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Kdyz najednou...

Luba Stastnd

Pripravované Cislo této Tabity bylo
krasné srovnané do jednoho dokumen-
tu, pripravené na druhou korekturu
pred tim, neZ se okrasli grafikou a rozleti
se k vam. KdyZ jsem se na jeho stranky
divala, rikala jsem si: ,Je to takové
pékné, ucesané, povzbuzujici cislo.
Krasné nam to c¢asové vychazi, prosté
spokojenost”.

KdyZ najednou....

Nejednou vse bylo ve svété jinak. Byl
Ctvrtek 24. 2. 2002. Ruska vojska
vstoupila na Ukrajinu a k nam zaval
pach valky. Citila jsem zdéseni, strach,
uzkost a pfemahaly mé dalsi zoufalé
pocity. Navic mi zacala pfipadat spousta
véci zbyteénych, pomijivych. Co ma
cenu? Co mohu délat, aby to mélo
cenu? Avlbec, ma cenurozesilat Tabitu
tak, jak je pripravena? Bude to nékoho
zajimat? Cose da délat?

Uplynultydena uZvim, co se da délat.

MUZu se modlit. Zni to jako fraze, ale ja
si vice nez kdy jindy uvédomuiji, jak
Uzasna véc to je, kdyZ vSechno to
hrozné, co se déje, mohu pfindset
Bohu. Mohu se modlit za lidi, ktefi jsou
v nebezpedi, za matky, které k nam
prichazeji, za vojaky, ktefi si sv{j ukol
nevybrali, za mocné, ktefi musi
rozhodovat, za lidi, ktefi prozivaji strach
a uzkost, za trpici, za truchlici...

Mohu pomahat. Je ted' tolik moZnosti.
Ze nejsem schopna velkych véci? MGzu
délat malé. Pohlidat déti, uvarit kavu,
sehnat kocarek, povzbudit pohledem...

Mohu se rozhodnout, Ze nebudu
hubovat na to, co mi schazi. Ze je drazsi
plyn, benzin, chleba? Chci se ucit
dékovat, i kdyZz bude chleba méné
namazany, nez bych si predstavovala.

A hlavné. M(zu, nebo spis musim, si
sefadit priority. Je krasné Zit, mit
rodinu, pratele pfirodu, domov. A je

jesté krasnéjsi zit s Panem. Je dobré
moci prozivat Bozi pomoc, jeho lasku,
jeho ochranuivedeni. Ale nejdileZitéjsi
je védét, kam pujdu, aZ odtud odejdu.
Védét, 7e i za mé zemfiel Jezis. Ze
zemrel, abych ja mohla zit vécné.

Tak chci Zit naplno. Chci naplno prozivat
dny, které jsou mi dany. Chci se naplno
radovat, ale i plakat s placicimi. Chci
naplno slouzit tim, co mam. Podle svych
moZnostiaschopnosti.

Chci ale téZ naplno ocekavat, Zze Pan pro
mé pfipravil to, co slibil. Zivot s nim,
zZivotvécny.

Jan 3,16 Nebot Bdh tak miloval svét, ze
dal svého jediného Syna, aby zadny, kdo
v ného véri, nezahynul, ale mél Zivot
vécny.

Psdno 4. 3. 2022
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Smiluj se Valka ve mné
Eva Stejskalova Katerina Supikova
LeZi na tvém obnaZeném srdci. Fronta opusténych kocarkd na hranicich. Pohozeny
Bolava a zranéna plySovy medvidek v kulisdch rozbombardovaného
nasloucha jeho hlasu. hoficiho panelaku. Zamlzené okynko vagénu a na ném
Tlumeny pravidelny tlukot dvé dlané — jeho zvendi, jeji uvnitf... Fotografie, které
zbavuje ji désu. zcela rozmetaly mé plany, mé sny o nové kuchyni.
V tom rytmu Zivota Tlakova vina mé vmackla do stranek Bible. Otfesena,
pfichazi jistota. zranéna, ale Ziva, se belham do Ukrytu Nejvyssiho.

Jistota vécného Zivota!
Slzy ji kanou po licich
pfi vzpomince,

jak v predeslych mésicich, ’ : |
byla jesté veseld a ¢ila.

Studovala, pracovala, bydlela...
normalné Zila.

LeZi na tvém obnaZeném srdci.

Ve dne i v noci.

| tobé po tvarich slzy stékaji.

Te35 ji.

Modlitby narodl k tobé stoupaji

a chvéla k tvému triinu,

jimZ neotrasly déjiny.

Ani nyni nepohne se o centimetr jediny.
LeZi na tvém obnaZeném srdci

lid z Ukrajiny.




Chci byt jako...
Luba Stastnd

Tento Uvodnik piSi v dobé masopust(,
tedy karnevall vSeho druhu. Trochu Siji
a tak ve facebookové skupiné Sijicich
nadSencd vidim kaZdou chvili dotaz
typu: ,Dcera (syn) chce jit na karneval
za ..., poradte, jak usit kostym.” V misté,
kde jsem udélala tfi tecky, jsou pak
vyjmenovani hrdinové détskych srdci.
Alespon jeden den byt jako Spiderman,
rytit, zachranar, Hulk, ¢len Tlapkové
patroly, Elsa, Locika ... jako nékdo, v kom
se vidi, koho obdivuji. Mi synové si
dodnes pamatuji, s jakou nelibosti
nesli, kdyz jsem jim na karneval ve
Skolce udélala kostymy zahradnika.
VSichni ostatni byli Zelvy Ninja, které
v tu dobu fréely. Ostatni byli za hrdiny
aonizazahradniky. Tak jim pani ucitelka
alespori namalovalavousy.

Byt jako. Jako nékdo, ke komu vzhlizi-
me, koho uznavame.

Jako dité jsem obdivovala svou
skautskou vedouci. Tak jsem se ji chtéla
podobat, aZz jsem napodobovala i jeji

fec. Ona kazdou chvili pouzivala frazi:
WVis, janevim, ale...“ Zacala jsem to fikat
za kazdou druhou vétou a ,vylécit” mé
ztoho musel mdj otec. KdyZ jsem takhle
zacCala, prohlasil, Ze mu to mam pfijit
fict, az budu védét a odesel. Dnes vim,
byla to hloupost, ale ja tak moc chtéla
byt jako ona. Pfitom jsem si ani
neuvédomovala, Ze ji napodobuji.

Byt jako ... ten lepsi, ten zajimavéjsi,
vtipnéjsi, ptijimanéjsi, a hlavné
milovanéjsi. Milovanéjsi? Opravdu si
myslime, Ze lasku ziskdme, kdyz
budeme jako nékdo jiny? V Bibli ¢teme,
Ze nas Buh miluje takové, jaci jsme, Ze
nas miluje bezpodmineéné. Ze nas
miluje tak, Ze dal za nas svého Syna.

MliZzeme mit vzory. Je dobré si brat
z nékoho priklad a snazit se zménit
k lepSimu. Méjme vzory. Zaroven ale
méjme jistotu, Ze jsme jedinecni,
neopakovatelni. Ze jsme pfijimani
a milovanitakovi, jacijsme.

Rimaniim 5,8 Buh véak prokazuje svou
ldsku k nam tim, Ze Kristus za nds
zemrel, kdyZ jsme jesté byli hrisni.




Odhalovani skryté nadéje

Petr Planansky, pastor KS Nymburk

Velikonoc¢ni udalosti, jak je mame
zachyceny v Janové evangeliu (uz od
Kvétné nedéle), doslova pretékaji
emocemi. Cteme o veseli, zvédavosti,
nespokojenosti, pochybach, nejistoté,
studu, hnévu, vzteku, davére, zmatku,
bazlivosti, Istivosti, popreni, nendvisti,
vzdoru, strachu, bolesti, utrpeni,
beznadéji, litosti, licomérnosti,
zoufalstvi, prekvapeni a nakonec
ioradosti.

Vidy jsem je chdpal jako nedilnou
soucast pribéhu, nicméné teprve letos
jsem si vsiml, kolik jich je vméstnano na
nepatrném prostoru. Jako kdyby ten
jediny tyden byl emocionalnim
zrcadlem lidského Zivota, nebo
dokonce moznaicelého lidstva.

O to vic je zvlastni, ze se vSe odehrava
v dobé svatk( Pesach, v nichz ma
prevladat pfedevsim radost a vdécnost.
JeziSovi souvérci si o Pesachu pripomi-
nali vysvobozeni z Egypta, z domu
dvojiho otroctvi — poroby fyzické
i duchovni. Jako kazdy rok v tuto dobu
znovu prozivali pribéh Mojzise a lidu
Izraele. Pocinaje modlitbami, pfiprava-
mi a obétovanim berdnk( aZ po
rodinnou hostinu spojenou s vypravée-
nim ddvného pfibéhu o ranach
egyptskych a Andéli zhoubci, ktery
mijel dvere poznacené krvi obétova-
nych berankd, si zpfitomriovali nelehky
udél svych predk( a s nadéji vyhlizeli do
budoucnosti.

Na zminéném evangeliu je moina
nejzajimaveéjsi skutecnost, ze stfedobo-
dem vSech zachycenych zjevnych
i skrytych emoci je sdm Jezis. Vjizdi za
provoldvani slavy do Jeruzaléma jako
vitany Kral. Dalsi dny vSak ukazuji, ze
jeho srdce i nadéle zlstavad srdcem
laskavého sluzebnika. Jako poslusny syn
nebeského Otce na sebe zastupné bere
vSechno to Spatné, co v nasich Zivotech
svédci proti ndm. Na zacatku svatkd
vitan, na jejich konci odmitan.

Po radosti a zajmu prichazi hodina
zrady, nocni zatéeni, vyslech, pohrdani,
ponizovani, zesmésnovani, odsouzeni,
muceni, utrpeni, bolest a nakonec
nevyhnutelna smrt. Pro jeho nejblizsi
jsou to hodiny bolestivé ztraty,
beznadéje, hanby, strachu a zmatku.

Ndsledujici den se odehrava ve
vystraseném ustrnuti zlomenych srdci.
Jako by se zastavil ¢as. Nad hlavami se
vznasi nevyslovené a preci pritomné
otazky: Co bude dal? Co s nami bude
dal?

AZ nedélni svitani pfindsi nové nadech-
nuti k Zivotu a prekvapi okamzikem, kdy
jsou JeZiSovi pratelé skutecné zaskoceni
radosti: Mistr vstal z mrtvych a poctil je
svou pritomnosti! Dokonce vybizi
k tomu, aby vlozZili ruce do jeho ran
a presvédcili se o tom, Ze se nezménil,
Ze jejich nadéje je skute¢nd a hmatatel-
na.

Spolu se vzkfiSenym JeziSem pfichazi
k stale jesté nejisté a ustraSené
skupince nejvérnéjsich to podstatné
pro dny budouci. Nadpfirozeny pokoj,
povolani ke svédectvi pravdé a nadéji,
a konecné i dech Zivota — Duch svaty,
ktery oZivuje a pfindsSi moudrost
poznani. Pokoj, povolani a Duch svaty
jsou zvlastni a vzacni, protoZe jsou
darovani shlry. Nejsou dlsledkem
lidskych ¢inG ani vyplodem jejich
emoci. Navic ode dne slavného
vzkfiSeni az doposud nezmizeli ze svéta
nasich kazdodennich zapasu.

AZ si znovu budeme prochazet
velikono¢ni pribéh, méjme, prosim, oci
i usi otevrené. Prekvapi nas mnoZstvi
a naléhavost nasich lidskych emoci.
NejspiS v nékterych z nich najdeme
sami sebe se svym pribéhem, ktery
pravé prozivdame. A pokud budeme
opravdu pozorni, zachytime uprostred
vlastnich zmatkd a pochybnosti laskavy
tichy hlas, ktery nas naplni pokojem.
Snad na své tvafi ucitime i zavan dechu
Zivota — Ducha svatého, ktery nam
otevie oci pro nadéji, jeZz je mnohdy
nasemu zraku skryta ve svété, ktery tak
zoufale vold po pozvani ke skute¢nému
Zivotu...

Pokojné Velikonoce s Kralem Krald!

Psdno v Nymburce v noci z Velkého
pdtku na Bilou sobotu 2021



Prijeti vlastniho krize?

Katerina Stastnd

Ne, Pane! Tohle se mi teda vibec nelibi.
Vracim Panovi svij kfiz. Pfipada mi moc
tézky. Nepohodiny. Navic se mi z néj
zapichavaji trisky do ramen. Nékdy i do
oka. Ob¢as mdam pocit, jako by byl
k neuneseni. Padam pod nim
a klopytam. A vycitdm Panu, jaky kFiz mi
nalozil.

,Vymén si ho se mnou, chce$?” Podava
mi ten svdj. Vidi v mych ocich hrlzu
a paniku. Pane, to prece nemyslis vazné!
Ty jsi na sebe vzal vSechny hfichy. Umfel
jsi za nas. To by nikdo z lidi nedokazal,
natoz ja. Tvlj kiiz se neda unést! To
prece nejde, abychom si ho vymeénili.

S laskou na mé pohledi, pousméje se a ja
v jeho ocich najednou zahlédnu
nesmirnou uzkost, jakou prozival
v Getsemanské zahradé, kdyz prosil
Boha, aby z néj sejmul tu tihu. Nechtélo
se mu do toho. Védél, co ho ceka.
Prozival strach, bolest, pocit opusténi
stejné jako kaidy z nas. Moina jesté
mnohem vic. Komu z nas se stalo, Ze

bychom v tézké situaci potili krev?
Najednou mam pred ocima, jak pada
pod k¥izem. Opakované. Uz nem(ze. Co
kdyby ho prosté polozil a rekl: ,Tak
konec. Uz to stacilo!“ A ukazal by lidem
svou moc? Neudélal to. Nechal se zabit,
aniz mél vinu, protoze dlvéroval Otci, Ze
to tak ma byt. Dobrovolné? Nebo
z poslusnosti?

Uvédomuiji si, Ze Kristav kiiZ neunesu.
Ale co tfeba kfiz tamhle toho souseda?
Nebo nasSeho ditéte? A co ten vesely
knéz, ktery kolem sebe $iti pokoj? Ma on
vibec néjaky kriz? A co tamta reholnice,
ze které Cisi, jak je celym svym Zivotem
napojena na Boha? A jaky je asi kfiz Zeny,
které se zabil v zimé na lyzich manzel,
kdyz najel na sjezdovce do stromu?
Nebo muze, kterému zemfela Zena na
rakovinu a nechala po sobé ctyfi malé
déti? Co je to, co maji navic, co déla
jejich kfiz snesitelnéjsim?

Jezis na mé opét pohlédne s laskou
a chystda se na mQj kiiZ néco privazat. Je

to velky, nevzhledny vak. Mam hrizu
v ocich. To prece ne! Chce$s mé trestat,
Pane? Za to, Ze jsem nedokazala
prijmout svij kiiZ, ho ted budu mit jesté
tézsi? Pohladi mé po hlavé a micky
pfivazuje tu velkou véc k mému kfizi. Ted'
uz ho nedokdzu unést vibec! Budu mit
obrovské tfisky v ramenou, mozoly na
rukach i nohach, mozna pod nim spadnu
a uz nevstanu. Pan mi poklada kfiz na
ramena. Nerozumim tomu. Zadné t¥isky,
zadné mozoly, ani se nezdd tak nesnesi-
telné tézky. Dokonce je mozna i trochu
pohodiny. VSimnu si, Ze takové vaky Ci
vacky maji na svych kfizich i ostatni.
Reholnice, vdova, vdovec, dité, knéz...
Nékdo docela malinky, nékdo vétsi.

,Pane, co je v tom vaku?“ Ptdm se
prekvapené. Ale Pan uz je pryc. ,Hlidej si
ho jako poklad, at o néj nepfijdes,” otoci
se ke mné usmévava reholnice. ,Je to
Dlvéra! Ted ji mas hodné. Ale ve
chvilich, kdy ti ji bude ubyvat, vzpomen
si na Kristav kriz.”



V zivoté i ve smrti

Bronislav Matulik, kazatel Cirkve bratrské

Pred dvéma lety, dva tydny poté, co nasi
zem zasahla pandemie, mi telefonovala
zndma a ptala se mé, zda mam informa-
ce o tom, jestli nékdo z nasi cirkve
onemocnél nakazou koronaviru. Bylo
jaro roku 2020 a nikdo z nas netusil, co
pfijde. Doty¢na se v tu chvili ale neptala
ze soucitu, zajimaloji to z jiného dGvodu,
dostalo se k ni totiZ proroctvi o tom, Ze
opravdovych kfestand se covid-19
nedotkne. Nejprve mé napadlo, Ze je to
april, ale protoze se jesté v kalendari psal
konec brezna, proroctvi muselo byt
mysleno bez legrace vazné.

Odpovédél jsem, stejné vazné, ze zadné
informace o onemocnéni ¢lenll naseho
sboru ani statistiku nemocnych ¢i
zemfelych z jinych sbor(, farnosti
a cirkvi na novy typ chfipky nemam,
snad jen, Ze se néktefi ocitli v karanté-
né.

Ale hned nato jsem povédél, ze ve
zjitrené dobé se takovych proroctvi
vynofuje mnoho a Ze jsou samoziejmé
naprosto faleSna. Nedovedu si totiz
predstavit, Ze by pred 100 lety mezi
minimalné 50 miliony obétmi Spanél-
ské chripky nebyl zadny véfici v Krista
anebo Ze by na fronté prvni ¢i druhé
svétové valky nepadl ani jeden opra-
vdovy Jezislv nasledovnik. A dodal
jsem, Ze jako kfestané jsme soudasti
celého svéta a Ze rozhodné nemdme
vétsi imunitu nez kdokoliv jiny. Staci si
také vzpomenout na zaplavy z let 1997
nebo 2002, tehdy i nase modlitebny

a kostely byly zality vodou. Podstatny
rozdil oproti lidem Zijicim bez Boha na
svété je oviem v tom, Ze nasim jedinym
potésenim v Zivoté i ve smrti je, Ze
nepatfime sami sobé, ale Ze ndlezime
nasemu vérnému spasiteli Jezisi Kristu,
jak nas uci Heidelbersky katechismus.
Znamé na opacném konci vin se zjevné

ulevilo.

Polozil jsem telefon a oznamil ,nadéjné
proroctvi“ své rodingé, coz bezprostied-
né komentovala nase dcera slovy: ,Tak
to mame v suchu.” Mé ovsem pojala
pochybnost, jestli se mohu povaZovat
za tak dobrého kfestana, abych se
nemusel bat nemoci ¢i jiného nestésti?
To uz by byl ovsem skutecné april.

Ted ale vainé, potfebujeme se drzet
Zivé nadéje a pravdivé viry. V tom bych
vas rad povzbudil. Jako déti BoZi se
nemusime uchylovat k libivym
proroctvim, ale smime své Zivoty
vkladat do ruky nebeského Otce. Vidyt
bez jeho védomindm nespadne anivlas
z hlavy, tfebaze ndm vlasy padaji
denné! On je nase Gtocisté i pevna tvrz.

A smime se jisté povzbuzovat i slovy
zalmu, ktery nase starsi bratry ve vife
zidy i nas krfestany provézi v ¢asech
nebezpedi po tisicileti: Kdo v ukrytu
Nejvyssiho bydli, precka noc ve stinu
Vsemocného. Rikém o Hospodinu: ,,Mé
utocisté, md pevnd tvrz je muj Bih,
v néjZ doufam.” Vlysvobodi té z osidla
lovce, ze zhoubného moru. Prikryje té

svymi perutémi, pod jeho kridly mads
utocisté; pavézou a krytem je ti jeho
vérnost. Nelekej se hriizy noci ani Sipu,
ktery léta ve dne, moru, jenZ se plizi
temnotami, ndkazy, jeZ sifi zhoubu za
poledne. Byt jich po tvém boku padlo
tisic, byt'i deset tisic tobé po pravici, tebe
nestihne nic takového. (Zalm 91,1-7)

Po dvou letech zkusenosti s pandemii je
uz mnohem jasnéjsi, jak je tomu
s nasim krestanstvim a nemoci, ktera
doopravdy zachvatila cely svét véetné
lidi dGvérujicich Bohu. Vim napfiklad,
7e v loriském roce v Ceské republice
zemrelo nejvice lidi od druhé svétové
valky. Stejné tak vime, Ze veliké
mnozstvi ¢lenl sbor( a cirkvi skute¢né
onemocnélo. Vétsina se uzdravila,
néktefi dokonce ,vstali z mrtvych”
i kdyZz je uz lékafi chtéli odpojit od
pristrojli, ale nékteré jsme také
pohrbili, staréimladé.

Dodejme nakonec, Ze biblicka zaslibeni
véetné tak nadherného 91. Zalmu
nebyla napsana jako test nasi silné i
slabé viry, ale jako svédectvi a povzbu-
zeni, kterého se muiZeme radostné
drZet. Protoze skutec¢né mnozi preckali
nakazu i hrlizy noci bez uhony ve stinu
Vsemohouciho, dokonce jich vzdy byla
a bude naprosta vétsina. A co ti ostatni
opravdovi krfestané, ktefi zemreli?
Zakouseji, co oko nevidélo, ucho
neslySelo a na mysl lidskou nevstoupilo,
nebot pravé to pfipravil Bah tém, ktefi
ho miluji.



Automatizace, elektronizace a janevimcozase

Marie Mackova

Prokousdavame se elektronickou
identitou. Ani ja, ani manZel nejsme
pfiznivci zbyte¢nych aplikaci v telefonu,
nehledé na to, Ze nase telefony nejsou
dostatecné kapacitni. Néktera apka jde
nahrat nakartu, néktera ne.

Ja jsem z nasi dvojice ta pokrokovéjsi.
Tak jsem si svou eidentitu zaloZila za
pomoci Czech pointu jiz pred ¢asem.
Kdyz jsem se svou Zadosti pfisla na
postu, obsluhujici pani ochotng,
profesionalné, ale zjevné poprvé
vybavila moji Zadost. Po skonceni
procesu se mé zeptala: ,,K ¢emu je to
dobry?”

Diky tomu se umim dostat do katastru
nemovitosti, a dokonce se mi podafilo
ziskat i vypis z trestniho rejstfiku. Hura.
Ted mi chystd néjaké prekvapeni
posStovni spofitelna s bankovni
identitou. UZ mi poslali varovny mail
plny rGzovych pfislibl, co vSechno
dobrého mne ¢eka za 14 dni. Nesladili
krok a manzelovi ho poslali uz o par
tydna drive. Dnes nastal ten okamzik,
kdy se manzel chtél probit na svdj
vlastni ucet. Ouha. Bez bankovni
identity nelze. JenZze my se tak dobre

neorientujeme a jsme starecky opatrni.
Testovani rlznych moznosti zabralo
cely podvecer, nakonec se manzelova
bankovni identita zrodila po zapadu
slunce. Mohl pak nahlédnout do svéta
financi, a to dokonce svych.

,Hele slibujou, Ze se dostanes$ na
vSechny stranky statni spravy, zkus si
to”

,Tak jo.” Manzel zkousi vypis z trestniho
rejstiiku. (Pro ty, které napadlo, Ze se
objevilo néco pikantniho, sdéluji, Ze
nikoliv.) Vlastné ano, objevil se napis
sdélujici, Ze pres tuto bankovniidentitu
se manzel do pfislusného dokumentu
nedostane, KONTAKTUJTE HELPDESK.
Manzel vytocil Cislo a zacalo to jako
obvykle:

,S ¢im vdm mohu pomoci?” Nasleduje
delsi vyliceni problému. PFfijemny
Zzensky hlas jako odpovéd nabizi:
»,Mohu s Vami projit vytvoreni vasi
bankovni identity krok za krokem nebo
..." nebo —a to uz si nepamatuiji, bylo to
dosti obsahlé souvéti z oboru, kterému
pfilis nerozumime.

V ocich manzela se objevilo néco jako

lehkd mdloba a vypadla z néj ticha
odpovéd: ,To prvni.”

,Potfebuji vice informaci. Odpovézte
celouvétou. Nerozumimvam.”

ManzZela opustila lehkd mdloba
a v oCich mu zahrélo svétylko skoldka,
ktery testuje pani ucitelku.

,Javam taky nerozumim.”

Cvak. DoSlo nam, Ze to neni pfijemny
Zzensky hlas, ale stroj. Odchazim
s hlasitym smichem a vzapéti se nahlas
sméje i maj drahy, aniz prerusil
telefonické spojeni.

Stroj s pfijemnym Zenskym hlasem se
k nasemu veseli nepfipojil, sdéluje, Ze
nas tedy prepne na Zivého operatora.
Za chvili slySim manzela: ,No, jo, ja si to
taky budu nahravat.” Nenahral. Spojeni
s Zivym operatorem zatim nebylo
navazano.

Tésto na pernik zUstalo neupedené,
posbirané ovoce nezpracované, pradlo
nevyzehlené. Jestli je tu néco vyzehle-
né, tak moje klra mozkova. Vse
z elektronického svéta po ni pro dnesek
hladce sklouzne.



Biith a houby

Mila Repova

Narodila jsem se v malé vesnicce. Kdo
do ni vjizdi i ten, kdo z ni vyjizdi, vidy
musi projet lesem. Mam les rada,
vyrostla jsem tam. V lese rostou houby,
ty mam také rada. Nedélni prochazky
do lesa byly pro rodice odpocinkem
a nam détem radosti, zvlast kdyz rostly
houby. Proto jsem tak rada na houby
chodila. Pozdéji jsem se odstéhovala
a bydlela jinde, kde lesy nejsou tak
blizko, a tak jsem musela do lesa jezdit
autem. Ale to uz neni ono! Po mnoha
letech jsem se do rodné vesnice vratila
ke své starnouci mamince. Tim se
naskytla pfileZitost zaskocCit do lesa
Castéji. Kdyz rostly houby, citila jsem

Bozilasku i dobrotu, uvédomovala jsem
si, Ze nam Pan Blh davd mnohé véci
treba jen tak pro radost, abychom méli
vic davodl k vdécnosti a radovali se
zjeho dokonalého stvoreni.

Jak mamince ubyvalo sil, bylo tfeba
mnohé véci usporadat k jeji spokoje-
nosti. Do vsi k nam zajizdéla postovni
sluzba. Byly to dvé Zeny, nékdy se
stridaly, ale znaly jsme je a ony znaly
ndas. Byly velmi ochotné pfi vyfizovani
nasich potteb. | to jsem brala jako Bozi
dar. KdyZz maminka zemfela, méla jsem
se odstéhovat do mésta. Chtéla jsem
ale tém dvéma - fikala jsem jim
postovni holubi¢cky — udélat jesté
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néjakou radost. Jeden den rano jsem
$la do lesa (chtéla jsem jim nasbirat
néjaké houby), ale dlouhou dobu jsem
nic nenasla. Pak jsem nahle uvidéla dva
nadherné hriby, kupodivu oba stejné
velké. Bih mi dal ndpad, dat je postac-
kam jako darek. Po chvili jsem nachaze-
la dalsi a dalsi houby a vidy byly do
paru. Nakonec jich bylo tolik, Ze jsem
jich mohla doma pfipravit dvé krabice.
Kdyz jsem je dalsi den ,poStovnim
holubickam” pfedavala, obé byly velmi
dojaté a potésené a ja jsem jim mohla
fici, Ze je to darek od Pana Boha, ktery
vi, co nas tési a ¢im muZeme poslouZzit
jinym.



A nezapominej na zadna jeho dobrodini

Jana Frantikova

Sesly se na kafe dva manzelské pary v seniorském veéku.
Jeden z muzii se zeptal toho druhého, kde byli letos na dovolené.
,,Pockej, jak jen se jmenuje to, co roste a ma trny. No, vis, co myslim, taky to kvete...

., Myslis rize?

,,Jo, jasne. Hej, RiiZo, “ obrati se na svou zenu, ,, kde jsme byli letos na dovolené? *

Kdyz manzel vypravél jeden z mala
vtipy, co si pamatuje, déti se zasmaly, ja
také, ale trochu ve mné zatrnulo. Jeden
z velkych strachi starnoucich lidi je, Ze
zacnou zapominat, a mné se stafi blizi.

V moji plivodni rodiné bylo zvykem, Ze
jsme si vypravéli pribéhy, které se nam
staly a u kterych jsme vSichni byli.
Manzel zpocatku nemohl pochopit,
pro¢ mi tata vypravi pribéh, ve kterém
jsem také figurovala: ,Vidyt jsi u toho
byla. Stalo se to i tobé, proc ti to tata
vypravi?“Vypravél to proto, abychomsi
pfipominali, co jsme spolu zazili a jak
nam bylo spolu fajn. Také to tak délam.
Je to jako kdyz si prohliZite fotografie,
ale pak nemusite uklizet alba. Je
dllezité si pfipominat hezké véci, které
se nam v Zivoté staly. ProtoZe pak vime,

ze jsme méli hezky Zivot, i kdyZz v ném
byly nékteré okolnosti, které bychom si
mohli odpustit. V mnoha mych
pfibézich hraje hlavni roli Hospodin.
V pribézich mého tatinka také. Kdyz
tatinek studoval vysokou skolu, udali
jejich rodinu sousedé, Ze jsou politicky
nespolehlivi. Tatinka z vysoké Skoly
vyhodili a poslali pracovat do dol(. Tata
byl vyuéeny zamecnik, manudlné
nesmirné Sikovny, a tak se pro néj naslo
misto na povrchu. KdyZ se situace
trochu zklidnila a mohl se za rok vratit
do skoly, mél v kapse penize na zbylé
roky studia. Tata tento pribéh vypravél
jako pribéh Boziho dobrodini.
A takovych pfibéhu bylo vic. Naucil mé
i bratra divat se do Zivota s dlvérou
a vidét Bozi ruku i za neptijemnymi
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zivotnimi zkuSenostmi. A také si znovu
a znovu pfipominat, co dobrého Blh
v nasem Zzivoté udélal. Pfedal nam chut
povidat si o tom spolu navzajem,
vypravét to druhym... ProtoZze pak to
nezapomeneme. Ani v mladi, ani ve
stari. ProtoZe pak jistotné vime, Ze Blh
je dobry. Nejsem sama, kdo pfisel na to,
jak je dulezité sdilet se o BoZzim jednani.
Nejen 1zajas nam to také rika: ,,Budu
pripominat Hospodinovy milosrdné
Ciny, Hospodinovy slavné skutky — za
vSechno, co ndm Hospodin prokdzal;
prokdzal domu Izraele mnoho dobrého,
prokdzal jim to podle svého slitovdani
a podle svého hojného milosrdenstvi.”
(1263,7)



Posilovani psychické odolnosti

Rachel Bicova

MoZna uz jste v Zivoté potkali nékoho,
kdo prozil fadu tézkych véci, a presto se
zd3, Ze jde s hlavou vztyenou — a vy si
rikate, jak to jen dokdze. A naopak
nékoho, kdo se sype z véci, které vy
vnimate jako mali¢kosti. Kazdy z nds ma
totiZ jinou miru psychické odolnosti,
diky které se rychleji ¢i naopak pomaleji
vyrovnavame s tim, kdyZz se nam néco
nepodafri, zazijeme trauma nebo kdyz
nds potkd néjaka nepfrizen osudu.
Mohou to byt problémy ve vztazich,
zdravotniobtize, umrti blizkého ¢lovéka
apodobné.

Mit dobrou odolnost ale neznamens3,
Ze se nikdy niceho nebojime, nic s nami
nezamdva a vse zvladneme s prehle-
dem zenového mistra. Odolnost nam
ale pomaha se lépe ze stresu (i
traumatu vzpamatovat, a dokonce to,
co jsme zazili, vyuZit ke svému rustu.

Protoze at uz zaZijeme cokoliv ndrocné-
ho a bolestivého, nemusi to uréovat
zbytek naseho Zivota.

Rada védc( se zabyva zkoumanim toho,
jak se lidé ve stresu adaptuji. RozliSuji
vnitfni a vnéjsi ochranné faktory. Mezi
ty vnitfni patfi emocni inteligence,
dobré sebevédomi, dovednost resit
problémy a schopnost zvladat uzkost.
Hlavnim vnéjSim ochrannym faktorem
je dobry podplrny systém.

Podobné jako cvicenim sili svaly,
mUlZeme také posilovat psychickou
odolnost. V tomto ¢lanku naleznete
zakladni stavebni kameny budovani
odolnosti. Nemusite si klast za cil
zvladnout vSechny najednou, staci sina
zaCatek vybrat jednu oblast, ve které
citite, Ze by vam pomohlo se v ni
posunout.
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Soustredte se na pozitiva

V tézkych situacich se nase mysl
obvykle automaticky zac¢ne zabyvat
tim, co vSechno negativniho se ndm
déje. To ale nebyva pfilis uZitecné pro
to, abychom nalezli feseni nebo aby se
nam ulevilo. Stoji proto za to naudit se
vsimat sitaké pozitivnich aspekta.

MGzZeme si napriklad poloZit tyto
otazky:

* Co mi dodava silu se tézkostem
postavit?

e Co i v této situaci v mém Zivoteé stale
funguje dobre?

» Cosevtutochvilinového u¢im?

Pozitivni mysSleni neznamena, Ze
problémy ignorujeme, ale Ze si
zachovavame nadéji a Ze si uvédomu-
jeme, Ze zadna tézkost netrva vécné.



VyuZivejte své silné stranky

Kazdy z nas md néjaké silné stranky.
Zkuste si jich vybavit alespofi deset. Ze
vam to nejde? Zeptejte se svych
blizkych, nejspis budete prekvapeni, co
vSevam povi.

MiZete také premyslet nad tim, co vas
v Zivoté bavi, o ¢em druhym radi
vypravite, co vam doddva energii — to
budou pravdépodobné oblasti, kde se
vase silné stranky projevuiji.

Vase silné stranky vdm uz v minulosti
mnohokrat pomohly. Seznamte se
s nimi, ucte se je vyuzivat —a pomohou
vam znovu.

Buduijte silné vztahy
Kazdy ve svém Zivoté potrebujeme mit
empatické a laskavé lidi, diky kterym
nemusime prochazet tézkymi vécmi
sami. Je ale potieba, abychom vztahy
ucinilisvou prioritou.

MuZe se stat, Ze béhem tézkého obdobi
budete mit chut spis$ se izolovat, ale
pravé tehdy je dalezité prijmout pomoc
od téch, kterym na vas zalezi. K tomu,
abychom se méli v naro¢né situaci na
koho obratit, potfebujeme o své vztahy
peéovat prabéiné — at uZ je to
v manzelstvi, jiném pfibuzenském
vztahu nebo v pratelstvi.

Kromé takovych vztaht je pro fadu lidi
pfinosné byt také soucasti néjaké
komunity — party pratel, cirkevniho
spolecenstvi, podplrné skupiny.
V kazdém pfipadé je dalezité mit kolem
sebe lidi, kterym muzete davérovat.
Naopak je dobré vyhybat se vztahim,
které jsou toxické a nasi psychickou
odolnost oslabuji.

KdyZ hovofime o svém trapeni
s blizkymi lidmi, neznamena to, Ze se
nase problémy vypafri, ale pomize nam
to pojmenovat své emoce, ziskat
zpétnou vazbu a nalézt nova reseni.

Celte svym strachiim

Strach nas muzZe zcela paralyzovat —
pokud mu to dovolime. NejlepsSim
|Iékem na strach a Uzkosti je se postupné
a po malych davkach vystavit tomu,
¢eho se obavame. Neni to ze zacatku
ptfijemné, ale postupné zjistite, Ze
strach tvari tvar vasi vytrvalosti
ustupuje.

Ve zvladani strachu pomaha také ujasnit
si, Co mame ve své moci a na co naopak
nemame vliv. Nema smysl se Uzkostné
zabyvat tim, co nemUzZeme ovlivnit.

MuUzZe nam také pomoci vzpomenout si
na to, jak jsme jiz v minulosti néjaky
strach prekonali. Radé lidi pak pomaha,
kdyz si o svém strachu s nékym promlu-
vi. Tim, Ze ho identifikuji a nahlas popisi,
jako by ztratil kus své sily.

Napiste svtj pfibéh

Ucte se ze svého vlastniho pribéhu. Uz
jste jisté v minulosti néco prekonali,
s nécim se poprali. Jak jste to dokazali?
Co jste se diky tomu naucili?

KdyZz takto pfemyslime o sobé a svém
Zivoté, mlzZe ndm to pomoci pfi
prekonavani dalsich obtizi.

Také nam to pomaha si uvédomit, Ze
mame byt na co hrdi, Ze v sobé mame
kus odolnosti. Zkuste si to v3e nejen
vybavit, ale také to napsat jako pribéh —
pfibéh o hrdinovi, co prekonal prekazky
a diky tomu zmoudrel a dozral. A tim
hrdinou jste vy.

Pokud vas trapi vzpominky na néjaké
neprijemné udalosti, mliZete zkusit také
nasledujici cviceni:

» Nejprve si napiste pét véci, které si v zi-
voté uzivate. M(zZe to byt cokoliv od
ranniho hrnku ¢aje po dobré zdravi.

e Pak se zamyslete nad nécim, co vas
v posledni dobé frustrovalo, nastvalo
nebo co se vam nepodafilo. V né-
kolika vétach udalost sepiste.

» Napiste si ti véci, které vam pomahaji
vidét v udalostinéco dobrého.

K budovani odolnosti mi pomaha
seznam vsech tézkych situaci, kterymi
jsem v Zivoté diky BoZi pomoci vitézné
prosla, a vira, Ze kdyz mé Bih tim vSim
provedl, tak mé provede i ted. (Gosia)
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Odpoustéjte

Zahotklost nam opravdu muZe otravit
vztahy a celkoveé Zivot. Kdyz se nau¢ime
odpoustét, pomlzeme tak svému
fyzickému i psychickému zdravi.
Odpusténi totiz prodluzuje Zivot,
snizuje Uzkost a depresi, zlepsuje krevni
tlak a také posiluje nasi odolnost proti
stresu.

K odpusténi je potreba nejprve si
pfipustit, Ze nam bylo ublizeno a Ze nas

to trapi. Pak se rozhodujeme ,smazat
dluh”, vnitfné se vzdat prava na pomstu
a nic od druhého neocekavat. Neod-
poustime kvalitomu druhému, ale kvali
sobé, abychom uz v sobé nezivili
horkost, kterd je pro nds zatézi.

Néktefi lidé nechtéji odpustit, protoze
maji o odpusténi mylné predstavy. Maji
napriklad dojem, Ze pokud odpusti,
musi také na vSe zapomenout, nebo Ze
odpustit znamena nechat si vse libit.
Odpusténi ale neni totéZ co smireni —
zatimco u smifeni se pro né musi
rozhodnout obé strany, odpustit
mulzZeme i jednostranné, bez ohledu na
to, zda se nam napfriklad ten druhy
omluvi.

Bud'te k sobé laskavi

KdyZz mame strach a nase okolnosti nas
dohanéji, miZeme si pripadat jako
,losefi”, coto prosté vibec nezvladaji.

V takovou chvili je potfeba si projevit
soucit: kazdy ¢lovék nékdy trpi, kazdého
nékdy néco trapi, kazdému nékdy néco
nevyjde. A lidé, co trpi, potfebuji
soucit, nikolivodsouzeni. Véetné nas.

I kdyby k nam nikdo jiny laskavy nebyl,
sami k sobé laskavi byt mdzeme.
MUZeme se neodsuzovat, myslet na své
potreby, pochvilit se za to, co se nam
dati, byt sami sobé advokatem.



Pecujte o sebe

V obdobich stresu snadno zapomene-
me starat se o své zakladni potreby. Je
proto dulleZité si v tomto sméru
udrzovat zdravé navyky.

» Starejte se o své télo. Dulezity je
pohyb, dobrd vyzZiva, spének... ano,
tolikrat jsme to uz slyseli, ale presto to
stdle plati. KdyZ posilime svoje télo,
regulujeme tim také svou uUzkost (i
depresi.

« Praktikujte viimavost. Casto nas
trapi to, co se stalo, nebo se obavame
toho, co pfrijde. Proto je dobré vnimat
pfitomnost, co je tady a ted dobfre.
VSimavosti se dostavdme vice do
pfitomnosti, a to nam pomdhd se
vyrovnat s negativnimi emocemi.
Vedeni deniku, modlitba, ztiSeni — to
vSe nds vede k vétsi vSimavosti
a hlubSimu proZivani pritomného
okamziku.

* Vyhybejte se navykovym latkam.
Alkohol ¢i jiné drogy poskytnou
okamzitou kratkodobou ulevu, ale
z dlouhodobého hlediska nasi odolnost
vUcistresu podlamuiji.

* Pobyvejte v pfirodé. Prochazky
v ptirodé maji prokazatelné ucinky na
snizovdni Uzkosti a deprese, zlepSuji
imunitu a pamét, a dokonce pusobijako
prevence proti rakoviné.

» Délejte véci, které vas tési. Mize to
byt néjaky konicek, sport, zpéy, Cetba...

Pomaha mi ¢teni Zalmd a dalSich
oblibenych mist z Bible. Také pravidel-
ny odpocinek, to znamena necekat, az
budu vyrizena, pak teprve pfiroda
a pohyb, ktery mé bavi, pratelé a dobré
jidlo. (Veronika)

Dejte svému Zivotu smysl

Zit Zivot, ktery vdm nedava smysl, je
docela k... nepfeziti. A smysl bude mit
takovy, jaky mu date. Lidé nachazeji
smysl v rGznych vécech, tady je par
priklada:

e Pravidelna pomoc tém, ktefi to
potfebuji, naptiklad prostfednictvim
dobrovolnické prace.

* Rodinaapéceoni.

* Povolani, které dotyéného bauvi,
a mlze diky nému néco kolem sebe
ovlivnit.

* ViravBohaasluzbavcirkvi.

* Prace pro své okoli, pro svou komuni-
tu, pro své mésto.

KdyZz se vénujeme nécemu, co ma pro
nas smysl, pomaha nam to projit
tézkymi casy. A také nas tézké casy
mohou naopak ucit novému smyslu
naseho Zivota.

Pustte se do fedeni problému

Tim, Ze jen sedime a cekame, Ze se
problém vypafi jako para nad hrncem,
mUlZeme jen protahovat krizi, kterou
prochazime. Pokud misto toho
zatneme aktivné pracovat na feseni,
budeme mit véci vice ve svych rukou.
Neznamena to, Ze najdeme vidy reseni
hned, ale miZeme délat jednotlivé
kroky, které k nému sméruji. Mlzeme si
polozit napfiklad tyto otazky:

» Couzjsem profeSeniudélal?

¢ Comivtompomohlo?

* Jak by to vypadalo, kdyby moje
problémy byly vyfeseny?

e Jaké jsou prekazky k vyresSeni
problému?

e Co nebo kdo mi miZe pomoci je
pfekonat?

e Jaky prvni maly krok mohu udélat
smérem dopredu?

Pti feSeni problém( je dobré si klast
cile, které jsou konkrétni, méfitelné,
dosazitelné, realistické a maji néjaké
Casové ohraniceni. Pokracujte v jejich
naplnovani krok za krokem, i kdyby
mély byt jen malé.

Tim, Ze se posouvame v feseni naseho
problému, posilujeme tim své
sebevédomi a tim i svou psychickou
odolnost.

Kultivujte vdéénost

Vdécnost ndm pomahd si udrZovat
v Zivoté nadéji. Kazdy vecer pred
spanim si napiste nebo alespon v duchu
reknéte t¥i véci, za které jste ten den
vdécni. Pokud jste véfici, mUZete za né
také podékovat Bohu.

Vdécnost redukuje pocity frustrace,
zklamani a zahotklosti, naopak
napomaha pocitu Stésti. Rozviji také
empatii, sniZuje agresivitu a pomaha
nam, abychom se nesrovnavali
s druhymi. Diky vdécénosti také lépe
spime. Vdécnost se pozitivné odraziina
vasem fyzickém zdravi — podle vyzkuma
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budete zvladat Iépe bolest a budete Zit
déle. Tim vSim posilujeme i svou
psychikou odolnost.

Je opravdu spousta véci, za které
mulzeme byt vdécni — staci se rozhléd-
nout.

Pfijimejte zmény

Zména je pfirozenou soucasti Zivota.
Cim dFive tento fakt pfijmeme, tim lépe
se nam bude Zit. Méni se nasecile, které
si klademe, méni se nase idealy, vztahy,
okolnosti...

Misto toho, abychom se zabyvali tim, ze
véci nejsou tak, jak bychom si prdli, je
lepsi se zamérit na to, ceho je za
soucasné situace realistické dosah-
nout a podle toho zménit plany.

Zména neni nas nepfitel, pravé naopak.
Je tim, co Cini nas Zivot skutec¢né Zivym,
zajimavym, dobrodruznym. Zména je
nevyhnutelnd a je to nas tichy pritel
pravé v tézkych okolnostech — protoze si
mUZeme byt jisti, Ze i ty se zméni.

Vyhledejte pomoc

Rici si o pomoc, kdy? ji potiebujeme, je
duleZitou soucasti posilovani nasi
odolnosti. V mnoha situacich nam
k posileni odolnosti staci nase vlastni
zdroje a strategie. Pak jsou ale chvile,
kdy se zasekneme a nedafi se ndam
posunout dal, v horSim pripadé pak
mlzZeme byt vlivem traumatizujicich
situaci paralyzovani a nedafi se nam
fungovat v kazdodennim Zivoté.

V takovych pripadech stoji za to
vyhledat odbornou pomoc. Terapie
vam mulZe pomoci naucit se starat
o svou dusi a udrzovat svou psychickou
odolnost. M(iZze vam byt uZite¢na také v
tom, abyste dokazali zmapovat svou
situaci, lépe rozuméli svym potrebam
nebo upravili postoj k sobé samému i
svému okoli.

Na své boje nemusite byt sami.

Co pomohlo v posilovani psychické
odolnosti vam? Co vas provedlo
tézkymi obdobimi ve vasem Zivoté?
Jaky je vas hrdinsky pribéh?

Zdroj: mezi reci, blog Rdchel Bicové
www.rachelbicova.cz



100 ways to slightly
improve your life
without really trying
(PARTI)

TASK: Match the English tips with the Czech ones :)
Some of these could be:

1. On the fence about a purchase? Wait 72 hours before
you buy it.

2. Tip: the quickest supermarket queue is always behind
the fullest trolley (greeting, paying and packing take
longer than you think).

3. Everyone has an emotional blind spot when they fight.
Work out what yours is, and remember it.

4. Keep a bird feeder by a window, ideally in the kitchen.
It'll pass the time when you're washing up.

5. Sharpen your kitchen knives.

6. Feeling sluggish at work? Try this: 25 minutes on, five-
minute break, and repeat.

7. Take a photo of the tag you are given when leaving your
coat in a cloakroom.

8. Laugh shamelessly at your own jokes.
9. If possible, take the stairs.

10. Sleep with your phone in a different room (and buy an
alarm clock).

Sources:_https://1url.cz/IKYh1
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100 zpiisobui,

jak si ulehcit zivot,
aniz bychom se moc
snazili

Treba by to mohly byt tyto:

a. Méte-li tu moZnost, chodte po schodech.
b. Nabruste si kuchynské noze.

c. Vahate s nakupem? Pockejte s nim tfi dny.

d. Vlece se to v praci? Zkuste toto: 25 minut prace,
pétiminutova pauza, opakovat.

e. Rada: nejrychlejsi fronta v supermarketu je vzdy ta za
nejplnéjsim vozikem (pozdravy, platby a pfesun zbo?i trvaji
déle, nez si myslite).

f. Pofidte si krmitko, nejlépe na kuchyriské okno. Rychle
vam ubéhne cas pri umyvani nadobi.
g. Beze studu se sméjte vlastnim vtipdm.

h. Spéte se svym mobilem v oddélenych mistnostech
— a pofidte si budik.

i. Vyfotte si v $atné listek od kabatu.

j. Kazdy ma své emocni slepé misto, kdyz je ve sporu.
Najdéte to svoje a pamatujte na né.

Preklad: Milena Krumphanzlovd


https://1url.cz/IKYh1
https://1url.cz/IKYh1
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Panskd skdla

Jarni dobrodruzstvi na lané
aneb cesty po hranach Pastyrské stény

Petr Planansky

Pratelé, naposledy jsme se potkali
navazani na vodicich lanech ferrato-
vych (tedy jisténych) cest na Vysociné
u prehradni nadrze Vir a na Vodni brané
v Ceském raji. Pojdme tedy jaro otevfit
dvéma dalSimi atraktivnimi misty —
tentokrat v severnich Cechach.

Tou prvni je pohodova tréninkova
ferrata Kavarnicka. Jde o skalni monolit
nachdzejici se severné kousek od
Srbské Kamenice, vpravo u silnice, kde
se daji témér u skaly pohodIné zaparko-
vat dvé az tfiauta.

JeSté neZ se zavésime do stény,
doporucuji si udélat predchozi kratkou
zastavku u Prachné za humny
Kamenického Senova. Zde se nachazi
vyhldsenad pamatka — cedicové sloupy
Panska skala, ktera , hrala“ v nékolika
filmech. Je to nadherny Cedicovy Utvar,
i kdyZ jeho mnohem mohutnéjsi, aviak
méné znamou variantu najdete jesté

0 néco severnéji na Zlatém vrchu ve
stejnojmenné ndarodni pfrirodni
rezervaci. Mimochodem celd oblast
Pracheniska je velice atraktivnim

Masiv kavadrnicky
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mistem a jisté stoji za dikladné
prozkoumani. Vsak se sem spole¢né
v |été vratime, abych vas pozval na
paradnivylet nakolobézkach.

Pres hranu kavdrnicky
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Navigacni tablo Pastyrské stény
Nyni uz zpét na Kavarnicku. Tu zdolavaji
celkem Ctyfi cesty — z toho tfi klasicky
jisténé (dvé vystupové a jedna sestupo-
va, v hodnoceni B a C) a posledni, ktera
je vystavéna vice na prirodnich chytech
(v kategorii D). Cesty nejsou delsi nez
10-15 metrd a umoziuji dobre nacvidit
lezecké dovednosti i spravnou techniku
jisténi. Usek D ,,Brute Force” je precijen
narocnéjsi, a to zejména proto, Ze se
musite misty hodné natahovat. No
a my, kdo jsme mensiho vzrlstu,
jednoduse ne vidy dosdhneme tam,
kam je potfeba. Osobné bych se
pfimlouval jesté o dodatecné doplnéni
jisticich ok ve sténé —pro nas Hobity.

Sestupova cesta (B), kterd bézi po
direttissimé (tedy spadové krivce stény)
je vhodna tieba i pro trénink klasického
slanovani. Pokud na Kavarnicku
vyrazite s détmi, pak si i na této malé
skalce uzijete vice nez dost radosti
a dobrodruzstvi. U déti doporucuji,
kromé ferratového setu, jesté jiSténi
pres lano, nic tim nepokazite (na
nékterych Gsecich mohou mit Spunti
problém s dosdhnutim na
,precvaknuti” pfijisténi).

£
Ndstupni Zebrik na Pastyrské sténé

Pokud si pred vyhlasenou décinskou
Pastyfskou sténou udéldte na
Kavarnicce zastavku, jisté neprohloupi-
te, protoze to miZe byt vitana rozcvicka
pred mnohem néarocéné;jsim lezenim, na
které vas chci pozvat vzapéti.

Décinskd Pastyiskd sténa je znama
nejenom diky vyhlidkové vézi, vyhledu
na zamek ¢i nedaleké ZOO, ale prede-
vsim diky cetnym lezeckym teréntm. Ty
zatraktivnil nadSenec Karel Bélina
natazenim lan a ukotvenim chyt(, ¢imz
sténu protkal mnoha jisténymi cestami
od obtiznosti A do E. (I kdyz nékteré
useky jsou podle francouzské i italské
klasifikace spi$ o stupen podhodnoce-
né.)

UZ v Iété roku 2015 zde existovalo na 14
jisténych cest a Casem pribyvaji dalsi.
Snad proto se da Pastyrska sténa nazvat
,rajem“ferratistQ.

Otevird se kazdé jaro prvniho dubna

Horni ndastupni plocha k cestdm
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a podminkou lezeni je dobré pocasi,
suché skaly a bourka v nedohlednu
(pfipominam, Ze je nutné monitorovat
pocasi, protoZ lezete po obrovském
skalnim hromosvodu!).

Pokud pojedete na ferraty automobi-
lem, nechte jej na parkovisti
u kruhového objezdu pod mostem,
ktery je od samotné stény vzdalen asi
5 minut pésky.

Pod samotnou sténou je restaurace
(takZe kromé lezeckého vybaveni a piti
si vlastné nic extra s sebou brat
nemusite), lavicka, Toi-Toika (to abyste
se pod sténou ,,nepo...“) a uzamykatel-
né schranky na Uschovu osobnich véci.

Nastup na zakladni rozcesti ve sténé je
mozny na tfech mistech a jde se
zpocatku pohodiné hlavné po kramlich.
Cesty jsou to snadné, ale i tak nepodce-
riujme jisténi od prvnich metrd. Nastup
je vlastné jednoduchy test — kdo
nezvladne tuto zakladni ¢ast, at se
radéjiani nepoustidal.

Na hlavnim rozcesti mame na vybér
mezi nékolika cestami obtiznosti B a C
a doporucuji volit od nejnizsich
obtiznosti podle zkuSenosti a mo-
mentalni kondice lezcd. VSechny cesty
méri kolem 150-170 metrd a spis nez
délka mdze nékomu délat potize pocit
prdazdnoty pod nohama, protoze
prevysenije tudostznacné.

Nékolik zdkladnich cest vas dovede
zhruba ve dvou tretindach stény
k odpocinkové lavi¢ce, odkud vedou
dalsi variantni cesty az na samotny
vrchol. Ty nejtézsi v obtiznosti D a E
bych nezkusenym lezcidm doporucil
radéji vynechat, jde totiZ o silové lezeni
ve skalnim kominu ¢i v klasickém

previsu.

Décinsky zamek ze Stény



Sténou k Barmskému mostu

Vs vz

Mezi nejhezCi ¢ast patii ne prilis dlouhy
Barmsky most (jdete po jednom
stfedovém spodnim lané a pres dvé
bocnilana ve vysi prsou se jistite), ktery
je stabilni, nicméné nastup k nému je
pres bocni hranu sloupu a je ponékud
vzdus$néjsi. Pokud se chcete seznamit
s obtiznostmi jednotlivych cest, pak je
tak mozné ucinit na http://ferraty.una-
s.cz/ferrata_pastyrska_stena.htm , kde
jsou podrobnéjsi popisy.

Co mohu urcité doporucit, je vyhradit si
na Pastyrskou sténu skutecné cely den
a cesty si rozumné prolozit prestavkami
na odpocinek. Rozhodné zbytecné
nespéchejte. Sténu se mnou dvakrat
absolvovali novacci a dobre zvladali
i obtiznéjsi useky. Zvladli jsme béhem
odpoledne tfi useky a méli jsme toho
docela dost. Pokud budete unaveni
prilis, mGZete své dobrodruzstvi

Ndstup na most

Provazochodec

zakoncit tfeba prohlidkou nedaleké
Z0O0.

Veskeré zakladniinstrukce k lezeni jsem
poskytl v podzimnim ferratovém dile.
Takze doplnim jenom posledni dva
postfehy — nepodceniujte cesty
a neprecenujte své sily. Ne kazda cesta,
ktera se na prvni pohled zda snadnj,
takova skutecné je. Na Décinské sténé
se mné osobné mnohem snaze

zdolavaly cesty C+ nez B+, protoZze na

Ve sténé

v = 'd
necestou

g

Cestou
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Z pohledu chodce

vy

britech skal jsem si pfipadal jistéjsi, nez
na kluzkych ,plotndch”. A to druhé:
pokud se po vylezeni jedné, dvou cest
citite unaveni, je dobré si udélat delsi
pauzu nebo radé&ji skoncit. Unava je
Castou pric¢inou zbyteénych chyb
aurazd.




Masopustni kobylka

Michaela Stastnd

Nase deéti miluji svatky a vsechno zdobeni a tvoreni, které je s nimi spojené. A protoze Vanoce a
Velikonoce jsou jim na cely rok mdlo, snazime se oZivovat i ty méné znameé tradice.

Ted prichdzi obdobi masopustu. Ja se tésim na jitrnice, déti na karneval s tancovackou. A tak jsme
kromé masek vyrobili i masopustniho konika. Rada pouzivam na vyrobu véci, které mame zrovna doma.
Upcycling je ted k mé radosti i v mode, lidé si zacinaji stdle vic uvédomovat, Ze neni vidy potieba
kupovat nové véci, ale spoustu z toho, co bychom normalné nesli ke kontejneru, se da pretvorit na néco,

co bude délat radost dal.

Na masopustni kobylku budete
potiebovat:

* Drevénou ty¢ (Koupila jsem ty¢
o Sifce 16 mm a délce 1 m, ale
stacila by i kratsi. Pokud nemate
doma, cena se pohybuje okolo
30-40 K¢. Na venkovni hracku
postaci i klacek doneseny
z prochazky lesem.)

* Starou ponozku, nejlépe vétsi
a vysokou

* Néco, ¢im konika naplnime (My
jsme rozstiihali staré povleceni.)

* Vinu nebo bavinky na hfivu (Dalsi
moznost je nastfihat na prouzky
staré barevné tricko.)

* Dva knofliky na oci

¢ Jutovy provazek na ohlavku

1. Ponozku naplnime vybranou naplni. S plnénim nesettime, hlava by méla dobre
drZet tvar a nekymadcet se. Pata ponozky prirozené vytvofi tyl a konec ponozky uz
bude krk konika.

2. Pfidélame ohlavku. Napred obto¢ime jutovy provazek tam, kde na ponoZce
kondi prsty, pak vedeme dozadu a zavazeme. Konec provazku bude schovany pod
htivou.

3. Cas na poradnou hfivu! Détem jsem nasila provazek na vrch hlavy konika jako
oshovu a ony jim uZ jen provlékaly nastfihanou vinu a uzlikovaly (viz. Foto).

4. Konikovi udéldame oci. Dcera pfisivala knofliky, syn lepil tavnou pistoli, neb si
jesté s jehlou moc nerozumi. Starsi déti mGZou zkusit oci¢ka vysit bavinkou.

5. Posledni krok je nasadit hlavu konika na ty¢. Jednoduse jsem obtocila konec
ponozky jutovym provazkem a drzi pékné. ManZzel by pro jistotu pouzil stfibriiac-
ku, aby hlava nespadla. Ja jsem zastdncem pfirodnich materiald, ale nez Sly déti
spat, pouzivaly koné jako mop v koupelné, tak to mozna prehodnotim.

Pékny masopust!

RESENI ZE STRANY 15:1-C 2-E 3-J 4-F5-B6-D 7-G 9—-A 10-H
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Recepty tentokrat budeme vybirat z kucharky Paulinky v kuchyni.

aulinky

Paulinky jsou Mezinarodni reholni kongregace, ktera prijala poslani hldsat evangelium lidem dnesni
doby vsemi modernimi sdélovacimi prostiedky. Knizni produkci nakladatelstvi Paulinky a svou
pritomnosti ve virtudalnim svété internetu prispivaji k tomu, aby byla lidskym dusim dostupna predevsim
kvalitni duchovni obziva evangelniho poselstvi.

Kniha Paulinky v kuchyni je symbolické pozvani do jejich kuchyné. ProtoZe praZskou komunitu tvori
Sest sester, z nichz pouze jedna je CeSka, jsou recepty rozmanité, z ruznych sveétovych kuchyni.
Nejprve ale z této knihy vybirame slovo pro kazdou hospodyriku:

Jedno dulezité stolovani...

Kdyz byli na cesté, pfiSel Jezi§ do jedné
vesnice, kde ho pfijala do domu néjaka
Zena jménem Marta. Méla sestru, ktera
se jmenovala Marie. Ta se posadila Panu
k noham a poslouchala jeho re¢. Marta
méla plno prace s obsluhou. Pristoupila
knému arekla:, Pane, nezalezi tinatom,
Ze mé ma sestra nechala obsluhovat
samotnou? Rekni ji pfece, at mi
pomuze!“ Pan ji odpovédél: ,Marto,
Marto! DéIas si starosti a znepokojujes
se pro mnoho véci. Ano, jen jedno je
tfeba. Marie si vybrala nejlepsi udél
a ten ji nikdo nevezme.” (Lk 10,38-42)
Evangelijni epizoda v domé Marty
a Marie nenecha lhostejnou asi Zzddnou
hospodyriku. Ackoliv dobfe vime, Ze Pan
ocenil Mariinu laskyplnou pozornost,
s niz naslouchala jeho slovliim, prece se v
hloubi srdce nemUlZeme ubranit
sympatiim vici peclivé Marté, ktera
vynalozila veskeré své Gsili na to, aby byl
Jezi§ v jejich domé nalezité uctén jako
vitany vzacny host. Sotva mizeme fici, Ze
by snad Marta milovala JeZise méné nez
jeji sestra Marie. Bezpochyby bylo Jezisi
oddano i Martino srdce, patrila vsak
nejspise mezi ty typy lidi, ktefi obvykle
projevuji svou lasku ,vic prakticky“
—konkrétni starostlivosti a sluzbou.
Rozhovor mezi JeziSem a Martou na

prvni pohled budi dojem, jako by pro
JeziSe nebyl tento jazyk lasky pfilis

srozumitelny — vzdyt chvali Marii,
zatimco Marté adresuje vycitava slova.
Kdyz se vSak zamyslime, jak velky diraz
zejména v Lukasové evangeliu Jezis
klade na cinorodou lasku k potfebnym
bliznim, uvédomime si, Ze Marta se asi
nedopustila chyby tim, Ze by prespfilis
vafila, pekla a obsluhovala své hosty.
Jezis, jenz nam dal za vzor milosrdného
Samaritana a varoval nas pred |hostej-
nou lenosti bohace, ktery se neumi
rozdélit s chudakem u svych dvefi, jisté
dobfe pochopil, Ze Marta kmita
v kuchyni, protoze ho ma velmi rada.
Pro¢ se tedy na ni obraci s vycCitkou?
Marta ma velkorysé srdce, které umi
milovat, jeji laska vSak potrebuje trochu
,doladit”, aby byla jesté ryzejsi. Marta
sice s laskou obsluhuje svého hosta,
nicméné jeji srdce mu jesté neni
bezvyhradné oddané. Martin pohled
pordad nespokojené tékd po okoli
a kontroluje, co délaji ti druzi a jak se
chovaji. Rada by jim poroucela, co maji
a nemaji konat, aby splnovali jeji pfesné
stanovena kritéria dokonalosti. Marie by
se podle néj méla vic angazovat
v kuchyni, a dokonce i Jezi§ by na sobé
mohl trochu zapracovat. (Mél by lidem
mnohem jasnéji sdélovat své mravni
poselstvi! Vidyt jak ten svét jen
dopadne, nenauci-li se lidé trochu
chovat?!) Marta miluje, avsak pouze
natolik, nakolik adresati jeji lasky splniuji
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jeji predstavy. Vice neZ Samaritanovi
z podobenstvi, které zaznélo kratce pred
Jezisovou navstévou v jejim domé
(Lk 10, 25-37), se Marta jesté stale
podobd znalclm Zakona, ktefi zarlivé
hlidaji, co kdo kdy smi a nesmi, ma nebo
nema (viz Lk 13, 14; 14, 1-4), pficemz
veSkerd zdarma darovand Bozi laska
zcela unika jejich pozornosti.

Ten nejlepsi udél, ktery si vybrala Marie,
neni v tom, Ze pouze sedi u JeziSovych
nohou a nasloucha mu. | kontemplativni
Marii by se mohlo stat, Ze zatimco si
pohodIné hovi u nohou Mistra, mravo-
karné ¢iha na ty ostatni (uspéchané
svétské materialisty), jak jsou pfizemni,
nepozorni a nedbali. JeziS na navstévé
v domé Marty a Marie nefesi lidské
dilema mezi kontemplaci a aktivnim
Zivotem ve prospéch kontemplace, ale
zve vSechny — introverty i extroverty,
hloubavé i aktivni, praktiky i teoretiky,
filozofy i kuchare... — k tomu, aby
uprostied kazdé cCinnosti dovolili svym
srdcim spodivat v jeho blizkosti, vidyt
Spasitelem svéta je jediné On. At uz
v kapli a v tichu klastera, anebo
v kuchyni, v kancelafi, ve firmé, ¢i za
volantem, v supermarketu nebo ve
Skolni tfidé neni tim nejlepSim Gdélem
potéseni ze splnéného Ukolu ¢i dobre
vykonané prace, nybrz vyhradné On
sam.



-

Brynzova polévka

250 g brynzy » 2-3 brambory e T stfedni dbule » ¥z Fice rozpusténého mdsla
« s0l (asf na Spicku noze} « 1 bobkovy list » T vejce o 5 [7ic hrubé mouky »
najamno nasekana Cershva petrfelova nat.

Oloupané brambory pokrajeng na kosticky povafime spolecné s oloupanou
cibull veelku v mendim mnozstvl vody, a2 zméknou. V hmigku rozmichiame
brynzu s rozpusténym maslem a pfidame k vaficim se bramboram. Dolije-
me vrouc! vodu podle poZadovangho mno#stvl polévky a kratce povafime.
Z vejce a hrubé mouky, do které jsme pfidali spetku soli, vypracujeme tuzsi
tésto. Kdyz je dostatednd tuhé a stejnomérné vypracované, takZe se nelepi,
nastrouhame ho na hrubsim struhadle, které se pouZiva na mrkey, a vsypeme
do vafid se polévky. Kratce povafime a po odstaven! z plamene dochutime
nasekanou petrielovou natf a miZeme podavat.

Krémova pérkova polévka

2 porky » 2 brambory » 1 stiedni cibule « 1 Zice olivového olgje, nebo masia
o 50/ o Spetka mietého Cerného pepfe » 2 trojuhelniky taveného syra.

Na olivovém oleji, nebo na masle dozlatova osmazime nakrajenou cibuli. Pri-

e — i dame mlety pepf, nakrajené porky a oloupané na-

kréjené brambory. Dobfe promichame
-

a chvfli viechno smazime na oleji,
Pidame varicl vodu a osolime.
Vafime cca 30 minut a poté
rozmixujeme do  hladka.
Pied mixovanim mizeme
piidat taveny syr, nenl to
viak nutné. Podavame
s kostickami chleba ope-
cenymi na masle, nebo na
olivovém oleji.

21

i

Zelhacka

Polevka

250 g kysaného zeli = ¥ [Zice rozpusténsho masla = 34 Ece hladke mouky =
2-3 brambory « hrst suSenych hub « sil.

Strouhani do polévky
1 vejce » 5 IZic hrubé mouky (nebo pfidat podle potfeby) » Spetka soli,

Na masle kratce osma#ime mouku, 2 kdyZ se jEka zacne banit dozlatova,
zalijeme ji studenou vodou. Pfidame oloupané a na kosticky nakrajené bram-
bory a oplachnuté sugens houby a vafime, az brambory zanou méknout. Pak
pridame kysané zell a dal vafime domékka. Z vejce a hrubé mouky, do které
jsme pridali spetku soli, wypracujeme tuhé tésto. KdyZ je dostatedng tuhe
a stejnomeérné, takze se nelepl, nastrouhame ho na hrubsim struhadle, které
se pouziva na mrkev. Toto strouhan( vsypeme do vafid se polévky. Podle chuti
dosolime a podavame. : -

Spanélska Eo&kovd polévka

Hrst hnédé cocky na csobu » 1 cibule » ¥z paprikového lusku (zeleného, nebo
cervengho) » 2 strouzky cesneku » 2-3 mensi brambory e 1-2 stfadni mrkve
e 1 rajce « sdl = olivovy olej.

Cotku namoéime vecer pfedem v dostate¢nem mnozstvi studene vody. Dru-
hého dne ji uvedeme do varu s cloupanou cbuli, paprikou, celym éesnekem,
na kosticky nakrdjenymi cloupanymi brambory, nakrdjenou mrkvl @ umytym
celym rajetern. Kdyz voda zacne vafit, odebereme prebytecnou pénu, osoli-
me a vaiime cca 45-60 minut na mirném ohni.

Poznamka
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seminar

" sTony Kalmovou (NL)

23. dubna, Praha
9:00-17:00, misto bude upiresnéno

Setkani s holandskou pastoracni
pracovnici a iniciatorkou konferenci

0 vnitfnim uzdraveni.

Na programu: e pi*ednaskyna témavniti‘niho

uzdraveni a svedectvi ze Zivota
Tony Kalmove

e sluzba utastnikim
e autoeramiada nove knihy

| {(% ,Najit svou cestu”
| Poi‘ada KMS.

Blizsi informace:
www.kmspraha.cz

Cestou duvery




Narodni konference | 22.-23.4.2022
Vysoké Myto, BJB, Prazska72

Kgroll’na aJakub
Hlavni mluvci: le rOVi

7V S <

Blanka Krajnikova:
@ Ocekavaniarealita ;v Blizéi informace
(zpohledu pastorovy zeny ) a prihlasky na strankach:
www.aglow.cz

Marie Dusilova:

Lze Zit vnitine
ne svob Y
a bezbolestn)’/ 2ivo(;gny ,é

Konferenéni poplatek:

0N
: s - 300 K¢ (patek zdama).
Jarmilaa denék Fikejzovi.
armilaaZdenek FIKEIZDT: Info: 739 446 054
Rodina — nase utociste a pevnatvrz
m.bakesova@seznam.cz




Nadéje
Jitka Pavlikova

Blika a skomira

ten plaminek

jako dohotivajici svice
kdyz do ni zafouka vitr
avSak ruce které ji chrani
nejsou umdlévajici ...
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