabsi a auto
obtizné startuje uz na podzim, pak
nevahejte jesté pred zimou autobaterii
vyménit.

vevs

A opét jedna z nejdllezitéjsich véci pfi
jizdé: vidét a byt vidén. Celkovad
viditelnost se snizuje, zacinaji mlhy,
brzy se stmiva, vénujte tedy pozornost
vsem svétlometdm a svétliim...

Prekontrolujte je za pomoci druhé
osoby.

K heslu ,vidét a byt vidén” patti také
stérace. Velmi ¢asto se na né zapomina,
ale pak, kdyz nestiraji nebo stiraji
Spatné, nastdva velky problém.
U stéracd je nejdllezitéjsi kondice
stiracich gumicek. Vétsina gumicek ma
Zivotnost jeden az dva roky. Je-li tieba,
vyménte véas stéraCe nebo vymérite
alespon gumicky.

Nedilnou soucasti stéracd jsou
i ostfikovace skel. Nezapomerite si
koupit nemrznouci kapalinu do
ostfikovacld. Méjte na mysli, Ze
dolévanim vody do ostfikovacd ¢i do
chladiciho okruhu demineralizovanou
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vodou ménite timto zplsobem
koncentraci kapaliny a sniZujete tim jeji
odolnost vici zamrzani. Spravna
koncentrace se méfi hustomérem.

JiZ jednou jsem pred zimou psala, Ze je
velmi dobré vozit s sebou v zavazadlo-
vém prostoru auta zakladni sadu do
zimnich podminek. Co by v takové sadé
mélo byt?

Retézy na kola, skladaci lopatka,
Skrabka na led, smetacek a také
dojezdové, rezervni kolo, protoze vétsi
poskozeni pneumatiky samolepici sady
vlbecnezvladnou.

Nezapomente také na deky, plnou
nadrz a néco trvanlivého k snédku
a piti. Pro¢? Nikdy nevite, co vas po
cesté v zimnich podminkdach muze
potkat ajakdlouhovasto zdrzi.

Pteji vam hodné stastnych kilometri ve
vasem auté a at se vidy bezpetné
vratite ze svych cest zpét domu.

Zalm 119; 5,6: ,Ké7 by byly mé cesty
upevnény pro zachovavani tvych
ustanoveni. Tehdy nebudu zahan-
ben, kdyZ si budu hledét viech tvych
pfikazd.”




Mydlarina

Alexandra Sillerova

Trendem posledni doby je zajem o to,
co jime, pijeme, ¢im uklizime a ¢im se
myjeme. Vice nez kdy predtim hledame
na vyrobcich sloZeni a plvod surovin.
Regiondlni vyrobky opét nabyvaji na
popularité. Tradi¢ni postupy ruéni
vyroby zazivaji renesanci, spousta lidi
zkousi varit domaci pivo, kvasit octy,
péct s kvaskem nebo si treba pomoci
syfidla vyrobit svlj domaci syr. Tento
trend se prosadil i v oblasti domdci
kosmetiky, mydla nevyjimaje.

Vite, jak vznika a jak se vyrabi mydlo?

Vznika saponifikaci mastnych kyselin se
zasadou. Laicky feceno chemickou
reakci tukd s hydroxidem. Takto

vyrabéna mydla obsahuji oproti tém
kupovanym pro pokozku prospésny
zvlhéujici glycerin. Navic si vyberete
tuky, které maji byt zmydelnény, tfeba
bambucké maslo, kokosovy, olivovy
nebo ryZovy olej, vyborné je i domaci
sadlo. Tuktd natrhu je k dostani opravdu
mnoho. Ddle mizZete pridat spoustu
skvélych a ucinnych pfrisad, jako jsou
bylinky, ovoce, zelenina, jily, mléko,
jogurt, med, hedvabi, barvy nebo
extrakty. Mydlafina je zajimavy
konicek, pri kterém si rozsifite své
znalosti chemie i pfirodovédy, a kdyz do
ni proniknete, stane se i zalezZitosti
vytvarného designu a obrovského
prostoru pro kreativitu. Tento tradi¢ni
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postup vyroby je sice tfeba nejdrive
dikladné nastudovat, pochopit co,
pro¢ a jak do mydla pridat, protoze
pracujete s Ziravinami a neni to jako
upéct buchtu :) Vysledkem je ale mydlo,
které to kupované o mnoho predci
nejen kvalitou, nybrz ivzhledem. Pokud
by vas mydlafina zajimala a chtéli byste
o ni védét vic, doporucuji procist si
tento blog blog.primoodvcelarky-
.cz/2018/10/delame-prvni-mydlo-
jednoduchy-recept-pro-kazdeho.html.

Jelikoz se pfi mydlafiné pracuje
s hydroxidem, neni mozné ji délat
spole¢né s détmi

Je tu ale i jedna jednodussi a bezpecna


https://blog.primoodvcelarky.cz/2018/10/delame-prvni-mydlo-jednoduchy-recept-pro-kazdeho.html
https://blog.primoodvcelarky.cz/2018/10/delame-prvni-mydlo-jednoduchy-recept-pro-kazdeho.html
https://blog.primoodvcelarky.cz/2018/10/delame-prvni-mydlo-jednoduchy-recept-pro-kazdeho.html

varianta vyroby, vhodna i pro déti.
Koupit si a pouZit jiz hotovou mydlovou
hmotu. Ta uZ sice nema Zadné benefity
domadciho mydla (chemicky je to néco
jiného, sloZzenim blizsiho spiSe kupova-
nym mydl(m), ale jeji pouZiti je snadné.
Roztavite ji ve vodni lazni a nalijete do
formicek. | tu mlzZete barvit, pfidavat
tipytky, vonét parfémy ¢i prirodnimi
extrakty, nebo pridavat jily a rlzné
bylinné pudry. S touto hmotou se da

_.—F_"'_‘F

opravdu vyhrat. Osobné mohu
doporucit tuto hmotu z e-shopu,
u kterého médm vyborné zkusenosti jak
skvalitou, tak pfistupem. Zde seZenetei
barvy, parfémy do mydel, Cisté prirodni
esencialni oleje, jily i rlzné bylinné
pudry a extrakty. V jinych e-shopech se
da sehnatvice variant mydlovych hmot,
tieba Cisté prahledné. Ty se ale rady
nékteré ve vihku rosi.

Pro predstavu, jakd mydla Ize touto

metodou udélat, si zadejte do vyhleda-
vace “meltand poursoap”.

Inspirovat se muZete i na strdankdch
https://www.alexandrasiller.site/, kde
se presvédcite, jaké dokonalosti mohou
ti Sikovni z vds dosdhnout i v domdcich
podminkdch.

(doporuceno redakci)
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https://www.nature-store.cz/mydlarske-speciality-2/100--organic-mydlova-baze-1kg/
https://www.nature-store.cz/oxidy--pudry--slidy/mica-barevna/
https://www.nature-store.cz/vune-do-kosmetiky/vune-do-kosmetiky-10ml/
https://www.nature-store.cz/eo-esencialni-oleje/
https://www.nature-store.cz/eo-esencialni-oleje/
https://www.nature-store.cz/vyhledavani/?string=j%C3%ADl
https://www.nature-store.cz/vyhledavani/?string=pudr
https://www.alexandrasiller.site/
https://www.google.com/search?q=melt+and+pour+soap&sxsrf=ALeKk03bxpu9RY95-MGaq1YCAnwhAnqQsA:1605459588838&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwjupvmDg4XtAhVMZxUIHYeAA-AQ_AUoAXoECBQQAw&biw=1366&bih=657

Vanocni recepty

Misa Stastna

Jisté mate kazdy své oblibené rodinné recepty na vanocni cukrovi. O tom, Ze se u nds v této oblasti drzi tradice dlouho, jsem se
presvédcila, kdyz jsem hledala recepty na cukrovi, které se u nas peklo pred 100 lety. A svéte div se, byly to stejné recepty jako
v mé umasténé kucharské knize, kterou vzdy pred Vanoci pouzivdm. Pracny, Ischelské dorticky, pernicky, vanilkové rohlicky...

Stoletazadndzmeéna.

Cukrovi, které vdm dnes pfinasime, je zjiného , kose”. Uplatriuji se tam ingredience, které byste v cukrovi necekali. Ale vérte, je

todobré.

Matcha koule

100 g suseného mléka polotucné100
125 g masla

80 g mouckového cukru

7 g Caje Matcha (praskovy)

liskové ofechy (blansirované na ozdobu)

Cukr prosejte, aby v ném nezlstaly hrudky,

a promichejte s ¢ajem. Pridejte susené mléko a zméklé
nakrajené maslo. Prohnétte, az vznikne kompaktni
hmota. Z ni tvarujte kuli¢ky, kazdou vlozte do papirového
koSicku a navrch vmacknéte liskovy orech.

Zdroj: www.igurmet.cz
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Cizrnové kuli¢ky - nepecené cukrovi

250 g uvarené cizrny

100 g vlasskych ofech(

80 g ovesnych vlocek

200 g rozinek namocenych v rumu (nebo jiné susené
ovoce - napt. datle, fiky, Svestky), misto rumu mdzete
pouZzit rumové aroma

kakao, kokos, vlasské ofechy a rozdrcené susenky Lotus

Cizrnu nechame vychladnout a poté ji rozmixujeme nebo
nameleme. VSechny suroviny rozsekdame do hladka

v sekdcku. Dle konzistence zifedime trochou vody nebo
rumu. :-) Viytvarujeme kulicky, které obalime v tom, co
mame radi. :-) Z tohoto mnoZstvi jsem pfipravila cca

40 kulicek (ale délala jsem je pomérné velké, takze jich
treba vyrobite vice).

Preji Vam krasné predvanocni obdobi.

Zdroj: www.martina-jandova.cz



Avokadové kulicky, lanyzky

100 g ovesnych vlocek (pro dodani komplexnich
sacharid()

100 g Smakoun Svestka se skofici (pro doplnéni bilkovin
a doslazeni)

2 mensi zrald avokada (pro lahodnou chut a doplnéni
zdravych tuk)

citron na pokapani avokada (aby nedochazelo k oxidaci
a avokado zUstalo déle Cerstvé)

200 g rozinek odleZelych v rumu (namocit den predem)
50 g holandského kakaa

100 g horké cokolady (rozehfejeme ve vodni lazni

s kokosovym tukem)

20 g kokosového tuku

Obaleni kulicek dle vlastni chuti: kakao, kokos...

Cokoladu rozehiejeme s kokosovym tukem ve vodni
Iazni. VSechny zbylé suroviny rozsekdme v sekacku do
hladké konzistence a poté vmichame rozpusténou
cokoladu.

Nechdme v lednici ztuhnout alespon 2 hodiny. Poté je
hmota krasné ztuhld a mGzeme tvofit kuli¢ky. Obalime
ve vsem, co mame radi (kokos, kakao, drcené lotus
susenky) nebo namacime v horké cokoladé.

Dovnitf mizeme vloZit liskovy ofisek.

Zdroj: www.martina-jandova.cz

23

Matcha linecké cukrovi

340 g Matcha smés na peceni
200 g masla nebo ztuzeného tuku
1 celé vejce

1 Zloutek

100 g mletych mandli

1 sacek vanilkového cukru

vétsi Spetka skofrice

1 nastrouhané jablko

Matcha Tea s mouckovym cukrem

Ze vSech ingredienci vypracujeme hladké tésto a dame
vychladit do lednice na 2 hodiny.

Vychlazené tésto rozvalime na cca 0,5 cm plat, ze kterého
vykrajujeme cukrovi, a klademe na plech s pecicim
papirem.

Peceme na 170 °C po dobu 10-15 minut (podle velikosti
cukrovi).

Teplé cukrovi mizZeme obalovat v mouckovém cukru
smichanym s Matcha Tea.

Zdroj: www.matchatea.cz/




Toulky po Jizerskych horach
aneb na temeno krale Jizerek

Petr Planansky

LetoSni neobvykly rok trochu zacvicil
s naSimi cestovatelskymi plany.
V bfeznu misto toho, abych se toulal na
bézkach i snéznicich Jizerkami a lovil
pro Ctendare Tabity fotoaparatem
zasnézené krajinky, jsem diky narizené
celostatni karanténé jezdil nanejvys
prstem po mapé. A v myslenkach se
toulal strdnkami Knihy o lJizerskych
horach Miloslava Nevrlého.

KdyZ se postupné zacalo nase sevreni
uvolnovat, podafilo se mi do Jizerek
preci jenom nékolikrat dostat. Dnes
spolecné vystoupame na samého krale
Ceské (a vlastné i polské) strany
Jizerskych hor — Smrk (1124 m. n. m.),
ktery je zaroven nejizolovanéjsim
vrcholem trdnicim na Vlasském

htebeni. Odedavna se zde sbihaly
hranice tfi zemi: Cech, LuZice a Slezska.
Na jiznim svahu prameni c¢eska vétev
reky Jizery.

Jenze aby to nebylo tak jednoduché:
Smrk je fakticky dvojvrcholem, nebot
maly kousek za ¢esko-polskou hranici je
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K Sindelovému dolu

vrchol polského dvojéete: Smreku
(1123 m. n. m.), ktery je rozvodim mezi
Baltskym a Severnim morem. Da se
s jistou nadsazkou fici, Ze Jizerkdam
vladnou ,smrkova“ dvojcata. Mezi
polskym Smrekem a Stogem lzerskym
prameni ve Snéznych jamach polska
vétev Jizery (lzera), ktera se o néco nize
spojuje s Jizerou nasi a tvofi pfirozenou
hranici mezi obéma zemémi.

Pokud vsak chceme byt poctivi, musime
zminit jeSté jednu skutecnost
o nejvyssich Jizerskych vrcholech.
Jizerkam ve skuteénosti vladne, stejné
jako v sousednich KrkonoSich, kralovna:
Wysoka Kopa (1126 m. n. m.), kterd je
od nasSeho Smrku vzddalena asi
11 kilometrd vzdusnou c¢arou.



Smrk je pristupny ze Ctyr stran — po
modré severozapadni cesté z Nového
Mésta pod Smrkem, severni zelené
cesté (ktera se od modré odpojuje
u Streitova obrazku), vychodni zelené
cesté z Polska a konecné prudkym
vySvihem Nebeského Zebriku z jizni
strany, ktery je znacen modre.

Dnes nabidnu dveé cesty —z toho prvnije
vhodn3d od jara do podzimu a druha je
zimnivariantou tézZe cesty, obé zacinajiv
Polsku.

Popisovany prechod jsem absolvoval na
podzim, v chladném desStivém
a mlhavém pocasi, které Jizerkam
dodavalo ten skute¢né pravy horsky
nadech. Zacinal jsem na polské strané.
Idedlnim nastupem je lazenské
méste¢ko Swieradéw - Zdroj, kde se
nechate vyvézt kabinkovou lanovkou
pod Stég lzersky. Odtud vyrazite bud’
vystupem pres Stég lzersky (nékolik
spojenych cest), anebo jej obejdete po
severnim svahu pfes zelenou a pozdéji
cyklostezkou. Obé cesty se nakonec
spoji v sedle u odpocivadla mezi Stogem
a Smrekem, v misté zvaném Ciemne
Niebo. A zaskoci vas prvni prekvapeni:
nouzova odpocivadla jak na polské, tak
i na Ceské strané nejsou totéz co
v Krkonosich. KrkonosSe disponuji na
svém Uzemi asi 30 nouzovymi Utulky,
které jsou z velké ¢asti uzaviratelné a da
se v nich i nocovat. Jizerské utulky jsou
oteviené a slouzi predevsSim pro
posezeni u oblerstveni. Pfivelkém desti
vam v nékterych dokonce mizZe kapat
na $os.

Po prechodu hranice po zelené cesté se
ocitdte na samém Smrku, kde

doporucuji navstivit moderni kovovou
rozhlednu (otevienou roku 2003), na
niz je sympaticky stale ptistupny
uzaviratelny pristfeSek (soucast
rozhledny), ktery ocenite zejména
v pofadném podzimnim slejvaku nebo
zimni sloté. Dtive zde stavala rozhledna
drevéna, ktera slouzila mezi roky 1892-
1946. Z rozhledny mate mimoradny
rozhled a Smrk vam poskytne netradicni
pohled na hlavni krkonosské hiebeny
od severozapadniho sméru — tedy tak,
jak je zvnitrozeminikdy nezahlédneme.

Ke Smrku se vaie poetické vypravéni
mého pfitele, ktery zde byl asi pred 35
roky v zimé pasovan na jizerského
medvéda. V tfeskuté zimé se do zavéji
snéhu na horu z Nového Mésta pod
Smrkem vydali zkuSeni horalé — z¢asti
z turistického spolku, zEasti horolezci. Ti
zkusSeni na misté, kde dnes stoji
rozhledna, odhrnuli kruh snéhu az na
zmrzlou pldu a zaloZili ohnisté. Junaci,
ktefi dorazili o néco pozdéji, se pak
museli svléknout a prolézt snéhovymi
tunely, které tvofily vnéjsi a mnohem
Sirsi kruh daleko od ohnisté. Pak byli
zabaleni do dek a pasovani na medvédy.
To vSe se odehravalo na sklonku dne
a spiSe za hvézdami prozdfené zimni
noci.

Je mi lito, Ze dobré zvyklosti (které
nazyvame prechodovymi ritudly)
zacinaji mizet spolu s moji generaci. A je
to i Skoda, protoze ta skutecnad
dobrodruzstvi spojend s neznamem,
pfekvapenim, trpélivost
a sebezaprenim se zacinaji stavat
zapomenutou minulosti a nasi synové
tak o mnohé prijdou.

Cestou k Nebeskému Zebtiku mijime
pomnik basnika Karla Theodora
Kornera. | tento pomnik zaZil to, co je
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v soucasném svété velmi popularni
zélibou zamindrakovanych prepisovact
déjin. Po vztyceni v roce 1909 pomnik
vytrval na misté do svého povale¢ného
povaleni a znovuvzty€eni v 80. letech
minulého stoleti. Od pomniku dol uZ je
to docela seSup, nejprve po difevénych
lavkach, pozdéji po kamenné stezce.
Pozor, pokud jdete za mokra Ci v zimé!
Pravé na Nebeském Zebfiku ocenite
trekové ¢i bézkarské hole, které pro
tento sestup radi odepnete z batohu.
(Nebesky Zebfik jsem tento rok
absolvoval obéma sméry — a nedokazu
se rozhodnout, zda byl horsi vystup Ci
sestup. Kolena jsem citil v obou
pfipadech...)

Pokud chcete navstivit studanku




s pramenem ceské Jizery, nezapomerite
se cestou dold priblizné v pllce svahu
otodit vlevo na neznacnou cestu.
Vrstevnicovou cestou dojdete k hranici
a po potucku, kterym zde Jizera zatim
jesSté je, vystoupdte spolehlivé
k obnovené a peclivé udriované
studance.

oy *éé 8

Po navratu na Nebesky Zebfik opatrné
sejdeme na misto, kde se Smrkova cesta
(na kterou doleva zahneme) méni na
cestu Francouzskou. Po modrocervené
dojdeme az na Pisciny, odkud zahneme
po modré a dojdeme na rozcesti pod
Klinovym vrchem. Posléze
pokracujeme po Zluté a po par
desitkach metrd bezpecné dorazime na
Palicnik (944 m. n. m). Tento vyhled

povaZuji za misto moznd téch
nejmalebnéjsich rozhled( po jizerskych
hfebenech, nebot se nachazi v jejich
samotném srdci. Sam Pali¢nik je
obklopen vyraznymi skalnimi vézemi:
Skfitek, Palicka, Véz. Budete-li se otdcet
ve sméru hodinovych rucicek, uvidite
od severniho obzoru Vlassky hreben
s TiSinou a Smrkem, na vychodé
spatfite Jeleni stran, Bukovec nad obci
Jizerka a v dalizapadni hibety Krkono$ —
Mrtvy vrch, Kamenec, Violik, Snéiné
jdmy. Na jih se vdm otevre pohled na
Jizeru, Smédavskou horu a Frydlantské
cimbuti, Cernou horu a Holubnik,
nakonec smérem zdpadnim vas pohled
klesne do udoli Smédavy, kde uvidite
Bily potok, Hejnici a Raspenavu a v dali
Luzické nizZiny.

AZ se pokochate rozhledem, opatrné
sestupte (zvlasté za mokra ¢i namrazy)
a vratte se na rozcesti, odtud se dejte
opét po modré smérem na Predél. Zde
se da v ¢astecné krytém odpocivadle na
chvilku zastavit, doprat si odpocinku
aposilnitse.

V dobrém pocasi se da jit na Predél
i neznacenou cestou pres Klinovy vrch
(972 m. n. m.) a navstivit zajimavou
vrcholovou Pytlackou skdlu. Pokud se

vypravite na tuto dobrodruznou
zkratku, nastudujte si cestu dopredu
a méjte urcité dobrou navigaci Ci
kompas.

Z Predélu se kousek vratime na nasi

modrou cestu a zahybame po zelené
doleva na Sindelovy dil, kterym
sebéhneme podél ficky Smédé
k Bartlové boudé. Cestou budeme mijet
obrazek Veroniky Lahrové, kterou pfi
sbirani klesti v jejich tfinacti letech roku
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1829 zavalil a zabil padajici pokaceny
strom. Od Bartlovky je to uz jen maly
kousek do Bilého Potoka.
Mimochodem, za normalnich okolnosti
na Bartlovce vyborné vafi a stoji za to se
tu na chvilizdrzet.

Pfesuny se daji uskutecnit nejlépe
dvéma vozy (pokud mate k dispozici
druhého fidi¢e). Jeden viiz si nechat
v Bilém potoce a druhym se presunout
do Polska pod lanovku, a pak si
zanechanym autem, k némuzZ se
vratime, dojet pro druhy viz. Popsand
cesta od lanovky k Bartlové boudé méri

14 km, nastoupate 210 a sestoupite 730
vyskovych metrd. Za dobrého pocasi se
da bez problém( zvladnout za 4 az 5
hodin (s odbockou na pramen lizery,
kratkou zastavkou na obcerstveni i
zastavkaminarozhledech).

Zimni variantu mUZeme absolvovat
témér totoznou cestou, jenom musime
byt maximalné opatrni pri sestupu ze
Smrku a z Pali¢niku. Na polské strané
budeme muset severem obejit Stog
Izersky a mit pfesnou navigaci na
kousek cesty ze sedla na ¢eskou stranu,
je vsak pravdépodobné, Ze zde budou
vyjeté koleje od bézek, nebot oba
Smrky jsou navstévovany turisty z obou
zemi. Od Pfedélu zvolime cestu
tentokrat kolem Plochého vrchu (jedno



zda vlevo ¢i napravo) na Smédavu, kde
jsou udrZované lyzarské stopy. Ze
Smédavy se dostanete do Bilého
potoka v sobotu a nedéli autobusem
v 11, 14 ¢i 17 hodin (posledni spoj jede
6. 12. — presné Udaje si radéji zjistéte),

pokud autobus nejede, nezbyva nez se
dostat dold po svych. Tato cesta je
dlouhd néco malo ptes 13 km (na
Smédavu), ¢asoveé se vejdete do rozpéti
3-4 hodin s pohodlnymi zastavkami,
nastoupate 275 a sestoupate 475
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vyskovych metr(.

Smrk a jeho okoli jsou natolik zajimavé,
Ze si nechdme v zdsobé jesté jednu
spole¢nou vychazku na pfisti jaro
a cestou navstivime vodopady a dalsi

jind zajimava mista.

Foto Petr Plariansky




O hladu

Eva Roubalova

Jako kazdy vecer uklddam syna do
postylky a potom jdu do kuchyné
promyslet, co mu budu zitra vafit.
Samoziejmé chci, aby mél jen to
nejlepsi, a tak objednavam zeleninu
v bio kvalité. A jak tak uklizim stdl,
padnou mi oci na jeden c¢lanek, ktery
zbéZné prelétnu ocima. PiSe se v ném
o solidarité, o hladovych détech
a o rodicich, ktefi usinaji se strachem,
zda dovedou zajistit svym potomkidm
na druhy den dost chleba. Trochu se
zamracim. Ta predstava se mi nelibi
a snazim se néjak si odlvodnit, proc¢
tomu tak je. Asi se ti rodice dost
nesnazi. Ja jsem prece chodila kazdy
den poctivé do prace, manzel se
nezastavi, aby nasi rodinu dobfe zajistil.
KdyZ se chce, vSechno jde. Nebo ne?

Jdu zkontrolovat syna. Krasné spinka.
Chvilku se na néj jen tak divdm. Je
Uzasné, ze ho mam, on je tak dokonaly.
Existuje néco, co by matka neudélala
pro své dité? A pak mé uplné bez
varovani napadd, jak by vypadal nds
Zivot a nas svét, kdybychom se oba
narodili v hladové Africe plné nemoci.
Mohlo by se to stat? Méli jsme prosté
Stésti? Pred oCima mi preleti tisic
obrazkl z naseho vsedniho Zivota. Jak

vyhazuju tu bio zeleninu, protoZe syn ji
uz nechtél. Jak vyhazuju i jiné jidlo, sice
se snazim, aby ho bylo co nejmin, ale
stane se. Jak se usmivaly africké déti na
ty své misky pIné jakési kase, nadsené,
Ze dnes maji jedno teplé jidlo. Mam
najednou intenzivni pocit, Ze je néco ve
svéte strasné nespravedlivé. Da se s tim
néco udélat?

Vzpominam znovu na fotky téch déti
a na organizaci, ktera je sytila. Zaddvam
do vyhledavade Mary’s Meals. Zjistuiji,
co presné ti lidé délaji, a proc. Libi se mi
to. Napada mé, jestli bych jim neméla
néco prispét. Ale... Pro¢ zrovna ja?
Copak ja na to mam? S manzelem
Setfime, splacime hypotéku, na
dovolené jsme nebyli ani nepamatuji.
Mozna by mél pfispét nékdo jiny,
nékdo, kdo si to mlze dovolit. Ty déti by
to potfebovaly. A viibec... Cas od &asu
se vynofi skanddly, jak se penize pro
podobné ucely zpronevérily a k détem
se stejné nedostalo nic. Mozna je lepSi
nic neddvat a nic neriskovat.

Ale Cas bézi a ja na Mary’s Meals
nemUZu zapomenout. Prochazim
podrobnéji jejich stranky, studuji, jak
presné hospodafi se svéfenymi penézi,
a zjistuji, kolik stoji zajistit ditéti jeden
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teply obéd denné na cely rok. Anine pét
set korun. CoZ neni malo. Ale kdybych si
kazdy mésic dala bokem stovku, je to uz
realnéjsi. Ma to ale cenu? Co s témi
détmi bude dal? Nebudou se jen ucit
pfijimat pomoc a nic nedélat? Sama se
tomu divim, ale zjistuji, ze téhle
organizaci véfim. Jedno jidlo denné
a vzdélani. Treba se tyto déti stanou
uciteli a budou vychovavat dalsi
generace. Treba to je nadéje pro Afriku.
Treba i ja, uplné obycejnda maminka,
mUzZu zménit svét. | kdyZ jenom trosku.
Tak jsem podpofila tuto organizaci
a diky mym penézim bude mit jedno
dité po cely rok teply obéd. Zaviram oci
a predstavuji si, jak asi ten clovicek
vypada. Je to holka nebo kluk? Kolik mu
jelet? Cohobavi? O ¢emsni?

Vite, kdyby moje dité hladovélo, byla
bych jako maminka rada, Ze se nasel
nékdo, kdo se rozhodl to pro néj na rok
zménit. Tak jsem se o to pokusila. Kvili
té mamince. Aby mohla dnes, zitra,
pozitfi a vlastné cely rok klidné&ji usinat.
A mozndikvali uplné posetilé nadéji, Ze
jednou dalsi generaci predame svét, ve
kterém uz déti nebudou mit prazdna
briska.



Marys Meals je mezinarodni chari-
tativni organizace, kterda se zabyva
projektem Skolniho stravovani
vchudych zemich svéta. Poslanim
Mary's Meals je poskytnout jedno jidlo
denné hladovéjicim détem v misté
jejich vzdélavani a podporit je tak ve
studiu, které jim dava Sanci na lepsi
budoucnost. Skolni stravovani je tedy
nejen oporou rodindm, které s obtizemi

B TABITA PREDSTAVUJE

jednoduché feSeni hladu ve svété

Skoly financované z Ceské republiky

syti své déti, ale zdroven pozveda
celkové hospodaistvi zemé. Diky
¢innosti mnoha dobrovolnikd
a celosvétovému zavazku Mary's
Meals, Ze z kazdé darované koruny jde
minimalné 93 haléfl na charitativni
¢innosti, ¢ini roc¢ni naklady na
stravovani jednoho ditéte na cely Skolni
rok pouhych 459 K¢E. Spolecné tak
organizace pomaha ménit Zivoty nyni
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jiz vice neZ jeden a pll milionu déti
trpicich chudobouv 19 zemich svéta.

Dukazem, Ze Mary’s Meals poskytuje
détem ucinnou pomoc, je i pribéh
Veroniky z Malawi, kterd po smrti
rodi¢d hladovéla. Diky Mary’s Meals se
mobhla soustfedit na studium a dokon¢it
vysokou Skolu.

zdroje: oficidlni strdnky organizace
www.marysmeals.cz




To nejlepsi z Komenského

Pripravila Milena Krumphanzlova

Obecnd porada o ndapravé véci lidskych je Komenského nejrozsahlejsi, ale zaroven i nejméné znamou knihou. Jeji historie byla
pohnutd — zlistala nedokonéena a po smrti Komenského se rukopis ztratil. Byl témér zazraéné nalezen v némeckém sirotcinci,
atoazvroce 1934! Presto Ize v knize najit velice moderni myslenky, kterym nékolik stoleti neubralo nic na jejich aktudlnosti.
Necht jsouvam, nasim ¢tenafim, inspiraci do nového roku 2021.

o
3 7 SN, \Z
Vlada, politika Kultura a Zivotni styl

UvaZme stav véci verejnych. Jejich zdkladem je Hlavnim pfikazem dobré Zivotospravy je vyvarovat
vlada nad sebou samym, protoZe nic nemuze se vieho nasilného a nestfidmosti, kterd umoziuje
vykonavat vlddu, neni-li samo zvladnuto, a nikdo Zivotnimu ustroji zahnivat nebo se zanitit,
nemuze vladnout jinym, pokud zéroveri nebo jesté i priliSnych starosti, kterymi se vysusuje Zivotni $tava
spiSe dfive neZ jiné neovlada sebe. a privolava se seslost téla.

Dat se uchvatit laskou ke krdsnym vécem je
pfirozené, ale presto, nutis-li nékoho k lasce
o k nécemu, co nechce, byt to bylo i to nejkrasné;si,

a) vzbudi$ misto lasky nenavist. ﬁ
Podnikani °

V ni¢em, co muzes provést sam o sobé,

necekej na jiné. () O

g O
INLG!

Vzdélavani
Naskytaji-li se prilezitosti, véz, Ze velkd ¢ast Lo i i e
. wo o e vers Védét neni domnivat se, nybrz védét. Védét
moudrosti spociva v jejich vyuZiti. N o o .
a neumét védéni pouzivat je polovi¢ni nevédéni.
a> ﬁ Povinnosti moudrého ¢lovéka je chtit védét
° vSechno, co je védét mozné a nutné, a nechtit
0 védét, co védét je nemozné.
Q . O Lidska mysl je schopna ucit se tak dlouho, jak
Komunikace dlouho ¢lovék Zije, a déla ji dobie, je-li v stalé
Mluvit se ma tam, kde je to nutné, a kde to neni ¢innosti.
nutné, ma se micet. :) o C)

Kde nejsou nutna slova, nybrz skutek, tam vykonej

skutek a Setfi slovy. gj ° &g

o Rodina
5 Jakymsi pfirozenym pudem jsou vlastni déti
&g kazdému nejdrazsim statkem, cennéjsim nad zlato,
Spiritualita drahokamy a vSechny ostatni poklady, a to proto,
Ze v nich jaksi oZivame, abychom Zilii po smrti a
svij rod zvécnili.

O

@’D

Nebot nejvznesenéjsi stvofeni Bozi, ¢lovék, vyslany
do svéta z nejuslechtilejsich davod(, zapomnél na
cennéjsi slozku sebe sama a nicemu se nevénuje Pojitkem lidskych vztah( jsou pfedevsim svornost,
méné neZ tomu, kvali cemu sem byl vyslan. Mnozi spravedIinost a dlivéra.

lidé jsou jako slepi, jsou tupi a hloupi; pfichazeji na
svét, a nevédi odkud, Ziji v ném, a nevédi prog, ax Kﬁ-
odchazeji z ného, a nevédi kam. °

Zakladem duchovniho svéta je zavislost ¢lovéka na

Bohu a z toho vznikajici podobnost lidské . . . . . .
firozenosti s pfirozenosti Bozskou, k jejimuz obrazu (citace jsou prevzaty 2 knihy Jana Hdbla a Davida
P P » KJ€) Louly: To nejlepsi z Komenského Obecné porady

f I fena. «
a\@ prece byla stvofena Kﬁ o ndprave vécilidskych, Ceské studny, 2019)
o

30




| '_ Modlltba Jana Alﬁosé Kbm'enéké‘ho

Tady j Jsem Pane BoZe miij a milosrdny Stvorlteh
Unavil jsem se hledanim vychodiska, :
ale kromé nebezpeci, strachu

a nejistoty nic nenalézam.

ks ~ Nikdo por_x_ldci nemuze, proto pfichazim
'k Tobg aklekam u Tvych nohou,
~do viile Tvé se zcela odevzdavam.
~ Naloz se mnou pro JeziSe Krista
 jako s tim, kdo se do naruce
 Tvého mllosrdenstw poklada,

'Hospodlne Panovmku nebe i zemé,
. ~ Tvému jménu budiZ &est, ne mné.
g Ty sam jsi hoden vzit moc, moudrost,
N silu a Cest, slavu i pozehnani.
L Nikdy T¢ neopustim.

Nyni se zabydluji v hlubiné Tvého milosrdenstvi.
Misto hradeb, $titd se kladu do Tvé vSemohoucnosti,
pfed sebe jako straz stavim Tvoji vievédoucnost.

Tvé vili odevzdavam klice od brany svého srdce
a vSech svych umyslu odmykej, zamykej, ¢in, co racis.
ejen sto'1m takovy,Jakstem
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