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Nenechte si ukrast Cas cesty

Luba Stastnd

Tati, kdy uz tam budeme?

Kdy uZ budu velky? Kdy uZz pljdu do
Skoly? Kdy uz budou Vanoce?

Asivsichnizname takovéto otazky déti.
Amy?

Kdy uz skon¢im Skolu? Kdy uz se vdam?
Kdy uz budeme mit déti? Kdy uz budou
déti samostatné? Kdy uz budu
v dlchodu? Kdy uzZ... Tady se asi kazdy
se svymi otazkami zastavime. Nechce
se nam fict: ,Kdy uz umriu?“ Naopak,
ohlédneme se a ptame se, proC jsme
driv vic nevnimali Cas, ve kterém jsme
byli. Pro¢ jsme si vic neutzili studentska
|éta, ¢as s détmi, ¢as s manzelem, ¢as...,
ktery uz je pryc.

Vzpominam na horské tary. Cil byl

krasny. Pro¢ ale nevnimat cestu, ktera
k nému vede? Proc se obcas nezastavit,
nerozhlédnout, nevnimat okoli?
Opravdu jsme na ture jen kvali tomu,
kam dojdeme, aje jedno, kudy jdeme?

Je doba adventu. KdyzZ jsem byla mal3,
Zila jsem v rodiné, ktera neznala Boha.
A ano, byl ¢as hlubokého komunismu.
Svatky byly néco, co se muselo. Uklizet,
shanét darky, péct, vafit, snazit se
doma navzajem nerozhadat. Vzhledem
k prvnim ,,nutnostem” vétSinou k tomu
poslednimu doslo. Najednou bouchly
saze a misto ocCekdvané idylky bylo
domaticho, nebo naopak velmihlucno.

O adventu jsem nikdy neslysela. Advent
byl pro mé objev, az kdyz jsem nasla
cestu k Bohu a do spolecenstvi véficich.

Dnes nas masiruji vyzdoby, svétélka,
pisné a pozlatka uz od doby, kdy mi
jesté kvete zahradka. To opravdu nechci
propagovat. Chci ,propagovat” cas
ocekavani. Chci vas vybidnout:
»,Nenechte si ukrast ¢as cesty”.

Jako moderni lidé jsme se naudili mit
vse rychle. Rychle cestujeme, rychle
varime, rychle jime, rychle piSeme SMS
misto dlouhych dopisu, rychle, rychle...
Chci vas vybidnout: ,Zastavte.
Zpomalte. Vnimejte cestu. Vnimejte
dnesniden.”

Uvarte si tfeba vonavy caj a vnimejte
soucasny okamzik.

Treba vam k tomu pomlUzZe i Cetba
Tabity, kterou praveé otvirate.



Mluvi ze tmy

Martin Kop, kazatel CB

Prestéhovali jsme se na nové misto.
Zvykam si. V noci se snazim po byté
chodit potmé, abych nerusil spolu-
noclezniky s lehkym spanim. Fascinuje
mé chodba ohrani¢end oraniovymi
kontrolkami led svétélek na vypinacich.
Vinyl na podlaze, ktery odrazi svétlo
z oken nedalekého cinzaku. Je to jak
zamrzIla zimni cesta a odlesky mésicniho
svétla na ledovych krystalcich. Ted jsem
na zlomovém bodu své nocni pouti. Jdu
do koupelny. Je to prostor bez oken
a jakéhokoli dosahu svétla zvendi... Tma

jak v tunelu. Vstupuiji. Zavirdm za sebou
dvere, Smatram po vypinaci a co
nejtiSeji rozsvitim. PFi vstupu do tmy
koupelny mi jako ¢tenafi detektivek bézi
hlavou, co mé asi ¢eka ve tmé? Co kdyby
tam nékdo byl a udélal vic nez jen baf?
Co kdy? je ta tma stejna jako ta prvni,
kdy Bh promluvil a zac¢al tvofit vesmir?

Promluvi Hospodin ono stejné ,Budiz
svétlo” a oddéli svétlo od tmy, jako to
udélal na pocdtku a jako to zazivam,
kdyZz uslySim tiché cvak vypinace

a koupelnu zaplni zare fotonl rozkmita-
nych elektrickym vybojem? Bude zde
pocatek jistoty a fadu v naplnéni Boziho
slova, nebo nejistota a napéti chaosu?

Je tu napéti, jaké zaZil Abraham, kdyz
mu Hospodin fekl: ,NuZe, vezmi svého
syna, svého jediného, jehoz milujes,
Izdka, a jdi do zemé Modrija. Tam ho
obétuj jako zapalnou obét na jedné
z hor, o niZ ti povim.” (Gn 22,2) To slovo
zaznélo ze tmy, protoZe vzapéti cteme,
Ze brzy rano vyrazil na cestu.



Moznd tu bude napéti, jako kdyz
v temnoté prichazejici boufe promlouva
Hospodin k Jobovi a pté se: ,Kdo je tento
Clovék, ktery zatemnuje radu vyroky bez
poznani? Prepasej si nyni bedra jako
muz. Vyptam se té a pouc mé. Kde jsi byl,
kdyZz jsem zakladal zemi? Povéz, pokud
vi$ néco rozumného.” (Jb 38,2—4) Lekl se
Jéb té boure, z niz k nému Hospodin
mluvi, nebo mu v Uzasu z toho déni svitla
nadéje, Ze se mu dostalo toho, o ¢em v
temnoté a Uzkosti svého trapeni mluvil
se svymi prateli?

A co asi citil Elijas, kdyz po vétrné bouri,
zemétreseni a ohnivych blescich slysi
hlas tichy a jemny: ,,Co ty tady, Elijasi?“
(1Kr 19,11-21) Snad byl potésen BoZzim
zdjmem a novym volanim k prorockym
ukollim. K nové nadéji, Ze Bllh na néj
nezapomnél, Ze to ma smysl, tak jako to
bylo na pocatku, kdyZz promluvil ze tmy
a stvoril svétlo. Rekl o ném, Ze je dobré.
Hospodin mluvi ze tmy a utvari tim
dobré véci. Tma je mistem strachu,
nejistoty a zdéseni z toho, co se mné
a okolo mé déje. Je také mistem, kde od
pocatku vesmiru mluvi Hospodin

aprinadsito dobré.

Co slysisS ve svych temnotach ty? Co
z nich v tobé mluvi? Nedavno jsem
v jednom podcastu s Johnem Markem
Comerem slysel pfibéh o matce Tereze.
Ptali se ji na jeji modlitebni Zivot. Rikala,
Ze nez jde slouzit potfebnym, stravi 20
minut v tiché, naslouchajici modlitbé.
Dalsi otazka znéla, co ji BUh pfi ni fika?
Odpovédéla, Ze on také posloucha. Jak
to vi? Nevim, ale rozhodl jsem se, Ze jej
chci slySet mluvit ve svych temnotach.
Oslovil mé jednoduchy modlitebni
ndvod, ktery se ucéim praktikovat.
Pomdha mi v tom Modlitba Pané.
Kleknu si, pomodlim se ji celou a pak si
vezmu jednu jeji prosbu, predlozim ji
Bohu a naslouchdm, jak skrz ni promluvi
do mého Zivota. V nedéli za¢indm slovy:
,Otée nas, ktery jsi na nebesich.”
A v sobotu nasloucham slovim: ,,... ale
zbav nas od zlého.” Nékdy nasloucham
dvé minuty, jindy déle a jsem prekvape-
n, Zze Hospodin ke mné vétSinou mluvi
o vécech, které souviseji se svétlymi
i temnymi chvilemi mého Zivota. Nékdy
spolu i jen tak ml¢ime a naslouchdame

pfitomnosti toho druhého. Jak se ucis
naslouchat ty?

Bah mluvi ze tmy a dava tim novy Zivot.
Je to jeho zplsob jednani. Mocné takto
promluvil ze tmy kfize, kterd nastala
kolem poledne. Vyvrcholila smrti Syna,
kdy se roztrhla opona v chrdmu, protoze
BuUh nds pozval do svétla své pritomnos-
ti, jiz dal pIné zazafit Zendm v nedélirano
u prazdného hrobu. Tim nas pozval do
svého podivuhodného svétla, o kterém
mluvi z temnot a které tvofi svym
slovem.




BRNENSKA TISKOVA MISIE - www.btm.cz - tel.: 771 113 576

Na adventnim vénci horely tise Ctyfi svicky.
Bylo slyset, jak si mezi sebou Septaji.

Prvni svicka vzdychla a fekla: ,Jmenuji se
POKOJ. Rada bych ptebyvala mezi lidmi, ale
jim na mné nezélezi. Moje svétlo sice sviti,
ale lidé zadny mir nedodrzuji!“ Jeji svétélko
bylo ¢im dal mensi, az docela zhaslo...

Svétlo druhé svicky zakmitalo a svicka fekla:
LJmenuji se VIRA, touzim svitit lidem na cestu
Zivotem, ale oni mnou pohrdaji, jsem pry
nemoderni a zbytec¢na. Lidstvo nechce o Bohu
nic védét, nema tedy cenu, abych svitilal”
Privan zaval mistnosti a druha svicka zhasla...

Smutné se ke slovu pfihlasila treti svicka:
LJmenuji se LASKA. Touzim byt v lidském srdci,
ale lidé si mé nevsimaji, nechtéji mé. Vidi jenom
sami sebe, tvrdi, Ze volné vztahy jsou lepsi,

Ze je tfeba si uzivat. Uz nemam silu, abych
horela.” Jeji svétlo se zachvélo a zhaslo...

V té chvili veslo do mistnosti dité.
Podivalo se na svicky a feklo: ,,Pro¢ nesvitite,
kdo vas zhasl?“ A rozplakalo se...

Vtom se ozvala Ctvrtd svicka

a zaSeptala: ,Neboj se! Dokud ja svitim,
nic neni ztraceno! Mé jméno je NADEJE!
S moji pomoci se daji i ostatni svicky
znovu zapalit.”

Od ¢tvrté svicky dité znovu zapalilo ostatni
svicky, které predtim uhasly. Plamen NADEJE
by v naSem Zivoté nemél nikdy zhasnout.
Plameny MIRU, VIRY a LASKY mdze kazdy

z nas s NADEJ[ v srdci stale udriovat.

Pteji Vam pokojnou adventni dobu...



Tajemstvi uhliku

Tajemstvi skute¢ného spolecenstvi se
podobnd tajemstvi jednoho prvku —
uhliku. Ten se v pfirodé vyskytuje hned
ve dvoji podobé: jako grafit ¢i diamant.

Grafit jsme asi vSichni nékdy pouzivali ve
formé tuhy na psani. Mozna si vybavime
hodiny vytvarky na zakladni skole, kdy
jsme méli tuhou nebo mastnym uhlem
néco nakreslit. Ti z nds méné vytvarné
nadani méli obvykle cely vytvor dost
usmudlany...

Uhlik — tedy ten ve formé grafitu — patii
mezi nejmék¢i materidly. Diky grafitu
jsme se naucili psat, diky grafitu se ndm
otaceji nékteré typy elektromotord,
protoZze dobre vede elektricky proud,
diky grafitu mame Ucinna mazadla, diky
grafitu mame tavici kelimky v metalurgii,
diky grafitu se daji regulovat vykony
jadernych elektraren.

JenZe uhlik je pozoruhodny tim, Ze za
urcitych podminek se z nejmékciho
materidlu stane materialem nejtvrdsim
a nejodolnéjSim. Pri urcitych teplotach
a extrémné vysokém tlaku se muzZe

proménit v diamant.

Diamant mame nejCastéji spojeny se
Sperkarstvim. Ale hodné se pouziva
v primyslu jako soucast reznych nebo
brusnych nastroji. A jistou zajimavosti
je, ze Cisty diamant nevede elektfinu,
zato mUZe horet.

Mozna si fikate, proc jsem si vzpomnél
zrovna na uhlik? ProtoZe je skutecné
dobrym primérem pro spolecenstvi Ci
komunitu. At uZ v podobé grafitu &i
diamantu.

Kazda komunita potfebuje oba typy lidi,
mozna dokonce kazdy z nds potrebuje
mit v sobé do jisté miry vlastnosti grafitu
idiamantu.

Lidé, co jsou mékci jako grafit, jsou lidmi
vnimavymi, pfenasejicimi impulsy,
mazivem komunity, dokdzZzou téz
regulovat energii spolecenstvi. Jejich
slabinou je, Ze se mohou snadno zlomit
nebo své okoli uspinit.

Lidé, ktefi v sobé maji tvrdost diaman-
tu, jsou naopak témi, kdo jsou pevni

a vydrzi velkou namahu, dokazou
prordZet nové cesty, obrusuji hrany
druhych. Jejich slabinou vsak je, Ze
mohou shoret a puknout nebo své okoli
poranit.

Spolecenstvi ¢i komunitu si miZeme
také predstavit jako pravé nalezeny,
neobrouseny diamant. At uz lezi v zemi,
nebo je ze zemé vyzvednut, moZnosti
krasného drahokamu teprve skyta.

Kazda komunita (v naSem pfripadé
spolecenstvi) na pocatku Casto skute¢né
pfipomina néco celkem neforemného
anevzhledného. Kazdy pFinasito své —at
uz je to jeho minulost, slabiny a bolesti,
ale i zkusenosti, poznani, obdarovani,
predstavy nebo presvédceni.

Nejvétsim tajemstvim spolecenstvi je,
Ze vSechny budouci moznosti jsou vném
ukryty uZz nyni: v jeho jednotlivych
clenech s jejich schopnostmi, charakte-
ry, odliSnymi nazory a pohledy. Jde jen
o to, zda dokdZzeme ty mozZnosti viibec
vidét...



Pisné v Pismu aneb

Cozpak nevis?

Cozpak jsi neslysel?

Jan Knizek 5
Ptala se Luba Stastna

Pred casem jsi vydal CD ,,Pisné

v Pismu*, podtitul ,,CoZpak nevis?
Cozpak jsi neslySel?“. MiiZe$ ndm je
predstavit?

Ano, zminéné CD vyslo v prosinci 2022
diky vydavatelstvi Rosa Media a KS
Praha Music. A zajem o né ze strany vasi
eTabity mé samoziejmé velmi tési. Ne
snad z néjakych divodl zistnosti,
jesitnosti, ctizddosti Ci pychy, ale prosté
proto, Ze mam radost, kdyZ se mizZe Bozi
slovo Sifit do svéta, a to pokud mozino
jakoukoli formou. Napfriklad zde
zhudebnéné uryvky Ci kratké pasaze
z Pisma se spolu s hudbou docela dobre
pamatuji, Ze? (kdo tohle jesté nevi, musi
sizminéné CD koupit :0)

Co znamend bible pro tebe?

Bible, nebo chces-li Pismo svaté, Stara
a Nova smlouva, nebo jesté presnéji
Bozi slovo, je pro mé naprosty zaklad
poznani. Od néj se miZe a ma odvijet
vSechno. Je to navod na zZivot. A protoze
vime, Ze Zivot je jeden z téch nejslozitéj-
Sich, :0) potrebujeme jako lidé nutné
ndvod k pouziti, stejné jako tfeba
k vyrobkiim z obchodniho domu Ikea

(kam musi ostatné aspori jednou za Zivot
kazdej chlap).

Jsou lidé, kteii vezmou do ruky bibli
a za Cas ji zaviou s tim, Ze tomu
vilastné nerozumi,

Co bys jim poradil?

Zvlastni, mam tu samou zkusenost, sice
davnou, ale jo. NeZ jsem uvéfil, Ze Bah je
skute€na Ziva bytost, kterd ndam —a tedy
i mé — dokonale rozumi, nezZ jsem zacal
aspon trochu chapat, co je Bozi laska,
a nez jsem pak nasledné svéril svij Zivot
do péce Pana Jezise jako svého Spasitele
a Pana (tomu se ,po nasem” fika
,obraceni”), tak jsem bibli opravdu
nerozumél, i kdyz jsem velmi upfimné
chtél. Bez Ducha svatého, ktery se ve
vasem srdci ,,usidli“ po onom zminéném
obraceni, neni mozné néjak ucelené
rozumét a chapat, co nam Buh ve svém
Slovu fika.

Je potfeba pfijmout a pochopit jednu
zékladni véc, resp. skutecnost: Clovék
(kazdy, bez rozdilu) je BoZi stvoreni -
jinak by se nenarodil. Tzn. Ze je stvoreny
k Bozimu obrazu. Malokdo domysli, co

to vlastné znamena3, ale ve skutecnosti
je to to nejdllezitéjsi, co mame pro svij
Zivot, pro svou existenci tady na zemi
pochopit. TotiZ, Ze jsme stejné jako Blh
vécné bytosti, a navic stejné jako On
trojjediné. Jako BUh je 1(Otec), 2(Syn)
a 3(Duch svaty), tak ¢lovék je 1(duse),
ktera Zije v 2(téle) a ma 3(ducha). Z toho
vyplyva, Ze byt vécnou bytosti znamena
byt bytost, ktera je stvorend k véénému
Zivotu. A tady narazime na maly (velky?)
problémek. Clovék se na svét narodi uz
hisny, a to skrze Adamav hfich v rdji, ten
je dédicny.

A tak i zcela malé dité ma sklon hresit,
treba kdyZ dvouleté dité pomaluje zed'
¢ervenou voskovkou, ma v ,zaloze” asi
tfi odpovédi: ,To Samo”, nebo ,To ja
nebyl”, nebo jesté lip: ,To uz byjo“
Ctvrta moznost je, 7e se schouli do kouta
a place —to je vyraz pokani a je tfeba ho
ocenit. Ostatné vime, Ze dité potrebuje
nejvic lasky, kdyZ to nejmin zasluhuje (to
jentak na odbocku).

Vyznam BozZiho slova v bibli se zacne
otvirat kazdému, v kom se narodi to
chybéjici, to, co bylo od narozeni mrtvé,
a to je duch. Pak se ¢lovék stane
,kompletni“ bytosti a zatne rozumét
i duchovnim vécem.

Jak jsi doSel k zaméru nahrdt pisné
pravé s biblickymi texty? Jak miize
vzniknout piseri 7 textu, ktery neni
bdsni?

Jak jsi vybiral, které pasdZe 7 bible
zhudebnis?

Celé CD je vysledkem cca tficetileté
prileZitostné pozvolné prace. V podstaté
hned poté, co jsem uvéril a svéfil svij
Zivot Bohu (a postupné procital Pismo),
mé nékteré verSe z néj oslovovaly jaksi
vic, niternéji, Sly pfimo na srdce, a tak



jsem si jejich odkazy vypisoval. Nékdo si
je podtrhava nebo vybarvuje pfimo
v bibli barevnymi pastelkami, ja mam
v bibli zalozku, na kterou si ty verse
vypisuji a prilezitostné se k nim vracim
(napt. Jan 3;16-17 nebo 4. MojziSova
6;24-26 atd.)

Po Case jsem zjistil, Ze by se nékteré ty
uryvky daly zhudebnit, a tak jsem to
zkusil. Vzhledem k tomu, Ze mé neodra-
dily pocatecni nezdary (protoZe se z BoZi
milosti Zddné nevyskytly), zkousel jsem
todaladal.

Ovsem nékdy to byl skutecné vainy
proces. Ono mné totiz neni ddno
zhudebriovat nerymovany a nerytmicky
text, takZe jsem hodné Casto, viastné ve
vsSech pripadech, musel spoléhat na Bozi
vedeni, bez néj by to vlibec neslo.
Podoktnu jen to, Ze spoléhat na Bozi
vedeni v oboru komponovéni hudby je
néco tak zvlastniho, dobrodruzného,
specifického..., to stoji za zkusenost.

Je sice pravda, Ze mam od Boha talent
nebo schopnost zkomponovat hudbu,
zndm principy harmonie, kontrapunktu,
tvorby melodii i aranzi, ale vétSinou
k tomu, pokud se jedna o zhudebnéni
textd, potrebuji text rytmicky a rymova-
ny. Tam neni problém vymyslet adekvat-
ni hudbu (veselou, smutnou, rychlou,
pomalou, atd.), jak je potreba.
Komponoval jsem hudbu k radé
divadelnich her, napf. pro divadlo Minor
nebo pro matefinky v podani loutkai
manzeld Mirky a Matéje Kopeckych.
Zhudebriuji texty rliznych basnikd (Na
brehu reky Svratky — V. Nezval, Raport —
Fr. Sramek, Nékdo Zije kopretinou —
J. Za¢ek atd.). Hudby jako komponovani
mam za sebou docela dost, ale viceméneé
v Supliku...

Ale BoZi slovo tyto atributy jako rym
a rytmika jaksi postrada. To je taky jeden
zdlvodd mé radosti z tohoto CD, Ze se na
ném vlastné ve vsech ohledech (texty
i hudba) podepsal Duch svaty sam. J4 byl
jen ten, skrze kterého to pfislo, a tak
jsem zato vdécny...

Ano, zkusil jsem to, zkusil jsem parkrat
vymyslet hudbu k danému nalezenému
textu z vlastniho rozhodnuti — ¢i jinak
feceno z vlastnisily —ale zle jsem pohorel
a musel jsem si na tu melodii, resp.
hudbu ,,pockat”. V tom to bylo na druhou
stranu velmi dobrodruzné a zadbavné

zaroven, byt takhle napfimo ve spojeni
s Duchem svatym.

Zcela zamérné jsem chtél zachovat
puvodni zapisy, jak je ekumenict
zaznamenali, tfeba proto, Ze kdyZz se
otevie Pismo na tom konkrétnim misté,
mate v rukou de facto zpévnik :0)
Soucasné jsem nechtél ty zapisy ménit,
abych treba nedopatienim ¢i neopatr-
nym zasahem nedal tomu textu
pozménény vyznam — to bych opravdu
nerad.

Kdosi mi Fekl, Ze kaZdd piseri md pribéh.
Plati to i o tvych pisnich s biblickymi
texty?

Myslim si, Ze témér za ¢imkoli, kam
dohlédneme, se skryva néjaky pribéh.
Jen je dobré si jej vSimnout, vzdycky jsme
pak bohatsi o zazitek. To CD je plné
pribéhd, ale je to na delsi povidani...

Jak pisné vznikaly? Na ,,prvni dobrou*,
nebo je to vidy néjaky proces?

Nékdy se stalo, ze hned po precteni
néjakého odstavce jsem si vzal kytaru do
ruky a zacal komponovat a Casto to pak
vyslo. Jindy jsem nad tim textem delsi
dobu rozjimal, predstavoval si, jak by to
mohlo byt, hlavou mi béZela spousta
hudebnich napadld a pak to nahle
»prislo”.

Neni pro to néjaky snadno uchopitelny
vyraz, prosté to najednou pfijde a je to.
Myslim, Ze Zadny ze skladatell, textaf
a dalsich tvlirci nedokaze zcela racional-
né popsat ten okamzik vzniku — az na
nékolik profesionalnich vyjimek... :0)

Jindy to byl hezky uryvek verSe z Pisma
na svatebnim oznameni — jak si to tak ty
zamilované dvojice vétSinou piSou a preji
—ja se podival na vers pred tim dryvkem
a na vers za nim, celé mi to davalo smysl,
zkusil jsem to zhudebnit a nahle z toho
vznikla pisen, napt. ,Nase duse s touhou
vzhlizi k Hospodinu“—viz zminéné CD.

Co tedy na CD najdeme a kde ho mohou
Ctendri zakoupit?

Na CD je celkem 15 pisni plus jedno intro,
to je samostatny darek od Boha, ktery
jsem pfifadil jako stalou predehru k pisni
Aronovo pozehnani. Ejhle je taky p¥ibéh:
Ten motiv jsem dostal velmi zahy po

svém obrdaceni, v dobé, kdy jsem jesté
zapolil s neSvarem koureni. Stal jsem na
chodbé naseho domu u otevieného
okna (doma jsem zdsadné nekoufil kvali
détem), a odkudsi z prostoru —nedalo se
to lokalizovat ani urcit zdroj - jsem jasné
slySel tu melodii. Okamzité jsem
zpozornél, ale zadny konkrétni zvuk
z néjakého okna jsem neslysel — byl to
mdaj vlastni vjem a proZitek. Hned jsem
Sel domU a ten motiv si nahral na
kazetdk, abych ho nezapomnél, a tak
vznikla predehrak pisni.

Ukazka z CD, odkaz ZDE

CD je mozné koupit bud' u mé (volej 724
009 704), nebo v kfestanském knihku-
pectvi Samuel, Soukenicka 1193/15, 110
00 Praha - Nové Mésto (792 754 176),
nebo v Karmelitanském knihkupectvi,
tel. 230233591, 731633 355.

V soucasné dobé vznikd nova deska.
V tuto chvili prozradime, Ze nové album
bude jiné nez to predchozi. Ponese titul
»Tak trochu na pohodu", obsahem jsou
vyhradné texty a hudba Jana Knizka,
celkem 16 pisni.

Po jejim dokonceni budeme ctenare
Tabity informovat.

V tuto chvili si miZete poslechnout
jednu z pisni, které na desce najdete,
ovSsem ve zjednoduSené verzi aranie,
ale jde viceméné hlavné o text:

https://www.youtube.com/watch?-
v=KWSp1N1IXAA

(PFi poslechu ukazky prosim pouzij
sluchatka, pokud nemas néjaké stolni
reprobedynky. Ten maly reproduktor
v mobilu nebo notebooku nezprostred-
kuje plny zvuk vcetné bast — dik za
pochopeni).



https://www.youtube.com/watch?v=os4icwyIMdw
https://www.youtube.com/watch?v=KWSp1N1IXAA
https://www.youtube.com/watch?v=KWSp1N1IXAA

Vanoc¢ni darek pro vas
1 lonsky darek miize udélat radost.

Kdyz jsme se v anketé ptali, co vim v debutové album Vim, Ze tam jsi. Vérime, Ze vam tento darek udéld
Tabité chybi, jedna odpovéd znéla, Ze  Obsahuje deset novych autorskych  radost.
chybi chvaly. No, co s tim, kdyZz jsme  pisni.

¢ is? . - )
casopis: Kompletni album mUzete stahnout zde:

Ale mame feseni. Pfed minulymiVanoci  https://cb.cz/prahal/portal/souzneni/
vydala pop-rockova kapela SouZnéni své

DEBUTOVE ALBUM

Adéla Bischofova — zpév
Petr Stastny — kytary, zpév
Véra Matulikova — klavir

Vulné I(E St[liEI'Ii Daniel Matulik — basova kytara

Tomas Knotek — bici

. ,Jam v Betlémé“

. »| kdyZ mé znas“

. JJreti den”

. »Zpatky dom(“

. ,Sam Ty“

. ,Jak dobry je BUh”

. ,Vim, Ze tam jsi“

. ,Ruce své ja vzpinam k Tobé, Pane”
. ,Pokoj svlij dnes daruj nam*“

10. ,,Svétlo davné komety”

PEROOORPEEE
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https://cb.cz/praha1/portal/souzneni/
https://cb.cz/praha1/portal/wp-content/uploads/2022/05/1.-Tam-v-Betleme.mp3
https://cb.cz/praha1/portal/wp-content/uploads/2022/05/2.-I-kdyz-me-znas.mp3
https://cb.cz/praha1/portal/wp-content/uploads/2022/05/3.-Treti-den.mp3
https://cb.cz/praha1/portal/wp-content/uploads/2022/05/4.-Zpatky-domu.mp3
https://cb.cz/praha1/portal/wp-content/uploads/2022/05/5.-Sam-Ty.mp3
https://cb.cz/praha1/portal/wp-content/uploads/2022/05/6.-Jak-dobry-je-Buh.mp3
https://cb.cz/praha1/portal/wp-content/uploads/2022/05/7.-Vim-ze-tam-jsi.mp3
https://cb.cz/praha1/portal/wp-content/uploads/2022/05/8.-Ruce-sve-ja-vzpinam-k-Tobe-Pane.mp3
https://cb.cz/praha1/portal/wp-content/uploads/2022/05/9.-Pokoj-svuj-dnes-daruj-nam.mp3
https://cb.cz/praha1/portal/wp-content/uploads/2022/05/10.-Svetlo-davne-komety.mp3

Darek nejen k Vanociim
aneb vdécnost na kazdy den

Jana Frantikova

Tak jsem se zacetla do jednoho ¢lanku
na internetu. Pani si v ném stéZovala, ze
svym détem obétovala Zivot, pak se
obétovala vnoucatlim a nyni, kdyzZ je
stara a potfebovala by pomoc, nema
nikoho, kdo by se o ni zajimal. Clenové
jeji rodiny jsou banda nevdécnika, Ziji si
svlj sobecky Zivot a na ni si ani nevzpo-
menou.

Pfi ¢teni ¢ldnku jsem si vzpomnéla na
svoji kamaradku péstounku, ktera byla
pfimo alergicka na reci okoli: ,Jestlipak
vam budou ty déti jednou vdécné?
Hlavné aby si toho vatzily, co jste pro né
udélala.” Kamaradka reagovala tim, Ze
déti ji do budoucna nejsou nic dluzné, ze
ji do Zivota prinesly spoustu radosti a Ze
to bylo jeji rozhodnuti, Ze se o né bude
starat, a rozhodné to nevnima jako obét.
Myslim, Ze mé kamaradce péstounce se
Zije ve starilépe neZ vyse zminéné pani.

Zamyslela jsem se nad vdécnosti. Ne
nad tim, zda jsou lidé v mém okoli dost
vdécni mé, ale nad tim, zda v mém

Zivoté je vic vdécnosti nez narok.
Vzpomnéla jsem si na r(zné situace.
Lezim v posteli a jsem nemocna. Déti se
pustily do vareni obéda. S napétim
posloucham zvuky s kuchyné. Umyly
vlUbec ty brambory, ne? je daly vafit? Co
to porad vytahuji ze skfiné za nadobi?
Nenaspinily toho uz néjak moc? Neméla
bych zkontrolovat, zda nejdtiv nechaly
na panvi rozpalit olej, nez do ni kleply
vajicka? (K obédu maji byt brambory
s volskym okem). V tu chvili jsem se
nastvala sama na sebe. Dala jsem si
polstar na usi a zacala podfimovat. A ve
spravny cas, bez jakékoliv kritiky, jsem s
velkou vdécnosti snédla, co pro mé
uvarily. Ale chtélo to pfedem urcité
rozhodnutii sebezapfreni.

Ne vidy se mi podafilo projevit vdéc-
nost. Pamatuji si, Ze jsem jako mala
nasla pod stromeckem kapesni nozik —
rybicku. Prala jsem si ho uz dlouho, a tak
si rodice urcité mysleli, Ze mi nozikem
udélaji radost. Rozhodné nebyli
pfipraveni na mou vétu, kterou jsem po
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rozbaleni darku pronesla. ,,No konec¢né,”
zaznélo dost protivnym ténem.

Je opét vanocni cas. Jsme obklopeni
vanocni atmosférou — jeslickami,
oslikem, volkem, andély... Ale ve
skutecnosti jde o toto: Nebot Blh tak
miloval svét, Ze dal svého jednorozené-
ho Syna, aby zadny, kdo v néj véri,
nezahynul, ale mél véény Zivot. Ato uZ je
opravdu velky divod k vdé¢nosti.

Moje maminka uZ Spatné vidi a ja ji
¢itdm Bibli. Prdvé byla na fadé kniha
Koloskym, kde jsem narazila na vers:
A ve vasem srdci at vlddne pokoj
KristGv, k némuz jste byli povolani
v jedno spolecné télo. A budte vdécni.”
(Kol 3,15) Zaujala mé kombinace BoZiho
pokoje a vdécnosti. Ale vim, Ze to tak je.
Kdo Zije ve vdécnosti, ma v sobé pokoj.
Kdo Zije v naroku na druhé lidi, citi se
porad nedobre.

VErim, Ze stejné tak jako pro lasku i pro
vdécnost se da rozhodnout.



Charlotte

Lenka Holcova

V erotickém opojeni, po romantickém
naléhani partnera a v obdobi, kdy vas to
v praci uz pékné Stve, si freknete, ze mit
Ctvrté dité ve triactyriceti je vlastné
UZasny napad. Vypadate a citite se prece
stidle k svétu a zkuSenosti mate na
rozdavani.

Z prace elegantné vymizite, nebudete
se vracet v podvecer zpocena
a vynervovana a své dalsi déti uvidite
vice neZ rano pfi snidani a vecer pfi
psani domacich Ukol(. Budete mit vice
Casu na jejich pripravu do skoly, budete s
nimi tvofivé travit jejich volny cas a
budou mit ty nejkrasnéjsi, s laskou
tvorené masky na karneval. Vase
domdacnost bude zajisté vidy uklizend,

pradlo vyprané a srovnané uhledné ve
skrinkach. Na vSechno budete mit prece
tolik ¢asu.

To romantické naléhani partnera je pro
vaSe ego UZasnd véc. Vidyt z toho, Ze
s vami chce pocit dalsiho potomka a
sdilet ty nadherné okamziky jeho
vychovy, se dd prece logicky usuzovat,
Ze jste pro ného stdle Zadouci, krasna,
prosté skvéld a Ze véri, Ze to spolu jesté
jednou zvladnete.

HA, HA!

Mnoho Zen, a je to jasné z poctu jejich
déti, v tento okamzik od této nadherné
idey upusti, nebot je zastavi néktery
zrozumovych divod(.
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Finance. A maji zajisté pravdu. Védci
spocitali, ze vychova a vyZiva jednoho
ditéte do jeho dospélosti ¢itd jeden
milion korun.

Divéra v partnera. Da to ten muj jesté
jednou? Bude mé podporovat financné,
psychicky? Bude uspdvat, prebalovat,
bude tady vibec?

Mnoho Zen zastavi pfi takové myslence
jejich sebeldska. Chci mit znovu 95 kg
a velikost 44, oteklé nohy, kiecové Zily,
dalsi strie a jesSté vic povisla prsa?

,,,,,,

Je zajisté jesté spousta rozumovych
ddvod(, z nichZ vSak Zadny pro mé nebyl
tak padny, aby se pfesné devét mésicu



od této chvile nenarodila Charlotte.

Charlotte zvané Nuny je pravé 14
mésicld. Mné je 44, po porodu jsem
zhubla 8 kg a dalSich 5 kg mi zbyva do
vychozi hmotnosti. Mam krecové Zzily,
strie a povisld prsa, ale nemam cas to
néjak zasadné resit. Cas mam od 12.15
do 14.15, kdy Nuny usind. Na toto
obdobi si pravidelné planuji uklid
domacnosti, jenz je jindy béhem dne
vyloucen a ktery se v mém pripadé i tak
zUzil na pét jednoduchych pravidel.

Co je oteviené, zavri. Dvere, krabice na
hracky, skiiné, Supliky a Suplicky, skrirky
v koupelné a kuchynia Spajz.

Co je na zemi, zvedni. To je teda moje
doména. Kromé toho, ze zvedam jako
kazdd prlimérna matka své dité cca
tristakrat denné, je zvedani predmétd
jakéhokoli druhu mou nejcastéjsi
¢innosti. Jedna znama herecka kdysi
nékde napsala, Ze aby si udrZela postavu,
rozhazi kazdé rano po pokoji vSechny
Zolikové karty a sebere je. No, pokud jste
na materské, Zoliky fakt nepotrebujete.

Co je Spinavé, umyj. No chvala Panu
Bohu za pracku a mycku nadobi, ale do
nich to také nékdo musi dat a stisknout
knoflik. Dale samoziejmé podlaha,
zachod, nabytek, dvere, schody, okna
nechdm asiaz na Vanoce!

A dité, to vlastné myjete nepretrzité,
zvlasté kdyz odmita nocnik a pfi krmeni
jste zastankyni BLW metody. To je takova
ta metoda, kdy ditéti dovolite, aby jedlo
samo a rozhodlo se svobodné, co a kolik
toho sni. Zni to velmi pokrokové
a védecky, ale ja to délam spiSe proto, Ze
po pravdé nemdam chut potomka
presvédcovat, aby jedl a hrat si s nim na
letadlo a rada se spolecné s nim
naobédvam, coZz pro mne znamena se
plné vénovat svému talifi. To vSak
nakonec obnasi dité osprchovat, nejlépe
i s jidelni zidlickou.

Co je hladové, nakrm. Viz BLW metoda.
To je ale samoziejmé spojeno s pfipra-
vou pokrmu. Vétsinou vafim mezi 11.00
a 12.00 hodinou. Jiz z ¢asu takto
vymezeného vam je jasné, Ze to u nas
neni Zadna kulinarska hitparada. Manzel
a starsi déti vak sni témér vsechno, co je
jim pfedloZeno, nebot v nasi rodiné plati
pravidlo Cislo jedna. Pravidlo Cislo jedna
by mohla byt terapeutickd metoda pro
déti s negativnim pfistupem k pFijmu

potravin. Spociva v tom, Ze pokud se
nékdo dostavi po vyzvani pozdé ke
svému talifi, nebo se, nedej BoZe, vyjadri
o pokrmu néjak pejorativné, je mu
takové jidlo okamZité odebrano. MUj
manzel tuto metodu povysil na takovou
uroven, ze se slovy: ,Ty uZ ten fizek
nebude$?” napichne tento na svou
vidlicku s umyslem ho presunout na sv(j
talif i ditéti, které se niceho vyse
uvedeného nedopustilo.

Jsem pysSnd na to, Ze mému vareni se da
stale jesté fikat vareni, tedy zpracovava-
ni potravin, a nejsem ta matka, co dava
ditéti ty sklenicky nevadbné vypadajici,
vonici a chutnajici. Jsou to ty sklenicky
s krasnymi obrazky, které zakoupite

-
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v drogerii s obsahem, ktery kdyz
nahodou oliznete, tak si fikate, jak to to
dité mlze vibec pozfit!

Co je smutné, pohlad. Moje nejoblibe-
néjsi pravidlo. Vzhledem k tomu, Ze moje
déti se maji opravdu rady a vychazi
spolu, myslim, Ze takovychto situaci je
U nas pomalu.

Kdyz je ale nékdo z mych blizkych
smutny, rada zapomenu na vSechna
popsand pravidla a vénuji se tomu
poslednimu. Méjte se vSichni ve vasich
domacnostech krasné a hladte se.

Nejvic nestésti v nasich Zivotech totiz
pochazi pravé z toho, Ze tohle pravidlo
nékdo v minulosti zanedbal.




Kdyz zacCina zapas s anavou...

Petr Planansky

Motto:

,»Radostné srdce hoji rany, kdezto
ubity duch vysusuje kosti.
(Prislovi 17,22)

‘

Na konci fijna jsem byl s nasimi
mladezniky pomahat na Jesenicku. Za
sebe mohu konstatovat pouze Ctyfi
véci:

Prvné to, Ze jsem na nase mladé
nesmirné hrdy. Obétovali svij cas
a pohodli, aby pomohli nezndmym
lidem. V sobotu i v nedéli bez fe¢i makali
tam, kde bylo potfeba. A vérte mi,
nebyla to vidycky snadnd prace —
dobyvani véci z bahna, vyklizeni, ¢isténi,
pridavani zednikdim, stavéni...

To druhé: néktefi z téch, kterym
pomahate, jsou vdécni. A jsou radi, kdyz
od nich pfijmete jidlo, které vdm
pfipravi. Ale ne vzdy to tak je. Uz je
mnohde vidét Unava a také strach ze
zimy. Nékdy se projevuje nespokojenost
Cihnév.

Za treti: kdyZz se zapojite, dotykate se
lidské bolesti. Problém druhych se i pro
vds najednou stane problémem
osobnim, tedy vasim. V ocich postize-
nych vnimate Unavu a smutek. Nékdy
nejde moc co fict, prosté jenom
naslouchate pfibéhdm...

A konecné za Ctvrté: kdyZ vidite, co
vSechno voda sebrala ¢i ponicila, kdyZ
vidite stav silnic, Zeleznice, most(
a lavek, a predevsim domul a kdysi
krasnych zahrad, které se proménily
v pustou krajinu, pak vam nékteré vase
touhy ¢i nespokojenosti pfijdou
najednou ponékud nepatfi¢né. Pokud si
nékdo mysli, Ze se ma Spatné, pak mu
viele doporucuji, at si udéla brigddu na
Jesenicku ¢i Krnovsku... Nasledky

povodni se budou odstrafiovat jesté po
mnoho dalSich mésicu.

Ke svédectvi pripojuji tii fotografie. Na
prvni je zachycena cast nasi skupiny
pomocnic u domecku, kde jsme
pracovali. Druhd ukazuje vysledek nasi
prace — hromadu odpadkd a bahna.
A tteti je urCena tém, kdo jsou rozladéni
nécim ve své domacnosti (Ze neni dost
naklizeno nebo desetileta sedacka je ve
znacné zpustoseném stavu). Myslim, Ze
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az se podivate na obyvak po povodni,
dost radikdlné zménite svij nazor...

Pro mé i pro nase mladé to byla cennd
zkusSenost a jsem za ni nesmirné vdécny.

P.S.

Pokud chcete néjak pomoci — at uz
finanéné, ¢&i praci — obratte se na Ondru
Kamenika z KS Jesenik, nebo Zdenka
Piatka z KS Krnov.




Aby télo nebolelo

Stépdnka Halamovd

Tyto clanky jsme sice jiz jednou publikovali, ale vime, Ze mnozi z vds jejich pripomenuti ocenite

— télo se obcas ozve u nds vsech.

NasSe télo bylo Bohem stvofeno
k pohybu: chizi, pobihani, prechazeni,
pohybu venku. Zel v dneéni dobé mame
téla spiSe ve statickych pozicich, z nichz
nejcastéjsi jsou sed a stoj nebo jiné
jednostranné zatizeni.

Drive i pozdéji, pomalu ¢i nahle vétsinu
z nas dostihnou bolesti zad, kloubd,
plosek nohou, problémy s panevnim
dnem, dechem apod. Mnoho z nas prvni
signaly, Ze je néco v neporadku, prehlizi,
protoze jsou to pouze chvilkové
a prechodné bolesti a obtize, které nas
jen na chvilku obtézuji. Jenze...
Postupem casu se tyto bolesti vraceji
Castéji, nabaluji se na né dalsi obtize a
mohou se pfidat i problémy psychické-
ho razu. Omezuji nas v aktivnim pohybu,
snizuji nasi kondici a midzZeme pribyvat i
na vaze, a to zase prispéje k vétSim
bolestem nasich kloubll a zad. A jsme
v kolotodi problém{i.

Pravidelné a vhodné zvolené cviceni
zlepsi kvalitu Zivota, nase schopnosti
a moznosti se lépe uplatnit a svij Zivot
zamérit na dualeZitéjsi oblasti bez toho,
abychom ztraceli ¢as feSenim neprijem-
nych problém s télem.

Téchto pét cvikl mizZete bez obav cvicit

v pripadé, ze mate bolesti zad casté,
obcasné neboijako prevenci.

1. Dychanido beder

MozZna ulevova pozice pro nase zada
a hlavné bederni ¢ast patere (viz foto).
Je to pouze prodychdavani vleze,
vnimani dechu do beder a spodnich
Zeber bez napéti za krkem, na uvolnéni
svalll podél patere.

2. Rozpohybovani celé patere vleze na
zadech

Leh na zadech s pokréenymi dolnimi
koncetinami na Sifi kycelnich kloub(.
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Nastavime si zhruba pravy uhel pod
koleny. Uvédomime si kfizovou kost
a pres jeji kostény obloucek pomalu bez
stahovani hyzdi, bez tlaku, pretdcime
panev tak, Ze priblizujeme stydkou kost
smérem ke kotnikiim, pricemz se nam
vzdaluji bedra od zemé. Poté pomalu
priblizujeme stydkou kost k pupiku,
netlacime silou bedra k zemi, jen
vnimame rotaci a pohyb probihajici
pres celou pater az k hlavé, ktera se
lehce hybe pres spojeni s poslednim
krénim obratlem.




3. Rozpohybovani panve a bederni
patere do rotace

VleZe na zadech si pokréenou pravou
nohu dame pres levou nohu (upozor-
néni pro ty, ktefi mate umély kycelni
kloub - tato pozice nohou neni pro vas
vhodn3, je potreba najit jinou pozici),
dlané si poloZime na panev v blizkosti
trisel. Pomalu obé nohy bez hnuti
panve naklanime vpravo - zatim jen
pohybujeme nohou vici panvi. Poté,
co nékolikrat zopakujeme, pomalu
zvétSujeme pohyb. Zacindme
odlepovat levou pllku panve
z podlozky, citime rotaci panve a jeji
opfeni o pravou cast. Kazdym
pohybem, pokud je vie bezbolestné a
prijemné, zvétSujeme rozsah az do
mista, kde vnimame rotaci panve az
k bederni casti patere, bez pocitu
napétisvall kolem patere.

4. Rotace hrudniku a uvolnéni
lopatek vlieZze na boku

VleZe na pravém boku pokréime nohy
v kolenou do 90 stuprii, mezi trupem
a nohama mdme o trochu vétsi dhel
nez 110 stupnd. MdZeme mit hlavu
pfimo na zemi nebo si ji mGZzeme pro
vétsi pohodlias ohledem na kréni ¢ast
patefe podlozZit slozenym rucnikem.
NataZené ruce mame v Urovni prsou
dlanémi poloZzené na zemi. Pomalu
suneme natazenou levou ruku vpred
po zemi, citime pfijemnou rotaci
hrudni casti patefe, rotaci v obou
ramennich kloubech. Poté pomalu
vracime vse do vychozi pozice - impuls
k pohybu je pfes hrudnik, ktery
s sebou bere zpét pazi. Mizieme
pouzit nékolik pozic rukou pro
protaZeni jednotlivych svald kolem
lopatky a na hrudniku.

5. Aktivace stfedu téla vleze na
zadech

Vleze na zadech s pokréenyma
nohama - pravy Uhel pod koleny a na
Sifi kycelnich kloubd. Procitime si
aktivaci a relaxaci panevniho dna
(pozor neni to stahovani hyzdi nebo
aktivace svalll nohou). Procitime si, co
se déje pri dechu s hrudnikem.
Polozime si dlané na Zeberni oblouky
vpfedu na hrudnik a s dlouhym

16

plynulym vydechem vnimame,
jak se ndam stahuji Zebra doll
smérem k pdnvi a jak se aktivuje
bficho. Potom si palce
,bodneme" do bocnich stran
trupu tésné nad paney, s aktivaci
panevniho dna, na konci
vydechu se smichem procitime
zapojeni nitrobfiSniho tlaku.
Snazime se potom napodobit to,
co télo pfi smichu spontanné
udélalo - zapojit stred téla:
spoluprace pdnevniho dna,
branice, hlubokych bfisnich
svalll, coz vSe dohromady stlaci
vnitini bfiSni a panevni organy.
Vytvofime si stabilitu vtrupu téla
mezi hrudnikem a panvi, kde
kromé 5 bedernich obratl(,
bfisnich svald, bfisnich
a panevnich organd nicjiného na
pouZiti neni. Jak ddimysIné - to by
¢lovék nevymyslel. Toto povazuji
za vrchol stabilizaéniho zazraku.
Nékolikrat opakujte.

1. Korintskym 6,19-20: Copak
nevite, Ze vase télo je chrdmem
Ducha svatého, ktery je ve vds
a kterého mdte od Boha? UZ
nepatrite sami sobé, byli jste
draze vykoupeni! Proto svym
télem vzddvejte Cest Bohu.

1. Korintskym 3,16—17: Copak
nevite, Ze jste BoZi chram? VZdyt
ve vds prebyvd BoZi Duch!
Kdokoliv ni¢i BoZi chram, toho
zni¢i Bih, nebot BoZi chrém je
svaty, atojstevy.

Videonavod na cviceni

najdete zde:

https://www.youtube.co-
m/watch?v=fHOKKXHWy-
g8&list=PLrZnbcskrAlfW-
PrrO0O8eykN8hnP85Kbtc&in
dex=1.



https://www.youtube.com/watch?v=fH0KKXHWyg8&list=PLrZnbcskrAlfWPrrOO8eykN8hnP85Kbtc&index=1 . 
https://www.youtube.com/watch?v=fH0KKXHWyg8&list=PLrZnbcskrAlfWPrrOO8eykN8hnP85Kbtc&index=1 . 
https://www.youtube.com/watch?v=fH0KKXHWyg8&list=PLrZnbcskrAlfWPrrOO8eykN8hnP85Kbtc&index=1 . 
https://www.youtube.com/watch?v=fH0KKXHWyg8&list=PLrZnbcskrAlfWPrrOO8eykN8hnP85Kbtc&index=1 . 
https://www.youtube.com/watch?v=fH0KKXHWyg8&list=PLrZnbcskrAlfWPrrOO8eykN8hnP85Kbtc&index=1 . 

K prehradé, co letos zachranila Polabi

Petr Planansky

Dnes vas zvu na kratickou prochdazku
k nejkrasné;jsi evropské prehradé — Les
Kralovstvi. Lezi nedaleko Dvora Kralové,
takZe jeji navstévu muzZete spojit
s navstévou Safari parku v nasi asi
nejznamé;jsi ZOO, potoulat se v lesich
kolem hospitalu Kuks nebo navstivit
pevnostni mésto Josefov, obdobu
mnohem znaméjsiho Terezina.

Nejlépe se k prehradé dopravite autem.
Vozidlo muZete ponechat na malém
parkovisti nedaleko nadrze. Ur¢ité stoji
za to si pfehradu nejen prejit po koruné
hraze, ale pokracovat dal (po zelené
znacce) lesni cestou, ktera lemuje breh
prehrady. Je to prochazka nendrocna

a zvladnou ji bez problému i starsilidé ¢i
rodice s malymi détmi.

Je obdivuhodné, jak prehrada zapada
do celkového razu krajiny, a je malebna
v jakémkoli ro¢nim obdobi, i kdyz
podzimni barvy ji obzvlasteé slusi. (Je to
jedno z elegantnich a citlivych architek-
tonickych feseni, které nerusi genius
loci, podobné jako je tomu treba
s vysilatem na Jestédu.) Pokud se na
prehradu Les Kralovstvi vypravite v lété,
muZzete navic navstivit expozici
spojenous historii prehradnictvi.

K vybudovani této malebné prehrady
vedly zkuSenosti z katastrofdlni
povodné r. 1897 na hornim toku Labe.
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K realizaci vodniho dila doslo mezi roky
1910-1919 a svého casu byla nejvétsi
prehradou mladé Ceskoslovenské
republiky (stavbu znacné pozdrzela
prvni svétova valka).

Pfi letosnich povodnich, které splachly
hlavné Jesenicko a Krnovsko, zabranili
v Cechach vodohospodafi §koddm na
stfednim toku Labe tim, Ze Les Kralovstvi
(stejné jako vodni nadrz Labskd ve
Spindlerové mlyné) s predstihem
vypustili. RozloZili tim v ¢ase ptivalovou
vinu z intenzivnich destd, kterd sice tok
Labe zvedla, ale neméla nicivé ucinky
jako na jinych (zejména moravskych)
tocich. Mistni starousedlici pry nepama-
tuji, ze by kdy spatfili témér samé dno
prehrady.

N WY e
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Vyrabime nejen s détmi

Jitka Pavlikova

Vanocni ozdoby z korku

Budes potrebovat:

- kulaté korkové podlozky
- latkové vanoéni motivy

- ¢ervenou a bilou vinovku
- lepidlo na textil

Jak postupovat:

1. Z platna vystfihame vanocni
motivy. Nalepime je lepidlem na
textil na korkovou podlozku.

2. Tvar obrazku olemujeme
bavinénou vinovkou barevné ladici
s motivem. Na zadni stranu
pfipevnime provéazek na zavéseni
ozdoby.

Betlém ze Sisek

Budes potiebovat:

- kulaty drevény pftirez

- 2 smrkové Sisky

- polystyrénové kulicky

- prirodni lyko

- bursky ofrisek

- modry krepovy papir

- bily provazek, stribrnou nitku
- barevny filc

- tavnou pistoli

Jak postupovat:

1. Ke kazdé borové Sisce pfipevni-
me hlavic¢ku z polystyrenové kulicky.
Sigky tavnou pistoli pfilepime

k dfevéné podloZce. Postavicku
oble¢eme do roucha z filcu. Hlavu
ozdobime stfibrnou nitkou.

2. Jezulatko vytvorime tak, ze
bursky ofiSek zabalime do ¢tverce
krepového papiru, ktery predstavu-
je zavinovacku. Zavinuté miminko
prevazeme provazkem.

Na drevénou kulatou podlozku
prilepime obé postavy.
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Betlém z korkovych zatek

Budes potrebovat:

- korkové zatky

- pfirodniny (kdra ze stromu, klaciky, mech)

- Zluty polystyren

- lékarské Spachtle

- kovovy zvonecek

- Cerny fix

- barevnou plst

- polystyrénové kulicky a drobné ptizdoby
(jabli¢ko, ofisek apod.)

- kousek Zluté modelovaci hmoty

- vatové Cistici tyCinky

- dfevitou vatu

- chlupaty dratek, floristicky dratek

- pevny balikovy karton

- zahradnické klesté, ndzky

- tavnou pistoli

Jak postupovat:

1. Nastfihdme si obdélniky z kartonu a jeho
predni strany polepime klaciky. Ze dvou
vétsich kusud klry spojime stfechu. Ke
korkovym zatkam prilepime hlavicky

z polystyrenovych kuli¢ek. Na ruce
rozpulime vatové tycinky.

2. Postavicky obleceme do dobového
oblegeni. Cernym fixem dokreslime detaily
obliceje. Z polovin polystyrenového vajicka
vytvorime ovecky.

3. Jeslicky pripravime z korkové zatky,
paratek a drevité vaty.

4. Z rozdvojenych vétvicek, papiru

a Spachtli pripravime zvonicku a ukazatel
cesty.

5. Ve umistime do mechu.



B RECEPTARIUM

Paulinky vari - pokrmy z masa

Burritos

250 g masa hovéziho zadniho » 250 g kufecich prsou = 200 g papriky (2lutd,
cervend, nebo zelend) » 150-200 g cibule » offivovy olgj = 2 citrony = grilovac
koreni » sdjovd omdcka = s0/ « mietd paprika » trochu piva (fze wnechat) »
tortilly » uvarené fazole (fze pouZit konzervu) » omdcka z avokdda (prodavd
se pod nazvem guacamole) « ledovy saldt.

Maso nakrdjime na nudlicky. Okofenime ho soll, pep-
ferm a mletau paprikou, zalejemne trochou piva, dob-
fia promichdmae a v 1éto marinddé nechdme alespon
pill hodiny odlezet. Zatim nakréjime cibu-
li a papriky t&2 na nudlitky a lehce je
asmaZime na panvi 5 tenkou vrstvou
oleje.

66
o

*
Holoubata

700 g mietého masa » 1 hldvka bilého zell » 100 g njZe » 1 vejce « il » pepf
» kofen/ do mietého masa = 2 kostky wvaru » 2-3 I3ice rajcatového protiaku
» lZicka cukru,

Hidvku zeli odistime a vykrojime hloub, aniZ bychom hldvku rozpdlili. Kratce
{asi 10 minut) hlavku zeli povafime v osolené vodé. Po vyjmuti z vody a vy-
chladnuti  oddélujeme z hlavky jednotlivé listy. Odstranime z nich hlavni
Lnend”, ktery je tvrdsi, Nadivku pfipravime tak, Ze
mleté maso smichame s vejcem, soli, pepfem
a5 uvafenou ryZl. Viechno rovnomeérme pro-
michdme. Na zelné listy ukladame pfime-
fené hromadky masové smési a zabali-
me je. Aby se behem vafeni neotviraly,
Je tieba nejprve strany listu slo-

#it do stfedu a pak z nich vy-
tvarovat valecky. Dno hrnce,
v némz budeme holoubata
vafit, wlozime listy zell, Ho-
loubky pak na né ulozime
tésné vedle sebe. Vodu,
v niz se pfedtim vafilo zeli,
pfivedeme k varu a rozpustime
v nf kostky vyvaru, Touto tekutinou
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Marinované maso kritce osmazime na malém

mnozstvi oleje. Ve chvili, kdy zacina mé-

nit barvu, pfidéme osmazenou papri-

ku s cibuli a nakonec citronovou 3tavu

a séjovau amacku. Dobre promichame

a na mirném plameni dusime domékka,

piicemz dohliZime, aby si smés uchovala pfi-

méfend mnozstyl Stavy (podle potfeby pridavéme malé mnoZstyl pfevafeng
vody). Tato smés se jmenuje fajitas.

Ledovy salat umyjeme, csusime a nakrajime na jemné nudlicky, Na plotynce
chiejeme placky tortillas a natfeme je fazolovou pastou (z uvafenych rozmac-
kanych fazali). Na 10 rozloZime fajitas a posypeme salalem, Nakonec pridame
ematku guacamole, nebo oloupané a nakrajené avokado a stodime, nebe
slozime jako paladinky s ovocem.

67

zalijerne holoubky v hrndi a vafime je asi 40 minut na mirném ohni. Nakonec
pridame rajcatovy protlak a jesté chvilku povafime. Podavame s brambory,
vatenou ryzi, houskavym knedlikem, nebo s pecivem.

aulinky

paulinky.cz



https://www.paulinky.cz/?srsltid=AfmBOorikUn1oa_tnqI-e6fhy7uMojtbk42qJcyd0uHGEzo-PzDmluef
https://www.paulinky.cz/?srsltid=AfmBOorikUn1oa_tnqI-e6fhy7uMojtbk42qJcyd0uHGEzo-PzDmluef
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C.S.Lewis

RADY

Ruzunﬁﬁ%

shutednd piibéhy

Lee Strobel

Milost

- Pl -
- VAN

Navrat domu

Knihy jsou k dostani u sborovych prodejcd,
v knihkupectvich nebo na www.navrat.cz.

S. Youngova: Jezis té vola
Touzite po autentické vife? Kniha Jezis té vola od Sarah Youngové pfinasi slova a biblické
verse, které ji Jezis s laskou polozil na srdce. Udélejte si ¢as a zaposlouchejte se do jeho volani

i dnes.

350,-, 400 str., pevna vazba

C. S. Lewis: Rady zkuseného dabla - jubilejni ilustrované vydani
Lewis odkryva praktiky Zla a samotného dabla. Protfely ddbel radi v dopisech dablu mladému
a nezkuSenému, jak musi jit na to lidské plémé, které by snad chtélo ¢init dobro a slouzit

Nepfiteli (tedy Bohu). Nadc¢asova kniha, ktera je stale nepfijemné aktualni.

450,-, 176 str., pevna vazba

G. Chapman: Laska je rozhodnuti - darkové vydani
Shirka skuteénych pFibéhl o proménénych lidskych Zivotech, v nichZ laska hréla hlavni roli.

390.-, 256 stran, pevna vazba

L. Strobel: Kauza milost

Autor knihy se setkava s lidmi, kterym milost zménila Zivot. Jde po podstaté. Vyptava se. Pfi
rozhovorech vyplouvaji na povrch otazky, které napadnou snad kazdého z nas: Neméla by
milost mit néjaky limit? Opravdu nemuzu pro milost vibec nic udélat?

345,-, 256 str., mékka vazba

Pfipravujeme na leden
B. Grylls - Palivo pro dusi (zamysleni na kazdy den)

Byvaly ¢len jednotek SAS, dobrodruh, milovnik pfirody, ale také milujici otec a vyznavajici
kirestan, nabizi kazdodenni zastaveni nad biblickymi principy. Rikd, Ze vira m@Ze byt Zivé i bez
,habozenstvi".

365 kratkych duchovnich rozjimani nejen pro muze
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www.navrat.cz
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TO DULEZITE.
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povzbuzeni ve vite f snuT El

Kaidy, kdosi objedna 10 eni

aktudini témata 0 Tvotaviry 40
o ; 31,12.204, bude zal'azlen
biblickd perspektiva . : do slosovani o ceny (plat
ipro darkove p'ﬁdp"amé}‘
kvalitni autori 1. cena: knihy vydané
z riznych cirkvi ~ Nakladatelstyim K
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mimo Bible)
v hodnoté 1000 KE
2. cena: toté?
\ hodnot 500 K¢
3, cena: totel
v hodnoté 300 K&

Vhodné i jako vanocni darek!
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Objednejte na www.zivotviry.cz/predplatne - o i viry
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Tabita
V&ra Snofldkovd

To jméno v sobé moudrost a milosrdenstvi skryva
a pomoc tém nejpotrebnéjsim, jak uz to tak byva,
byt posilou tém, co péci potrebuiji,

i UtoCisStém tém, co je oSetruiji,

trpélivé Sit a almuzny rozdavat,

a druhym nezistné pomahat!

Trpéliva a vznesena,
azmr :-_ ., VIV
brzy

iko

tvo
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