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Milí čtenáři,

Budeme vděčni za každou vaši další podporu. 
I malé částky jsou pro nás důležité.

velice děkujeme všem, kteří nás finančně 
podpořil i .  Díky vašim darům máme 
prostředky na nejbližší dvě čísla.  Co dalšího 
vaše podpora znamenala, se dočtete ve 
svědectví v úvodníku.

Své příspěvky můžete posílat na 
účet: 2900233343/2010
Použít můžete i QR kód, kde 
stačí dopsat částku. Předem 
děkujeme.

Na stránkách  najdete nejen již vyšlá www.etabita.cz
čísla, ale i jednotlivé články podle rubrik. Těšíme se 
na vaše komentáře.
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 (Ježíš) řekl: "Čemu se podobá Boží 
království a k čemu je přirovnám?  
Je jako hořčičné zrno, které člověk 
zasel do své zahrady; vyrostlo, je 
z něho strom a ptáci se uhnízdili 

v jeho větvích.”
Lukáš 13, 18-19

Pište nám na etabita@etabita.cz

NEPŘEHLÉDNĚTE!
Máme pro naše čtenáře dárek. 
V tomto čísle Tabity najdete 
slevové kupóny na nákup knih:)

mailto:expedice@etabita.cz
Str�nka27
Str�nka27
Str�nka27
Str�nka27
Str�nka27
Str�nka27
Str�nka27
www.etabita.cz
mailto:etabita@etabita.cz
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Prosím, doplňte si podle své situace 
a potřeb.

Když dá Pán …, tak dá i …

Bylo to pro mě úžasné povzbuzení.  
Ujištění, že Pán o nás ví, slyší a odpoví-
dá.

Snad někoho z vás povzbudí i tato 
zkušenost. 

Vybavilo se mi lidové přísloví: „Když dá 
Bůh kravičku, tak dá i travičku.“  Slyšela 
jsem ho jednou spojené se svědectvím 
od lidí, kteří přemýšleli, jak zvládnou to, 
že se jim narodí další dítě. Mně se toto 
přísloví spojilo s Božími zaslíbeními 
v Bibli. Jinými slovy, když Bůh dá službu, 
úkol, práci, dá i prostředky na zvládnu�.

Když jsem viděla, že máme finance na 
vydání pouze jednoho čísla (na časopise 
pracují všichni zdarma, pla�me pouze 
grafické práce), rozhodla jsme se to 
p o l o ž i t  p ř e d  Pá n a  j a ko  j a ké s i 
Gedeonovo rouno. Dáme do čísla 
výzvu, a pokud se peníze nesejdou, 
s vydáváním skončíme. Nebyl to projev 
frustrace či hořkos�, ale opravdu jsem 
stála o odpověď na otázku: „Má to 
cenu?“

PS.: Píši v první osobě, protože je to 
o mých pocitech a osobním prožitku. 
Ale samozřejmě Tabitu nedělám sama 
a týká se to celé reakční rady. Jen se mi 
v první osobě píše snadněji.

Před vydáním minulého čísla jsem byla 
plná otázek. Má to cenu? Má to smysl? 
S každým číslem je tolik práce, tolik 
nákladů. A odezvy žádné. Třeba Tabitu 
nikdo ani nečte. Třeba lidé uvidí další 
email, v lepším případě si řeknou, 
časem se na to podívám … a co dál? 
Kolik lidí Tabitu přečte? Nikdo nenapí-
še, nikdo se neozve, žádná zpětná 
vazba. Tabitu vydáváme od roku 2011. 
Je stále ještě doba pro takovýto 
časopis? Je to stále ještě nástroj, který si 
Pán může a chce používat, nebo má 
naše služba jít jiným směrem?

Dnešní úvodník bude o Tabitě. Ne 
o biblické postavě, o ženě, které šila 
sukně a pomáhala lidem, ale o tomto 
časopise. A také trochu o mně. A já teď stála před dalším problémem. 

Nedostatek financí je jedna věc, druhá 
věc je trvalý nedostatek článků. 
Každého čtvrt roku prožívám úzkost, co 
do Tabity dáme. A pravda, každého 
čtvrt roku vidím, v mých očích zázrak, že 
se další číslo naplnilo. Přesto když jsem 
si vzpomněla na svůj prázdný „redakční 
šuplík“, přišla další otázka: „Dobře, 
máme časopis vydávat dál, finance na 
něj máme, ale nemáme náplň. Co dál?“

Výsledek byl pro mne úžasný. Sešly se 

finance dokonce na dvě čísla. Příspěvek 
sice neposlalo mnoho čtenářů, ale 
částky, které přišly, byly významné. 

Bylo to ve vlaku. Cestovala jsem do 
Prahy, vlak byl mimořádně prázdný, 
a tak jsem měla dost klidu. Facebook 
příliš nepožívám.  Nic na něj nedávám, 
jen se dívám na doporučované články 
od známých lidí. No a také, přiznávám, 
na skupinu o ši� s návody, ukázkami, 
radami. To mě baví. Listovala jsem po 

cestě v telefonu a najednou jsem měla 
na FB zprávu. To se mi nestává. Spojila 
se se mnou čtenářka Tabity, která je 
vydavatelkou knih, a z naší komunikace 
vyplynula krásná možnost spolupráce. 
Díky tomu se v mém počítači tetelí 
několik krásných článků, které v Tabitě 
postupně zveřejníme. 

Vím, že to nevyřeší vše. Dál budu shánět 
články i peníze. A také se budu dál ptát, 
zda je ještě čas na Tabitu, zda to má 
význam. Pro tuto chvíli ale mám Boží 
ujištění.

 

Luba Šťastná

ÚVODNÍK

Když dá Bůh kravičku, tak dá i travičku
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He said 'It is true, Jesus was the Son of 
God'.

They put a big stone at the front of the 
tomb

On Sunday morning, some friends of 
Jesus went to the tomb.

It was as dark as night.

Go and tell his friends that they will see 
him soon'.

Someone had moved the big stone.

When they got there, they were 
surprised.

They went inside.

He is alive again.

Jesus died on the cross.

Jesus friends did see him again.

It was dark un�l 3-o-clock in the 
a�ernoon.

The angel said, 'Jesus has come back to 
life.

Tell everyone that if they believe in Jesus 
they will be saved.

'If you are a King, come down from the 
cross'.

The stone was not at the door of the 
tomb.

Soldiers took Jesus to a place outside 
the city.

He was alive.

The tomb was like a cave.

The soldiers nailed Jesus to a wooden 
cross.

It was about nine-o-clock on Friday 
morning.

Jesus' friends took his body and put it 
into a tomb.Jesus allowed them to hurt him.

Some people shouted to him,

At noon, it got very dark.

Others said, 'You always help other 
people. Now save yourself'.

Jesus called out loudly to his Father God, 

then he died.

Jesus' body was not there.

They saw an angel.

Jesus told his friends to go and tell 
everyone about him.

A soldier watched Jesus die.

Mark 15:20-16:20

Velikonoční příběh z Markova evangelia v jednoduché angličtině
Easter story in easy English

An EasyEnglish Story Unit (AEE) from Mark's Good News
www.easyenglish.info
Joyce Ferrie

Ježíš zemřel a vstal z mrtvých
Jesus died and is alive again

sales@sunrise-so�ware.com, +44 (0) 1228 611746
Visit our website: www.easyenglish.info

This publica�on is wri�en in Accessible Easy English. April 2003
© 1999-2003, Wycliffe Associates (UK)

Easy English Department are very grateful for kind permission to use the following: Clipart supplied by Sunrise So�ware
PO Box 19 Carlisle Cumbria CA3 0HP United Kingdom
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Jan při  sepisování výroků svého 
milovaného Mistra a vzpomínek na něj 
nemohl opomenout tuto situaci. Stál 
tehdy pod křížem s malou skupinkou 
zdrcených žen. Spojoval je nesmírný 
zármutek a bolest nad krutou smr� 
vzácného člověka. Ježíš  visel  ve 
strašlivých bolestech na kříži, zbaven 
oděvu i důstojnos�, zbičovaný římskými 
okupanty, potřísněn plivanci a pohrda-
vými výroky zbožných Židů. V takovéto 
chvíli je nemožné cokoliv předs�rat. 
V tomto nejstrašnějším okamžiku svého 
života, kdy Boží Syn nesl náš hřích, 
pohlédl Ježíš na svou matku a svěřil ji do 
péče učedníka, který ji pod křížem 
podpíral. Těžko pochopitelné, ale Kristus 

i v tuto chvíli myslel na druhé. Staral se 
o zaopatření své maminky. V této scéně 
můžeme opět zahlédnout milosrdenství 
nebeského Otce, který o sobě prohlašu-
je, že je otcem sirotků a zastáncem vdov.

Ježíš svěřil svou matku učedníkovi, který 
mu byl velmi blízko. Na první pohled to 
nevypadá na významné poslání, ale ve 
skutečnos� byl Jan poctěn důležitým 
úkolem. 

Když Ježíš uviděl svou matku a učední-
ka, kterého miloval, jak tu stojí, řekl 
matce: „Ženo, hle, tvůj syn!“

Pak řekl tomu učedníkovi: „Hle, tvá 
matka!“ A od té hodiny si ji ten učedník 
vzal k sobě.

Jan 19,26-27

 „Stáří není pro sraby“, cituje Vlastu 
Chramostovou jeden známý v pokroči-
lém věku v reakci na můj dotaz, jak se 
mu daří. Staří lidé to nikdy neměli 
jednoduché. Pokud dnes žijeme v době 
sociálních vymoženos�, jejichž součás� 
jsou i moderně zařízené domovy pro 
seniory, neznamená to, že Kristova slova 
pronesená z kříže na adresu jeho matky 
ztrácejí na aktuálnos�. V naší uspěchané 
době je tak málo místa pro skutečně 
důležité věci. Zájem o staré a osamělé 
lidi k těm důležitým bezesporu patří. Při 
svých návštěvách v domovech pro 
seniory se opakovaně setkávám 
s vděčnos� za pozornost, laskavé slovo či 
pohlazení.  A také se zahořklými 
a zraněnými srdci, která potřebují, aby 
jim někdo naslouchal. Chodím za těmito 
lidmi, abych jim vyřídil, že nejsou Bohem 
zapomenu� a jsou pro něj důleži�. 

Přál bych si být blízko Ježíšova srdce. 
Vidět jako důležité a podstatné věci, 
které on sám pokládá za hodné 
pozornos�. Umět se dívat správným 
způsobem. Tak, jak to vyjádřil ve svém 
slavném díle Saint de Exupéry: „Co je 
důležité, je očím neviditelné. Správně 
vidíme jen srdcem.“ 

Vidět druhé lidi a jejich potřeby i ve 
chvílích, kdy moje staros� a trápení mi 
připadají jako největší na světě. Pán Bůh 
zaslíbil: „Já sám až do vašeho stáří, až do 
šedin vás budu nosit. Já jsem vás učinil 
a já vás ponesu, budu vás nosit 
a zachráním“ (Iz 46,4). V Božích očích má 
i stáří svou důstojnost a slávu.

Nebojme se toho, co je před námi. Vždyť 
patříme-li Pánu, to nejlepší nás teprve 
čeká.  

Kristus vstal z mrtvých!

Saša Štěpánovský

Pod křížem



6

Abram, jak jsme si několikrát připomně-
li, ve svém životě mnohokrát chyboval. 
Možná přesto, nebo by se spíše slušelo 
říct právě proto, je dáván jako vzor víry 
pro mnohé, kteří  půjdou v jeho 
šlépějích. To klíčové na jeho postojích 
bylo, že vždycky bral naprosto vážně Boží 
hlas, který k němu zazníval – tu jako 
ozvěnou zaslíbení, jindy jako napome-
nu� či varování. Slova, která k němu 
dolehla ve velmi pokročilém věku, tedy 
přijal jako něco, o čem není třeba 
zbytečně polemizovat.

Když bylo Abramovi devětadevadesát 
let, ukázal se mu Hospodin a řekl: „Já 
jsem Bůh všemohoucí, choď stále přede 
mnou, buď bezúhonný! Mezi sebe a tebe 
kladu svou smlouvu; převelice tě 
rozmnožím.“ (Genesis 17,1-2)

Starý muž dostává zaslíbení hojného 
potomstva, věčné smlouvy svého 
potomstva s Bohem a k tomu i zemi, 
v níž je stále jenom procházejícím 
hostem. Zaslíbení a smlouvu mají Abram 
a všichni muži, kteří náleží k jeho domu, 
stvrdit �m, že budou obřezáni. Kdo tak 
n e u č i n í ,  m á  o p u s� t  A b ra m ov u 
pospol itost.  Je  to  pozoruhodná 
křižovatka buď, anebo. Okamžik, kdy se 
vše zásadním způsobem mění a jemuž 

se nelze vyhnout. Myslím, že je nám 
čtenářům tohoto příběhu více než jasné, 
že jde o smlouvu stvrzenou krví. Krví 
a boles�. Inu, vždycky pla�lo a stále ještě 
pla�, že všechno má svou cenu. 
A naopak to, co nestojí osobní oběť, 
nebude patrně stát za moc.

Okamžik setkání Hospodina s Abramem 
přináší ještě jednu zásadní změnu – 
novou iden�tu pro jeho rodinu. Už ne 
nadále Abram, nýbrž Abraham – tedy 
Otec hlučícího davu, už ne více Sáraj, 
nýbrž Sára – tedy Kněžna. Nad to je mu 
znovu připomenut syn zaslíbení, který 
z něho má teprve vzejít. A přesto se 
uprostřed převratných změn objeví 
zcela nepatrné zakolísání, které je 
spojené s lítos� nad synem snu 
a nedočkavé touhy: „Kéž by můj syn 
touhy, Ismael, žil v tvé přítomnos�…“

V čem pak spočívá Abrahamova 
bezúhonnost? Vždyť víme, že dělá chyby 
a rozhodně ho nelze nazvat dokonalým 
mužem. Tajemství je skryto nejspíše 
v jeho důvěře v Boží zaslíbení a vedení. 
To, že Abraham skutečně usiluje 
o bezúhonnost, můžeme odhadnout 
podle následujícího příběhu:

I ukázal se Hospodin Abrahamovi při 

božiš� Mamre, když seděl za denního 
horka ve dveřích stanu. Rozhlédl se 
a spatřil: Hle, napro� němu stojí tři muži. 
Jakmile je spatřil, vyběhl jim ze dveří 
stanu vstříc, sklonil se k zemi a řekl: 
„Panovníku, jestliže jsem u tebe nalezl 
milost, nepomíjej svého služebníka. Dám 
přinést trochu vody, umyjte si nohy 
a zasedněte pod strom. Rád bych vám 
podal sousto chleba, abyste se posilnili; 
potom půjdete dál. Přece nepominete 
svého služebníka.“ Odvě�li: „Učiň, jak 
říkáš.“ (Genesis 18,1-5)

Možná můžeme Abrahamovi vyčítat 
slabost, když podlehl nabídce své 
manželky a zplodil syna touhy se 
služebnicí Hagar. Možná mu můžeme 
vyčítat zbabělost, když ze strachu o svůj 
život zapírá svou manželku. Snad mu 
můžeme vyčítat i mnohé jiné nedostatky 
a poklesky. S ohledem na své vlastní 
poklesky a projevy zbabělos� však 
buďme ve svých předčasných soudech 
velmi opatrní.

To, co nelze „otci všech věřících“ 
v žádném případě upřít, je velkorysost, 
s níž nabídne svému synovci možnost, 
aby si vybral, kde chce přebývat. 
Nemůžeme přehlédnout ani věrnost, 
s níž následuje Boží hlas, a nakonec 

Petr Plaňanský

Punc bezúhonnosti 
aneb důvěrné spojenectví 

MUŽI
  NA HRANE
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V čem tedy spočívá Abrahamova 
bezúhonnost? Snad v ochotě naslouchat, 
jistě v bezelstnos�, patrně v ochotě 
posloužit, a zcela jistě v ochotě důvěřo-
vat.

Když příběh pročítáme dále, nalézáme 
Boží řeč, která nám, k našemu překvape-
ní, sděluje, že jde o mnohem víc než jen 
smlouvu s jedním jediným člověkem. 
Bůh ve skutečnos� zve Abrahama ke 
spoluvytváření dějin spásy:

Při odhalování dalších veršů docházíme 

ke skutečnos�, v níž Bůh přiznává, že 
s �mto mužem vybudoval důvěrný vztah. 
Popisuje i své očekávání, které z toho 
vztahu smlouvy vzejde. Nad to pak 
uznává Abrahamovo právo nahlédnout 
do svých nejbližších záměrů a umožňuje 
mu, aby se ak�vně zapojil do dalšího 
děje.

i pohos�nnost, která pro něho není 
povinnos�, nýbrž skutečnou rados�. 
Abraham je nám vykreslen jako služební-
k, kterého zajímá blaho procházejících 
poutníků.

Zda Abraham poznal v oněch třech 
příchozích Boží posly, nevíme. Spekulace 
tedy raději hned odložme stranou. 
Spokojme se s �m, že v nich vidí 
především někoho blízkého, komu může 
posloužit a posilnit ho před další cestou. 

Tento skutek pohos�nnos� můžeme 
nahlížet jako předobraz dvou největších 
přikázání,  která jsou definována 
mnohem později: miluj Boha a stejně tak 
i svého bližního – tedy druhého člověka.

Tu Hospodin řekl: „Mám Abrahamovi 
zamlčet, co hodlám učinit?“ (Genesis 
18,17)

Než se nám však situace radikálně 
zdrama�zuje, postačí nám, abychom si 
pro tentokrát zapamatovali následující: 
ten, kdo usiluje o bezúhonnost před 
Bohem, má výsadu nahlédnout mnohem 
dál do Stvořitelových záměrů, než 
mohou �, kdo bezúhonnos� pohrdají.
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Jsem opravdu smutná.  Vánoce, 

narozeniny… stále stejný příběh. Moje 

dcera (nevlastní, ale její maminka 

umřela a byla jsem jí mámou od 

malička) nereaguje. Ani nevím proč. 

Neodpovídá na SMS, nezvedá telefon… 

Dě� nemají nikdy čas jet s námi na 

chatu. Říkám si, jak se asi má. S dětmi je 

sama, jestli všechno zvládá i po finanční 

stránce... Začalo to �m, že nikdy neměla 

čas. Ale komunikovala. Dala vědět, že 

nepřijde, nikdy nás nepozvala, telefon 

nezvedla, ale zareagovala na SMS 

zprávu. Pak už ani to ne. Mám víc dě� 

i vnoučat a scházíváme se několikrát za 

rok společně. Bez ní a bez jejích dě�. 

„Nic pro ni na Vánoce nekupuj, nedávej 

jí nic k narozeninám, vždyť stejně 

nepřijde,“ říká manžel. Má pravdu. Ale já 

vždycky nakoupím. Proč by dě� neměly 

dostat dárky. Naposledy jsme jí tašku 

s dárky přivezli před dům. Nikdo nešel 

otevřít na zvonění, ani mobil nezvedla. 

Volala jsem na mobily vnoučat, až jeden 

z nich nevydržel a zvedl to. Řekla jsem, 

ať si přijde pro dárky. Přišel i s mámou, 

všichni jsme se na sebe usmáli, máma 

řekla, že je hrozně unavená, vzala tašku 

a odešla. To bylo k narozeninám. Dárky 

k Vánocům jí předala moje jiná dcera.

Modlím se za dceru a za její dě�, ale 

stejně tak se modlím za ostatní v rodině. 

Nic konkrétního si u Boha neobjedná-

vám.  Přeji jí požehnání a Boží ochranu. 

Dětem taky. Ráda bych se s nimi sešla na 

věčnos�. 

Obě jsme už „velké holky“. Já jsem ale ta 

zralejší. Nepěstuji si pocit odmítnu� ani 

ukřivděnos�. Jsem maminka a budu tu 

pro ni. A nenárokuji si, že ona bude pro 

mě. 

Přemýšlím nad �m, proč se tak chová? 

Opravdu nemá čas, je tak introvertní, že 

nás nechce pus�t do svého života anebo 

dělá něco, o čem nemáme nic vědět, 

anebo má tolik staros�, že se jí do života 

už nevejdeme? Nevím. Rozhodla jsem 

se, že zůstanu maminkou pro případ, že 

mě jednou bude potřebovat, a dětem 

babičkou aspoň na rovině dárků a přání 

přes SMS. I když nikdo neodpoví 

a nepoděkuje.

Ale někdy jsem opravdu smutná…

Jméno autorky záměrně nezveřejňujeme.

Když za sebou děti zavřou dveře

Téma odcizení dospělých dě�, jejich 
nezájem o rodiče, duchovní i duševní 
odstup, často doprovázený výčitkami 
a pocity nespokojenos�, se možná 
dotýká nejedné naší čtenářky (či 
čtenáře). Nezůstávejte se svými pocity 
sami, podělte se s námi o svůj příběh. 
Pro inspiraci vám předkládáme pár 
otázek.

Zažila jste v rodině odcizení dospělého 
dítěte,

ź Kam až může rodič ustoupit a kdy 
má naopak trvat na svých postojích?

Když za sebou dě� zavřou dveře …

ź případně konflikt, který nega�vně 
poznamenal vaše vztahy?

ź Co jste prožívala a jak jste se toto 
napě� pokusili v rodině řešit?

ź Jaké jsou podle vás klíčové zásady, 
jak udržet blízký vztah s dospělými 
dětmi?

Pište na adresu etabita@etabita.cz

ź Co se vám osvědčilo – modlit se 
a čekat, nebo naopak modlit se 
a jednat?

Budeme rádi, když nám pošlete své 
příspěvky. Mohou být samozřejmě i 
anonymní. 

mailto:etabita@etabita.cz


9

Kde domov můj …

Lucie Zídková

Nedávno na mě vykoukla v televizním 
programu upoutávka na film Samotáři. 

"To je skvělá muzika! Ty jo, co je to za 
muziku? To je státní hymna, ty vole." 
Mají všechny nezbytné předpoklady ke 
štěs�, není jim to však nic platné.   

Ačkoliv jsem tuhle kultovní komedii 
nikdy neviděla, popisovaný pocit znám 
více než dobře. Je mi 45, mám muže, 
syna, dům se zahradou... tedy všechny 
nezbytné předpoklady ke štěs�. Přesto 
dost často mám pocit, že mi takové to 
obyčejné malé domácí štěs� protéká 
mezi prsty. Jak na tom jsou asi �, kteří – 
řečeno slovy autora této upoutávky na 

film – rozhodně nemají  všechny 
předpoklady ke štěs�. 

Když jsem tak jednou zase Pánu Bohu 
vysvětlovala, že to fakt není jednoduché 
jen tak z ničeho nic začít znovu od nuly 
a zkoušet zakořenit někde jinde, dostalo 
se mi zajímavé odpovědi:

V něm (v Kristu Ježíši) zapusťte kořeny, 
na něm postavte základy, pevně se držte 
víry, jak jste v ní byli vyučeni, znovu 
a znovu vzdávejte díky. (Koloským 2,7)

Zapus�t kořeny, postavit základy, pevně 
se držet a znovu a znovu vzdávat díky – 
to zní jako akční plán. Že to není 
jednoduché? A kdo to má jednoduché?

Bůh nám nikdy nesliboval, že to bude 
procházka růžovým sadem. Ale teprve 
když tohle budeme dělat, dostaneme se 
ze stavu hybernace do stavu ak�vního 
ži�. Tak jo, já to zkusím. Co vy?

Za poslední týdny a měsíce máme kolem 
sebe hodně lidí, kteří můžou hovořit 
o štěs�, když si zachránili holý život. 
Nezáleží přitom na tom, zda je z domovů 
vyhnala ruská invaze či děsivé zemětře-
sení. Tito lidé stejně jako text naší státní 
hymny zoufale volají "Kde domov můj?".

https://youtu.be/701Mcww1bUc?t=82
https://youtu.be/701Mcww1bUc?t=82
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Vděčnost

Luba Šťastná

Je příjemný podvečer. Sedím v křesle a 

piju čaj. Do místnos� prosvítá předjarní 

slunce a ukazuje, jak je moje okno 

špinavé. To se moje vnoučata nutně 

musela podívat ven a nedbala dědečko-

vých pokynů: „Neupatlejte mi to okno!“

Ano, mám za co být vděčná.

Je čas opus�t křeslo a jít připravovat 

večeři. Dnes byl takový všední den. 

Všední? Z vázy se na mě culí ky�ce 

tulipánů, kterou jsem dostala od 

manžela. Na chodbě i přes můj nedosta-

tek péče krásně vykvetla kytka. Byla 

jsem na kávě s kamarádkou a dostala 

velice milý e-mail.

Je součás� celé sady knih s auten�cký-

mi příběhy žen.

  

Léčila jsem se od mládí, protože jsem 

jako žena nikdy nezačala normálně 

fungovat. Množství doktorů, spousta 

léčení, lázně a závěr: z lidského hlediska 

žádná naděje. Když jsem o své diagnóze 

řekla svému budoucímu manželovi, jeho 

reakce byla: „Já věřím, že nám Bůh dě� 

dá.“ Nebylo to hned. Čekal nás čas nadějí 

i zklamání, modliteb i slz, zoufalství 

i hořkos�. 

Ano, mám za co být vděčná.

Pohupuji se v křesle z Ikea a trochu 

vzpomínám. V tomhle křesle jsem trávila 

před třemi lety mnohem víc času, než 

bych chtěla. Po subarachnoidálním 

krvácení do hlavy jsem musela delší 

dobu dodržovat klid. Jeli jsme tenkrát na 

dovolenou na kolech. Autobus přijel 

pozdě v noci, a když jsem se při nakládání 

zavazadel ohnula, rozbolela mě velice 

silně hlava. „No nic, přece nebudu 

panikařit,“ řekla jsem si. Nasedla jsem do 

a u t o b u s u  a  s  m o d l i t b a m i 

a  Ibuprofenem  opus�la  Českou 

republiku. Jezdila jsem na kole, a když se 

boles� vracely, usoudila jsem, že to bude 

krční páteř, a naložila jsem se do co 

nejteplejší vody v termálních lázních. Až 

později jsem se dozvěděla, že jsem dělala 

přesně to, co se nesmí. To už jsem ležela 

na jednotce intenzivní péče, kde mi 

nedovolili, ani abych se posadila. „Buďte 

vděčná, že jste to přežila. 20–40 % lidí 

s takovým krvácením se nedožije 

příjezdu sanitky. A to nevyvádějí takové 

věci jako vy! No nic, my tu díru najdeme 

a zalepíme,“ slyšela jsem od lékaře. 

Usilovně jsem se modlila, aby mi hlavu 

nemuseli operovat. Neoperovali. Tu 

„díru“ nenašli, a tak jsem si se spoustou 

léků celou věc „jen“ odležela. Při 

poslední návštěvě lékař dlouho koukal 

na monitor a nakonec prohlásil: „Co 

mám s vámi dělat? Vím, že to tam bylo, 

a teď tam nic nemohu najít. No nic, 

chovejte se jako zdravá.“Při jedné modlitební chvilce, kdy jsem 

prožívala nával sebelítos� a smutku, 

jsem slyšela zaslíbení: „Což nevypučela 

hůl Áronova?“ Věděla jsem, že je to 

slovo pro mě. Že je to zaslíbení, že Bůh 

má moc oživit i to, co je zcela mrtvé. Po 

nějaké době mě kvůli „podivným 

zdravotním komplikacím“ zavřeli do 

nemocnice. Nikdo nebyl ochotný věřit 

tomu, že to, co mi je, může být těhoten-

ství. Pamatuji, jak po ultrazvuku, který 

ukázal rostoucí dítě, primář prohlásil: 

„Ženská, to je zázrak.“ Vypučela hůl 

Áronova. Bůh nám nakonec dal dva syny 

a díky tomu teď máme i pět vnoučat.

Moje vnoučata! Když na ně pomyslím, 

jsem plná vděčnos�. Podle lékařů jsem 

to�ž nikdy neměla mít dě�, a tudíž 

samozřejmě ani vnoučata.

Syn volal „jen tak“. Tepláková souprava, 

kterou jsem ušila vnukovi, se mu tak 

líbila, že v ní šel i spát. Mám doma krásné 

teplo, i když venku mrzne. Teď, když jdu 

dělat večeři, se mohu rozhodovat, na co 

máme chuť, protože naše lednice mi 

nabízí dokonce výběr. A na závěr dne mě 

čeká zachumlání do měkkých peřinek.

Ano, mám za co být vděčná!

Z připravované knihy Vděčná 

Kniha vyšla v březnu 2023, můžete ji 

zakoupit zde:

www.inspiramo.cz/vdecna. 

Dárek pro čtenáře Tabity:
Při objednání celé sady 
získáte slevu 20 %  
(kód: etabita20)
    Při objednání jednotlivých 
           dílů získáte slevu 10 % 
                   (kód: etabita10)*

*slevy jsou platné do vydání dalšího čísla

www.inspiramo.cz/vdecna
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Deprese pro začátečníky

Jolana Kaletová

Černé, studené, mazlavé, těžké, 
všudypřítomné bahno. Netuším, jak 
jsem se v něm ocitla, ale jsem zabořená 
téměř po prsa a všemožně se snažím 
vyhrabat na pevnou zem. Každý krok se 
zdá nekonečný, je nesmírně vyčerpáva-
jící a boles�vý. Snad ten další už bude 
znamenat aspoň náznak pevnější půdy 
pod nohama! 

Zase nic. Pořád jen nepropustná, 
bezedná temnota. Nemám poně�, jak 
daleko jsem ušla, ale vidím jen beznaděj, 
protože síla pro další pachtění nezbývá. 
Už prostě nemůžu…

Kdo to zažil, rozumí. Kdo ne, snad mu 
tyto řádky pomohou alespoň částečně 
nahlédnout pod pokličku pro většinu lidí 
stále divného, předsudky obklopeného 
stavu s názvem deprese.

Nejedná se o takové to běžné, lidové 
poje� smutné nálady,  zklamání, 
„depka”, kterou známe všichni. Tyto 
stavy jsou celkem normální, prostě 
přijdou, často vlivem nepříznivých 
okolnos�, ale po nedlouhém čase 

odejdou a je možné se s nimi vypořádat.

A co to tedy je? Slovo deprese, někdy 
nazývaná klinická deprese, pochází 
z  la�nského depress io  (dos lova 
„stlačení, potlačení“) a je to závažná 
nemoc, která pos�huje náladu, myšlení, 
pocity, chování a tělesné zdraví. 
Nepoznaná a neléčená má tendenci se 
vracet a může být i smrtelná (vysoká 
pravděpodobnost sebevraždy). 

Lékařka Darina Sedláčková, která sama 
depresí prošla, však na druhou stranu 
říká, že poznaná a léčená deprese může 
být vyléčená a stát se šancí ke kvalitněj-
šímu životu a k hlubšímu vztahu 
s Bohem.

Deprese se vyskytují v rela�vně vysoké 
míře a mohou se objevit v každém věku, 
i když jsou častější v období velkých 
hormonálních změn, např. v pubertě, 
v šes�nedělí či v přechodu. Ze sta�s�k 
vyplývá, že skoro každá čtvrtá žena 
a téměř každý osmý muž během svého 
života onemocní depresivní poruchou. 
Pravděpodobnost setkání s jednorázo-
vou depresivní epizodou je u zdravého 

člověka asi 20%. 

Co deprese je a co není? 

Depresi provází celá řada příznaků, mezi 
ty hlavní patří dlouhodobá smutná 
nálada (některé zdroje uvádějí dva 
týdny trvalého smutku), ztráta rados�, 
ztráta zájmu o běžné ak�vity (včetně 
sexu), snížené sebevědomí, pocity 
beznaděje, neštěs� a ohrožení, pokles 
životní energie a zpomalení duševní 
činnos� (řeči, myšlení, rozhodování 
atd.), neschopnost soustředit se, 
prožívání výčitek a pocitů viny, úzkos�, 
očekávání trestu a odsouzení, neurčité 
fyzické boles�, poruchy spánku, 
poruchy příjmu potravy (nechutenství 
nebo přejídání se), sebevražedné 
myšlenky…

Po otázce příčiny tohoto onemocnění 
pátrají různé vědecké týmy po celém 
světě, avšak za�m bez jednoznačné 
odpovědi. Nicméně je zřejmé, že na 
vzniku deprese se podílí (velmi zjedno-
dušeně řečeno) množství faktorů od 
vrozených, přes dlouhodobý nadměrný 
stres, vedlejší účinky některých léků, 
hormonální výkyvy během životních 
etap, narušené mezilidské vztahy, 
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Zdroje:

A co s �m? Je možné se z depresivního 
bahna dostat na pevnou zem? Jak 
a kudy?

Články o depresi i s osobním svědectvím 
lékařky MUDr. Dariny Sedláčkové jsme 
přinesli v těchto číslech Tabity - 2/2012, 
3/2012, 4/2012.

MUDr. Darina Sedláčková Deprese. In: Youtube 
[online]. 1. 5. 2012. Dostupné z: h�ps://www.you-
tube.com/watch?v=413VBTie1YM

prožité trauma či tzv. nerovnováhu 
neurotransmiterů v mozku. 

Také některé „křesťanské” názory 
mohou depresi prohloubit, ne-li přímo 
vyvolat, a to například učení, že křesťan 
má být zdravý, úspěšný a bohatý, 
a pokud tomu tak není, má nesprávnou 
víru. Jsou i křesťané, kteří popírají, že 
deprese by mohla být nemoc, a když už, 
tak je to něco, o čem se v církvi nemluví. 
Přitom řada „duchovních velikánů” 
touto nemocí trpěla (nebo prošla 
nějakou formu depresivní epizody), jako 
například král David, prorok Eliáš, John 
Bunyan, Mar�n Luther, C. S. Lewis 
a mnoho a mnoho dalších.

Cesta ven existuje. Může se zdát dlouhá, 
klikatá, plná překážek, ale je tam.

S tře� (snad částečně i druhou) etapou 
může pomoci pastorace, kterou nemusí 
nutně realizovat pastor, ale v podstatě 
kdokoliv, kdo s trpícím člověkem prostě 
je, mlčí nebo s ním pláče, a zejména 
nesoudí, nedává rady, ale vyslechne, 
modlí se, a když (až) je požádán, 
podporuje, připomíná biblická zaslíbení 
a stojí za nemocným v duchovním boji. 

Druhý stupeň (na rovině duše) je 
psychoterapie. Tohle téma je velmi 
obsáhlé, úplně zjednodušeně se dá říct, 
že není až tak důležité, zda je psychote-
rapeut křesťan,  pokud se jedná 
o schopného profesionála, tak má 
pochopení pro specifika věřících lidí a je 
schopen úspěšně provést nemocného 
psychoterapií na rovině emocí, myšlení 
a chování.

Určitě stojí za přečtení. Najdete je zde: 
h�ps://etabita.cz/?s=deprese

V první fázi je třeba být hodně trpělivý, 
protože účinek an�depresiv nastupuje 
nejdříve po čtrnác� dnech, které však 
vydržet může být nesnesitelné. Dobrý 
psychiatr, láskyplné porozumění okolí 
a modlitby (příbuzných, bratrů a sester 
ze sboru atd., ale většinou ne nemocné-
ho, ten často modlitby není schopen) 
však dokážou pomoct překonat i toto 
období.  Nicméně zde důležitost 
trpělivos� nekončí, protože an�depresi-
va, byť neustále procházejí zdokonalo-
váním a minimalizací vedlejších účinků, 
je třeba brát dlouhodobě (většinou rok 
zde není „žádná doba”) a vysazování 
musí být postupné a pod dohledem 
lékaře. Netrpělivost se zde může vyms�t 
v podobě recidivy. Je důležité si 
uvědomit, že an�depresiva nejsou 
návyková, nemění lidskou psychiku ani 
nezpůsobují psychické komplikace.

Již zmiňovaná doktorka Sedláčková vidí 
přirozený postup osvobozování se od 
deprese třístupňově:

Křesťané podléhají fyzickým i psychic-
kým (a všem dalším) problémům stejně 
jako ostatní, odlišné však mohou být 
v případě deprese spouštěcí mecha-
nismy. Věřící většinou zastávají rozdílný 
hodnotový žebříček, například ztráta 
společenské pres�že či nedosažení cíle v 
uspokojování osobních potřeb pro ně 
nebude tak důležitá. Zato mohou 
citlivěji reagovat na pocity opuštěnos� 
od Boha, jeho “zavržení”, výčitek 
svědomí vlivem spáchaného či domně-
lého hříchu. Rovněž je třeba brát 
v úvahu zde na zemi neustále probíhající 
duchovní boj. 

První fáze léčby by měla probíhat na 
rovině těla, to znamená nasadit správné 
léky, druhý stupeň je na rovině duše, 
často označovaný jako vnitřní uzdravení, 

a tře� etapa (až jí bude daný člověk 
schopen) je na rovině ducha, vzepření se 
nepříteli. 

Člověk v depresi potřebuje někoho, 
kdo je plný lásky a porozumění. 

Aby toho nebylo málo, další specifika se 
vynoří ve chvíli, chceme-li se na 
p r o b l e m a � k u  d e p r e s e  p o d í v a t 
z hlediska křesťanství. Přestože se v Bibli 
slovo deprese nevyskytuje, v knize 
Žalmů, u Joba či velkých proroků 
nalezneme popisy stavů, které by se 
dnes nazvaly depresí, např. 1. Královská 
19, 1-21; Job 33,19-22; Žalm 42,1-12.

Žalm 40/3: „Na Hospodina jsem čekal 
toužebně a on se naklonil a uslyšel můj 
křik. Z vlhké jámy vytáhl mě, z kalné 
bažiny, mé nohy postavil na pevné skále, 
mé kroky upevnil. Do úst mi vložil novou 
píseň, chvalozpěv Bohu našemu; mnozí 
to spatří a budou ho mít v úctě, na 
Hospodina se spolehnou.”

Deprese. Vše o depresi podrobně a srozumitelně 
pro každého. [online]. Dostupné z: h�ps://www.-
deprese.psychoweb.cz/

Mezi podpůrné prostředky léčby patří 
fototerapie neboli léčba světlem. 
Chcete-li trochu teorie, tak světlo 
o d st ra ň u j e  m e l ato n i n  ( h o r m o n 
ovlivňující spánek, který je fajn v noci, 
ale když je ho hodně přes den, člověk se 
kvůli němu cí� zle) z nervových spojů 
a povzbudí tvorbu serotoninu, který 
pomáhá s pocitem klidu a pohody. 
Alespoň na chvíli může pomoci studená 
sprcha po ránu, kromě jiných benefitů 
povzbudí tvorbu dopaminu (nízkomole-
kulární neurostransmiter, normální řečí 
„hormon štěs�”).  Existuj í  různé 
potravinové doplňky, doporučuje se 
abs�nence od alkoholu, vhodné jsou 
ořechy a hořká čokoláda (alespoň něco 
pozi�vního:-). Neméně důležitá je 
přiměřená fyzická ak�vita, jednoduchá 
manuální práce, an�stresové omalo-
vánky atd. Po zvládnu� akutní fáze je 
nezbytná celková úprava životního 
stylu, což někdy může znamenat 
i snížení pracovního úvazku nebo 
úplnou změnu práce. 

Dobrou zprávou je, že tato nemoc 
netrvá věčně. I tam někde v hlubinách 
studeného, černého bahna je dno, od 
kterého když se člověk odrazí, ucí� další 
opěrný bod a krůček po krůčku, 
s různými záchrannými lany či za pomoci 
větví okolních stromů, se lze prodírat 
z propas�. Také nepropustná temnota 
pomalu bledne, nejprve jsou vidět 
obrysy a poté i tvary a barvy. A člověk si 
postupně uvědomuje, že ani v tom 
nejhorším a nejhlubším bahně nebyl 
sám.

Pán Bůh může uzdravit člověka z deprese 
(či jakéhokoliv jiného onemocnění) 
nadpřirozeně i přirozeně skrze léky, 
psychoterapii, úpravu životního stylu, 
pastorační rozhovory atd. 

Depresivní stavy jako možný důsledek nesprávné 
církevní praxe. In: Biblická apologe�ka.  [online]. 
Dostupné z: h�ps://www.apologet.cz/?q=ar�cle-
s/id/218-depresivni-stavy-jako-mozny-dusledek-
nespravne-cirkevni-praxe

https://etabita.cz/?s=deprese
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Mají knihy šanci?

Ptala se Milena Krumphanzlová

Radka Cafourková

 V porovnání s většinou lidí v mém okolí jsem 
„vášnivý čtenář“, ale znám vášnivější, kteří za 
měsíc přečtou hromadu knih. To nemohu říct. 
Čtu denně, ale pomalu. Ano, za dovolenou jsem 
schopna přečíst knihu lehčího žánru. Nejvíce 
mne asi oslovují historické i současné romány 
pro ženy (např. Hana, Šikmý Kostel, Bílá voda, 
Podbrdské ženy apod.), nepohrdnu však ani 
detek�vní zápletkou, občas i sci-fi. Když jsem 
zjišťovala, jak jsou kvalitní knihy pro dě� 
a mládež,  četla jsem například knihu Prašivina. 
Ráda čtu knihy s křesťanskou téma�kou (např. 
Diesel II., Útěk z tábora.)

Rozhodně se považuji za vášnivou čtenářku. 
Přečtu každý popsaný papír včetně návodů 
a starých novin, do kterých mi prodavačka zabalí 
ředkvičky. Čím je pro mě život náročnější, �m 
mám větší chuť číst si jen pro radost. Odborné 
knížky čtu už jen sporadicky, „chytré a vzděláva-
cí“ knihy čtu jen občas, pak ale s dost velkým 
užitkem. Pamatuji si, že můj tchán v mém věku 
říkal, že už ho nebaví v knihách děje, ale jen 
myšlenky. Já to mám nyní většinou naopak. Ale 
když delší dobu nemám možnost si číst, mám 
„absťák" po jakýchkoliv písmenkách.

Jana Fran�ková

Ano, jsem knihomol. Miluju čtení a je mi vlastně 
dost jedno, co čtu. Nejčastěji se dostávám ke 
knihám z oblas� teologie, poradenství, dětské 
literatury a beletrie. Já osobně nejraději čtu 
literaturu společenskou, poli�ckou, historickou, 
psychologickou, ale také beletrii a pohádky. 
Prostě mám široký záběr.

Hana Pinknerová

Lucie Vomočilová

Naprosto! Knihomolka! Zajímají mě příběhy, 
osudy, romány z lékařského prostředí, inteli-
gentní detek�vky, knihy hledající smysl života, 
�cho, krásu, přírodu. 

Četba mi přináší přesun (či ponoření se) do jiného děje, kdy si asi 
každý čtenář představuje trochu jinak rozečtený příběh, který s ním 
určitou dobu žije tak trochu jako pozorovatel. Je to prima fantazijní 
svět, kdy si žijeme v jiném příběhu a už se těšíme, co bude dál.

H.P.

J.F.

Poznání, podněty k zamyšlení, potěšení a doje�. Rozkoš z dokona-
lých formulací.

L. V.

Nyní hlavně relax a útěk do jiného světa. Mám velkou fantazii, 
nebaví mě filmy pro jejich „předžvýkanost". V knihách si vytvořím 
svůj imaginární svět a pak ve větší pohodě zvládám své životní výzvy.

Zážitky, nová setkání se zajímavými lidskými osudy, zamyšlení, 
potěšení z krásného jazyka, z myšlenek a souznění. 

R. C.

Já osobně dávám �štěným knihám naději do budoucna, protože 
věřím tomu, že je stále dost lidí, kteří to vnímají tak, že KNIHA JE 
PROSTĚ KNIHA a nic ji nenahradí. I mezi teenagery je hodně těch, 
kteří preferují papírovou knížku před elektronickou či audio verzí. 
Elektronická verze mi nevyhovuje vůbec, koukat do nějakého zase 
umělého světelného záření mě fakt nebaví a není mi to příjemné 
(dost toho máme už při práci s počítačem či neustálým 
„mobilováním“). Kdežto papírová kniha má své kouzlo a svou vůni.

L. V.

Jednoznačně naději! Knihy byly, jsou a budou. Doufejme, že z větší 
čás� kvalitní.

Čtenářství je branou ke všem dalším kompetencím.

R. C.

H.P.

J. F.

Myslím, že jsou lidé typu jako já, co si raději přednášku přečtou, než 
poslechnou. Knihám naději dávám, a to i těm ve čtečkách.

Zeptali jsme se několika žen, jak jsou na tom se čtením knih.

Jak je to dnes? V obchodech se pod knihami prohýbají regály, vychází velké množství nových vydání, 
v titulech je těžké se vyznat… Ale čtou se vůbec ještě knihy? Mají knihy šanci obstát v době moderních 
medií a záplavy informací?

Březen, měsíc knihy :-) 
Starší z nás si jistě pamatují čtvrteční fronty před knihkupectvími. A také akci Březen - měsíc knihy.

 Považuješ se za vášnivou čtenářku/čtenáře? 
Jaký typ literatury tě nejvíce oslovuje?  

Dáváš knihám naději do budoucna, nebo si naopak myslíš, 
že éra tištěných knih je u konce?

Co všechno ti četba přináší?
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Nevím. Ráda doporučuju knihy na míru. Potřebuju si 
s člověkem chvilku povídat, než uvidím, co potřebuje číst 
nebo co by ho potěšilo.

L. V.

H. P.

J. F.

Přečetla jsem knihy určené svým vnoučatům, a to sérii 
Hraničářova učně od Johna Flanagana. Splňovalo to moji 
potřebu vnořit se do jiného světa, než žiju, a zároveň jsem 
si užila přátelství. Dobro bylo dobrem, zlo zlem a bylo 
potrestáno. Zároveň byla knížka napínavá. 

Jednu? Netrapte mě! To je příliš kruté!

Při každodenní četbě Bible používám nově Průvodce Biblí 
a je to skvělé! Prohlubující, přinášející nové souvislos� 
a poznatky. 

Gilbert Schlogel – Knížata krve. Jedná se o ságu rodu 
chirurgů od 18. stole� do dnešní doby a je to nádherně 
psaný román, u kterého jsem si díky množství postav 
malovala strom života hlavních hrdinů.

Veronika Jonášová – Ada. Vánoční dárek od manžela, 
který jsem přečetla v poslední době. Je to silná kniha, 
která mnou opravdu otřásla.  Událos� válečné 
a poválečné v česko-německé rodině na Olomoucku. 
Autorka se ponořila do historie své rodiny a obávám se, že 
i jí detaily otřásly. Hodolanské peklo – internační tábor pro 
občany německé národnos�, kde po 2. sv. válce zahynulo 
mnoho lidí, kteří se ničím, kromě občanství, neprovinili. 
Autorka celou knihu napsala naprosto geniálně 
a precizně.

R. C.

V poslední době na mě asi nejvíce zapůsobila kniha Bílá 
voda od Kateřiny Tučkové, kterou jsem původně vůbec 
nechtěla číst, ale kamarádka mi ji půjčila. Nechtělo se mi 
pročítat historickými přepisy zápisů STB či jiných pramenů 
(tedy nejednalo se o příběh), které opravdu nejsou 
záživné, ale tyto přepisy pomáhaly dotvářet obraz doby. 
Kniha byla velmi náročná i psychicky, neboť to, co musely 
řeholnice prožívat v padesátých letech minulého stole�, 
byla fakt zvěrstva a špatně se to člověku čte. Na tomto díle 
je skutečně znát poc�vá dese�letá práce autorky. Po 
přečtení zůstává prožitek ještě dlouho živý.

J. F.

L. V. 

Snad jsme vás alespoň trochu nalákali, aby knihy dostaly 
i u vás šanci .

H. P. 

No jistě. Řekni mi, co čteš, a já � řeknu, kdo jsi.

Určitě. Také jsem v poslední době četla knihu o Otcích 
pouště, přišla mi tak trochu pod ruku. Otcové pouště byli 
rozhodně jiný typ lidí než moje kamarádky a mnohé 
myšlenky byly pro mě nové, inspirující i dráždící. A myslím 
si, že dobrá kniha tohoto typu by měla položit spíš otázku, 
než dát odpověď. A když člověk má otázky, obvykle 
odpověď hledá. Dá to trochu práce, ale stojí to za to.  

Podle toho, co čtu. Holocaust ve mně vyvolává beznaděj 
a smutek. Naopak příběhy přeživších peklo koncentrač-
ních táborů ve mně probouzí úžas a vděk. Duchovní 
literatura je povzbuzením a pohlazením. Kruté a zlé knihy 
nečtu, na to se mám příliš ráda. Pečlivě si vybírám autory i 
knihy. 

R. C.

 Samozřejmě. To asi nejde, aby přečtená kniha či shlédnu-
tý kvalitní film nebo poslechnutý životní příběh se 
člověka nějak nedotkly či ho neovlivnily. Zvláště po 
přečtení příběhů, které vycházely ze skutečných událos� 
nebo příběhy z jiných zemí. Jednak to obohacuje naše 
vědění, např. kniha Útěk z tábora 14, velmi silný příběh, 
který nejenže nám dává skutečný obraz hrůzy v Severní 
Koreji, ale i svědectví o člověku jako takovém. Čeho všeho 
je schopen a co všechno může vydržet. To si pak člověk 
uvědomí, jak moc dobře se v současně době máme, jak si 
žijeme jak „prasata v žitě“ a jak hesla typu „žij si svůj sen“ 
či „ať se � vyplní tvé sny“ vůbec v minulos� neměla šanci 
a lidé se museli naučit žít jen s �m, co život přinesl 
a umožnil. (Války ničí sny, totalitní režim ničí sny a byly 
generace, které si nezažily žádnou naději – doba jim 
neumožnila studovat, válka zcela ochromila vše, a pak 
totalita sebrala majetek – to je čiré zoufalství. A přesto si 
lidé našli smysl života a rados�, které je naplňovaly.) 
Kdežto my dnes máme hromadu možnos�, jak si 
realizovat své sny, plánovat, studovat, podnikat, cestovat, 
a přesto neustále reptáme.

Mění literatura nějakým způsobem tvůj pohled 
na život a na svět okolo? 

Mohl/a bys našim čtenářům doporučit jednu knihu, 
která tě v poslední době nejvíce zaujala? 
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Projekt Komenský

Hana Martináková

Koncem roku 2022 se E�cká výchova, 
o b e c n ě  p ro s p ě š n á  s p o l e č n o st , 
transformovala na zapsaný ústav E�cká 
a charakterová výchova. Proč? Protože 
na charakteru záleží. A jak řekl Učitel 
národů: “Takový bude příš� věk, jak 
jsou vychováváni příš� jeho občané.”

Kde dochází k proměně minusů na 
plusy? 

Daří se Vám učit hrou? V projektovém 
dni Minus na plus s Amosem se žáci 
přetahují lanem anebo si zahrají páku. 
Učí se �m zvládat těžkos� a získávají 
zkušenost,  že sdí lená starost je 
poloviční starost. A není slabost 
požádat o pomoc. Nevěříte? Tento 
program je vyhledávaný jak u metodiků 
prevence, tak mezi třídními učiteli.

Koncem roku se konalo na školách pro 
žáky v Plzni 45 programů: čtyřhodinové 
p ro j e kto vé  d ny  M i n u s  n a  p l u s 
s Amosem pro 2. stupeň a SŠ a dvouho-
dinové programy Komenského příběh 
l i d s k o s �  p r o  1 .  s t u p e ň . 
V Moravskoslezském kraj i  j sme 
realizovali 25 programů o Komenském. 
V obou případech to bylo za finanční 
podpory kraje. Projekt Komenský – 
Příběhy lidskos� na rok 2023 získal 
podporu MŠMT pro svůj již 4. ročník.

● To s �m minus na plus je pravda…mně 
umřel před dvěma lety děda. Měl jsem 
ho moc rád a bylo mi moc smutno, ale 
díky tomu jsem pochopil, že si mám 
vážit lidí. Změnil jsem se, chovám se teď 
k lidem lépe.

Zpětná vazba paní učitelky z Obchodní 
akademie na program s žáky: „Program 
o Komenském byl pro mne opravdu 
nenahraditelný. Bez něj bych to�ž 
nezjis�la, jak hluboké osobní problémy 
studen� mé třídy řeší i v důsledku 
covidu a jak moc to může ovlivňovat 
jejich studijní výkony. To taky ve 
výsledku zásadně změnilo můj pohled 
na to, co je pro ně v současné situaci to 
nejdůležitější - nikoli dohánění učiva 
a známek za každou cenu, ale spíše péče 
o jejich duševní zdraví.“

Zkušenos� a příběhy z projektových 
dní Minus na plus s Amosem z celé ČR

Na životním příběhu Komenského mají 
žáci možnost učit se vyrovnávat 

s těžkostmi, čelit překážkám a také 
proměňovat mínusy na plusy. Jsou 
mo�vováni ke stmelení kolek�vu 
a zapojení do Projektů proměny 
a celonárodní soutěže Měníme svět 
k lepšímu.

● Poté, co jsem zažila šikanu, tak jsem si 
více vážila svých přátel a další přátele si 
pečlivě vybírám. Také jsem se rozhodla, 
když bude někdo ve stejné situaci, tak 
mu pomůžu. Je to�ž těžké být na to 
sám.

● Měla jsem velmi špatný vztah s mojí 
s e st ro u .  Ve l m i  j s m e  s e  h á d a l y 
a nemohly jsme spolu být. Ale když 
přišel covid a byly jsme spolu zavřené 
doma, musely jsme se naučit spolu 
vycházet a nyní je to můj nejbližší 
člověk. Ona mě podporuje a já ji. Je 
jediným člověkem, kterému můžu věřit.

V přetahování lanem nebo v páce jedna 
strana představuje těžkos� (minus). Na 
druhé straně je žák, který se snaží 
těž ko st  p ře ko n at .  J e  d o b ré  s e 
s problémy někomu svěřit a nezůstat na 
to sám. Bývá to silný „aha moment“ 
v celém programu. 

Žáci napsali:

Měníme svět k lepšímu

K d y ž  j s m e  b y l i  n a  w o r k s h o p u 

TABITA PŘEDSTAVUJE
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● Odnáším si osm metod, jak učit dobře. 
Je to pro mne velká inspirace. Nejen 
v učitelském životě, ale i rodičovském.

● Osobnost Komenského a námět na 
projektový den ve mně již dlouho klíčí. 
Odkaz Komenského je u nás všeobecně 
tristní a vhled s panem profesorem 
Háblem byl  balzámem na u nás 
omílanou, a přitom velmi obsahově 
prázdnou realizaci odkazu našeho 
učitele národů. Nesmírně velkým 
přínosem do veškerého plánování 
a ak�vit jsou poskytnuté materiály 
a metodiky.

Kromě programů pro žáky E�cká 
a charakterová výchova, z.ú. pořádá 
také akreditované workshopy pro 
pedagogy. V listopadu jsme realizovali 
čtyřhodinový workshop “S Komenským 
škola jinak: lidsky” s profesorem Janem 
Háblem v Ús� nad Labem, Hradci 
Králové a dalš ích městech.   Na 
workshopu seznamuje profesor Jan 
Hábl pedagogy s dílem Komenského, 
zamýšlí se nad otázkami, jak učit dobru, 
jak formovat charakter, osobnost. Jak 

udělat, aby člověk znal dobré, chtěl 
dobré a činil dobré, a to i když se nikdo 
nedívá. Seznamuje s osmi metodami 
Komenského výchovy a s materiály pro 
výuku: metodikami, pracovními listy, 
videi. Najdete je na webu www.komen-
sky2020.cz/nabidka Jejich stěžejní 
poselství zní: na charakteru záleží. 

● Přednáška mě přiměla k poodstoupe-
n í  od  mé pedagog ické  č innos� 
a kri�ckému zhodnocení, jestli jsem 
ještě nerezignoval na základní principy 
své práce.

● Uvědomuji si, že moje práce je 
důležitá a mám se pořád co učit. Každý 
den je jiný a lidskost se dá uplatnit.

● Kurz ve mně jednak vzbudil zájem 
o Komenského dílo, ale především mě 
niterně zasáhl v tom směru, že přemýš-
lím, co já osobně jsem schopna ovlivnit 
a jak bych to mohla ovlivnit, aby byl svět 
lepší. Moc děkuji, že jsem měla tuto 
možnost.

●  N e l ze  p ř i vé st  že l ez n o u  p ě s� 
k harmonii…

● Dobro stojí za záchranu.

Co si odnáší učitelé?

Podobně tomu bylo na ZŠ Komenský ve 
Frýdlantu nad Ostravicí. Jedna paní 
učitelka mo�vovala své žáky do 
Projektu proměny a celonárodní 
soutěže Měníme svět k lepšímu. 
Naplánovali Týden velkých maličkos�. 
Žáci 5. třídy ve škole upekli cukroví, 
n a b a l i l i  d o  s á č k ů  s  c i t á t e m 
Komenského, rozdávali náhodným 
kolemjdoucí a také hasičům, kterým 
poděkovali za jejich práci. Navš�vili 
babičky a dědečky v Domově pro 
seniory a pro dě� z MŠ připravili 
program. Dokázali, že i když jsou malí, 
tak i svými malými skutky mohou 
přispět k velké věci. Třeba někomu 
vyloudit úsměv na tváři a zlepšit náladu. 
A to je přece hodně velká věc!

S Komenským škola jinak: lidsky

v Kroměříži, profesor Jan Hábl předsta-
vil pedagogům sedm klíčových oblas� 
pro proměnu života dle Komenského 
a pak jsme ukázali metodiky, promítli 
videa a vyzvali do Projektů proměny. 
Jedna paní ředitelka s nadšením sdělila, 
že už má v hlavě plán pro Projekt 
proměny. V průběhu času skutečně žáci 
6. a 7. třídy nacvičili divadlo a registro-
vali se do celonárodní soutěže Měníme 
svět k lepšímu. Výtěžek ze vstupného 
a jeho zdvojení díky nadaci v celkové 
výši 105 000 Kč předali jednomu 
ta�nkovi, kterému při porodu dvojčátek 
zemřela manželka a on zůstal na 
výchovu tří dě� sám. Po workshopu za 
mnou přišla paní z recepce, která nám 
pomáhala s technikou, a ptala se, zda by 
videa mohla promítnout doma svým 
dětem, i když není učitelka. Z jejího 
přístupu jako rodiče jsem měla velkou 
radost.

Vítězný tým Band of Brothers v kategorii 
2.  stupeň ZŠ prohlási l :  „Projekt 
proměny nás stmelil.“ Tato skupina 

mladých lidí se rozhodla trávit svůj čas 
smysluplně a přinést něco i ostatním. Co 
je mo�vovalo zapojit se do soutěže a co 
n a ko n e c  v y t vo ř i l i ,  n a j d ete  zd e 
v kra�čkém videu h�ps://www.youtu-
be.com/watch?v=gH1heFwUG6k&t=3s

Do 30. 4. registrujeme týmy s jejich 
Projekty proměny do dalšího ročníku 
celonárodní soutěže Měníme svět 
k lepšímu. Můžete se k dotekům dobra 
přidat i Vy.

www.komensky2020.cz/nabidka
www.komensky2020.cz/nabidka
https://www.youtube.com/watch?v=gH1heFwUG6k&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=gH1heFwUG6k&t=3s
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Nyní nás čeká 3,5 km výstup polní 
cestou i lesem a posléze sestup do údolí 
Oslavy. K řece se přiblížíme na 30. říčním 
kilometru v lokalitě u Vlasáka. Když 

mineme dětský tábor, konečně budeme 
mít řeku na dosah. Nyní vcházíme do 
zužujícího se údolí a obklopují nás větší 
i menší skály (obr2). A najednou před 
jednou z nich stojíme (obr3). Budeme ji 
muset překonat pomocí řetězů v ní 

Přijměte pozvání do míst divokých, 
která dýchají tajemstvím a dobrodruž-
stvím – do údolí, jež v dobách dávných 
vyhloubila řeka Oslava a jež se tudy 
dosud probíjí mezi skalami. Cestou na 
nás čekají trampská tábořiště a pomníč-
ky, které připomínají jejich někdejší 
věhlas. Je to kraj historický, jímž 
procházela  hranice  t řebíčského 
benedik�nského opatství, které založila 
přemyslovská údělná knížata a které 
spravovali třebíčš� opa�. Byla to 
zároveň hranice vojenská, na níž 
panovalo napě� a na níž se odehrály 
nesčetné potyčky, jak ostatně dokládají 
mnohé zříceniny hradů, které tuto 
hranici kdysi střežily. Hrad na jednom 
břehu patřil klášteru, za�mco na 
protějším břehu stával hrad světský. Jak 
asi spolu jejich posádky vycházely?

Na 15 km dlouhou cestu se budeme 
muset vydat pěšky. Trasa je určena 
pouze zdatným turistům a za sněhu 
a vyššího stavu vody může být neschůd-
ná. Na start se lze dostat třeba po 

železniční tra� č. 240. Když vystoupíte 
v Náměš� nad Oslavou, hned před 
nádražní budovou je třeba řídit se 
červenou turis�ckou značkou, která vás 
nejprve provede městem a pak vás bude 
provázet po větší část cesty. Než 
překročíte řeku a začnete stoupat 
vzhůru, podívejte se na protější kopec, 
na němž se tyčí náměšťský zámek 
(obr1), který držel například Karel starší 
ze Žero�na.

CESTOMÁNIE

Cesta do údolí Oslavy

Martin Kop

1

2

2

2
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ukotvených. Za další skalkou se nám 
otevře výhled na trampské tábořiště 
Zlatá podkova s totemem (obr4). Když 
se před ním zastavíme, dobře se 
zadíváme na orla na jeho vrcholu 
a přimhouříme oči, možná zaslechneme 
šerifa, jak za doprovodu kytary zpívá 
o lososovi, co táhne peřejí.

Další část údolí je kvůli skalám nepro-
stupná, proto ho opus�me a začneme 
stoupat po úbočí výš a výš. Zanedlouho 
se nám otevře výhled na ostroh na 
protějším břehu, na němž kdysi stával 
Sedlecký hrad. Naše kroky však směřují 
k pozůstatkům jiného hradu – ke 
zřícenině Lamberk. Cesta zdánlivě ubíhá 
pomalu, ale zničehonic se před námi 
objeví suťové pole (obr5). A ne jedno. 
A už vidíme turis�cký rozcestník 
s  odbočkou na ostroh, na němž 
nacházíme zbytky zmíněného hradu 
(obr6). K jeho nejznámějším pánům 
patřil ry�ř Jan Sokol z Lamberka, slavný 
válečník, který bojoval na straně 
moravského markraběte Lucemburka 
P ro ko p a ,  u b rá n i l  Z n o j m o  p ro � 
Zikmundovi Lucemburskému, obsadil 
město Laa a udržel je. Vedl též české 
žoldnéře do Polska a velel jim ve vítězné 
bitvě u Grünwaldu. Co když na výpravu 
s Janem Žižkou do Polska odjížděl právě 
odsud? Co mu asi táhlo hlavou, když se 
naposledy díval do údolí Oslavy? Tušil 
snad, že z Polska se už nevrá�? 

Naše putování se chýlí ke konci. 
Směřujeme k rozces� Pod Pastýřkou, ale 
cestou nezapomeneme dobře sledovat 
protější břeh, abychom nepřehlédli 
vyhlídku Gloriet (obr7). Z rozces� 
budeme dále stoupat po modré 
turis�cké značce přes Pastýřku, kolem 
táborových základen až do Březníku 
a dále k vlakové zastávce v Kralicích nad 
Oslavou. Cesta divokým údolím Oslavy 
�mto končí. Zde začíná dobrodružství 
s Českými drahami.

3

3

3

4

4

5

6

6

6 7

7
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JAK NA TO

Jitka Pavlíková

Budeš potřebovat:

tavnou pistoli, lepidlo, nůžky

Jarní budka s ptáčkem
Dekorace s nádechem jara

kousek dřevěné špejle
úzkou bílou krajku

dřevěná prkénka

Jak postupovat:

úzkou kos�čkovanou stužku

1. Z dřevěných prkének – lišt si nařežeme jednotlivé díly pro 
vytvoření ptačí budky s podložkou (také lze koupit hotové 
k sestavení).

pletené proutěné hnízdečko
ptáček s peřím
kousek tmavého papíru

2. Z připravených dílů vytvoříme budku. Na spodní podložku 
přilepíme ptáčka s hnízdečkem. Z tmavého barevného papíru 
vystřihneme kolečko - tvoří otvor v budce. Vystřižené kolečko 
nalepíme na příslušné místo.
3. Střechu budky i okraj podložky ozdobíme úzkou bílou 
krajkou. Doplníme bidýlko z kousku špejle, vše přilepíme 
tavnou pistolí. Nakonec dozdobíme mašličkou z kostkované 
stužky.  

plastový kelímek od pudinkového krému

tavicí pistole
proužek kartónu

 

1. Plastový kelímek pomocí tavicí pistole polepíme po 
obvodu dřevěnými kolíky, které skládáme těsně vedle sebe. 

4. Košíček můžeme použít na různé drobnos�, na šicí potřeby 
nebo naplníme přírodninami nebo kvě�nami – v tom 
případě dovnitř můžeme vložit mis�čku s vodou. Ozdobíme 
mašličkou z kostkované stužky.  

kousek bavlněné krajky na olemování
plátno na vnitřní potah

3. Z proužku pevnějšího papíru vytvoříme držátko, které 
potáhneme stejnou látkou. Pistolí připevníme držátko uvnitř 
košíčku.  Z látky (nebo barevně ladící mašle) uvážeme mašli, 
kterou dozdobíme košíček po stranách držátka.

Budeš potřebovat:

Jak postupovat:

2. Z bavlněné látky vystřihneme pruh o několik cm delší, než 
je obvod kelímku, a na výšku také o několik cm vyšší.  
Obvodový pruh přišijeme k látkovému dnu košíčku. Kolem 
horního okraje našijeme drobnou krajku nebo lemovku. 
Látkovou výplň vložíme dovnitř košíčku a na několika místech 
upevníme pomocí tavné pistole.  Okraj návleku přehrneme 
přes horní hranu košíčku.

dřevěné kolíky (počet podle obvodu kelímku)

Košíček z kolíků
Vyrábění s nepatrnými náklady
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Sníh roztál, přišlo jaro, jistě se na ně 
všichni těšíme. Někteří jsme nechávali 
auta během zimy odpočívat v garážích, 
ale některým jejich auta sloužila 
i v mrazech a náledích.

Vyčleňte si čas a zkontrolujte si u vašeho 
miláčka, co vozí ve svých útrobách. Jsou-
li tam věci, které jsou nutné – jako 
povinná výbava osobních automobilů – 
nebo prostě převážíte věci, které tam být 
nemusí, zvyšují váhu vozidla a zabírají 
prostor v kufru či uvnitř v kabině.

Změna povinné výbavy proběhla 
naposledy v roce 2018, kdy již nezahrno-
vala povinné vybavení sadou žárovek či 
pojistek.

Ke zjednodušení došlo také u rezervního 
kola. Nově již není nutné vždy rezervu 
vozit, pokud vůz dovoluje nouzové 
doje� na speciálních dojezdových 
pneuma�kách.

Za povinnou výbavu je vždy zodpovědný 
řidič.

- Autolékárničku

- Reflexní vestu pro řidiče (v některých 
zemích pro všechny cestující) a vesta by 
měla být uložena tak, abyste ji měli po 
ruce, musíte-li z auta vystoupit do 
provozu.

Povinná výbava auta pro rok 2023 musí 
obsahovat:

- Sadu pro opravu pneuma�k nebo 
rezervní kolo

Autolékarnička

Součás� autolékárničky pro osobní 
automobily, se kterou můžete jezdit 
v roce 2023, musí být:

Změn se dočkala také autolékárnička. Již 
vás nemusí strašit doba její expirace. 
Pokud je lékárnička v pořádku a nechybí 
v ní nic, pak s ní můžeme jezdit i nadále. 
Když však použijeme nějakou její 
položku, musíme ji doplnit, případně si 
pořídit novou lékárničku.

Policie může váš osobní automobil 
zastavit, aby vám překontrolovala 
vybavení pro osobní automobily. 
Povinná výbava auta se v roce 2023 
neliší od roku předchozího.

- Výstražný trojúhelník

Hotový obvaz s polštářkem (3ks)
Hotový obvaz se dvěma polštářky (3ks)

Izotermická fólie (1ks)

Náplast-hladká cívka (1ks)

Reflexní vesta

Zahnuté nůžky v an�korozní úpravě se 
zaoblenými hroty (1ks)

Výstražný trojúhelník

U nás stačí v automobilu reflexní vesta 

pouze pro řidiče, ale v zahraničí se 
doporučuje mít tolik vest v autě, kolik 
přepravujete osob. Barva vesty může 
být jak žlutá, tak oranžová.

A jak jsem již psala, vesta musí být 
umístěna tak, aby si ji šofér mohl vzít 
dříve, než vystoupí z auta.

Pokud je vůz vybaven speciálními 
pneuma�kami „runflat“, které mají 
vyztuženou bočnici, může s nimi 
v případě defektu dojet do nejbližšího 
autoservisu.

Rukavice pryžové (1ks)
Obinadlo škr�cí pryžové (1ks)

Sada pro opravu pneuma�k nebo 
rezervní kolo

Povinnou výbavu můžeme rozšířit 
podle libos�, jako například přidat 
startovací kabely, hlavně v zimním 
období. Hasicí přístroj u nás není 
povinný, ale například v Polsku povinný 
je a velmi často to tam policie kontrolu-
je. Mít tažné lano je také dobrý nápad, 
dále vozit jedno balení motorového 
oleje či osobní léky, láhev vody, LED 
sví�lnu. V zimě je vhodné vozit s sebou 
sněhové řetězy, speciální lopatu, 
škrabku se smetáčkem na sníh či led. 
A ještě jedna věc je ve výbavě dobrá, 
dokonce chutná, a to malá čokoláda či 
nějaké keksy pro případ, kdy budete 
muset dlouho stát v koloně. 

Důležité je umístění trojúhelníku, když 
zastavíte vozidlo. Trojúhelník musí být 
umístěn u pravého okraje vozovky 
nejméně 50 metrů za vozidlem, na 
dálnici musí být tato vzdálenost až 100 
metrů.  Nemůžete př i  odstavení 
automobilu umísťovat trojúhelník za 
jeho zadní okno.

Pokud s sebou nevozíte rezervu, 
potřebujete s sebou vozit funkční 
opravnou sadu.

Povinná výbava auta v roce 2023

Alena Šelongová
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RECEPTÁRIUM

Paulinky vaří - zeleninové přílohy a saláty
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INZERCE





David Niemiec s manželkou Noemi se podělí o svůj příběh a budou mluvit také o tom, jak bojovat za to, aby se ztracené dě� vrá�ly k 
Bohu, jak budovat manželství a rodinu na Božích základech.

sluníčka, na trávu posetou květy, prostě na krásný barevný svět naší přírody.

 Budeme spolu hledat tu správnou cestu, budeme vybrušovat vztahy, aby naše 
rodiny neztrácely své poslání, které jim Bůh svěřil.

17-19 registrace

Těšíme se však také ještě na jednu věc, jako každým rokem v dubnu míváme 
Národní konferenci Aglow ve Vysokém Mýtě.

SEMINÁŘE:

Setkáváme se tam již několik let, utvrzujeme starší přátelství, vstupujeme do 
nových přátelských vztahů, a hlavně jsme tam občerstvení Božím slovem, které 
nám ukazuje, jak máme žít v časech dobrých i v časech zlých, jak máme spoléhat na 
Boha, na jeho ochranu.

Letošní konference má téma: Radost být ženou, odpovědné být mužem = 
fungující rodina.

Hlavní mluvčí – manželé Niemiecovi z  Varšavy nám přijedou společně sloužit Božím slovem v pátek i sobotu.

1. Maruška Dusilová: Jak odpus�t neodpus�telné a zůstat zdravý.
2. Andrea Tóthová: Jaká je úloha být manželkou, matkou a Boží dcerou.

Zima je za námi, začalo jaro a myslím, že se všichni těšíme na teplé počasí plné 
zářícího

Tak by to mělo být, a proto o tom chceme více hovořit. V poslední době jsme 
přehlcení problémy, rozhodováním, ženám mizí úsměv z tváře a mají pocit, že muži 
jsou hrozně nezodpovědní. A muži si myslí, že ženy příliš utrácí a jsou stále nabruče-
né. A dě� pendlují mezi rodiči a učiteli a hledají si svou cestu nejmenšího odporu.

3. Mar�nka Žáková: Máme rádi milá překvapení.

Moc se na vás těšíme. Neodkládejte se na tuto konferenci, přihlásit 
na pozvánce je adresa, kde najdete přihlášku 

Pátek:

V sobotu budou tři semináře. Každý si může vybrat, na který seminář půjde.

a bližší informace ke konferenci.

PROGRAM:

7-9 registrace
9-11.30  hlavní shromáždění
11.30-13  oběd
13-14 semináře
14-15 přestávka s občerstvením
15-17 shromáždění
Předpokládaný konec v 17 hodin

19-22 shromáždění
Sobota:

info. tel.: 739 446 054, e-mail: m.bakesova@seznam.cz

NÁRODNÍ KONFERENCE AGLOW 2023
21.-22. 4. 2023 Vysoké Mýto
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScAuN0ZqxSKeTMbgOEIySeaoEPh71ckCrgjjyzYpyONw2QY3w/viewform?vc=0&c=0&w=1&flr=0
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Rozjímání

JoHanka Poláková

Velebné ticho
sluneční paprsky 

Trochu se chvěji

 

protože promlouvá On

V posvátném tichu
věčného mlčení

začátek nového dne

Nelze je vyslovit
Jen prožít

snad ani nedýchám

a uvěřit

zní slova lásky

Vydalo nakladatelství Paulinky
Ze sbírky Vstupuji v nepoznané
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