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Kazda véc na svété ma sviij ¢as aneb
VSe ma svou chvili ... (Bible 21)

Luba Stastnd

Jiz 1éta mam za ukol psat uvodniky, ale
ten, ktery se chystdm napsat, by se mél
jmenovat spis ... no, ted mé napadlo
osklivé slovo... jak napsat, Ze pfinasim
ohldsenikonce?

KdyZ v prosinci 2011 vyslo prvni Cislo
Tabity, trochu jsme netusili, co je pred
nami. A také jsme netusili, Ze zvladne-
me Tabitu v této formé vyddvat 15 let.
Pokud zvladneme jesté cely tento rok,
budeme mit za sebou 61 Cisel. Jedno
Cislovyslojizv prosincivroce 2011.

Myslim, Ze je to Uctyhodné Eislo, zvlast
kdyz si uvédomim, Ze vsichni, kdo
Tabitu tvorili, to délali zdarma ve svém
volném case. Ale dékovat budu az
v prosincovém Cisle, které, doufam,
jesté vyjde. Ted' chci pfinést oznameni,
Ze tento rok bude pro tuto formu Tabity
posledni.

Pro¢ piSi o formé&? Prvni Tabita zacala
vychazet jiz v roce 1993. Tenkrat to byl
papirovy ¢asopis. KdyZ jsme vroce 2011
Tabitu ,vzkfisili“, bylo nam jasné, ze
vydavat tistény Casopis nejsme
schopni, a zvolilijsme proto format PDF,
ve kterém jste ¢asopis dostavali.

A ted napisi , prekvapujici“ informaci.
Jednak jsme zestarli (kdo by to byl
Cekal) a pak se méni zplsoby komunika-
ce.

Proto jsme se rozhodli, Ze vydavani
ukoncéime. MoZna po nas pfijde nékdo
dalsi, kdo Tabitu pozvedne, zméni
a bude pokracovat. To uz ale ¢ekd na
potencialninasledovniky.

Ted jesté néco osobniho. KdyZ jsem
pfijala rozhodnuti skoncit, nékde

v hlavé mi vrtala myslenka: ,A co ja ted’

budu délat?” Jelikoz jsem béhem let,
kdy jsme Tabitu vydavali, odesla do
dichodu, myslela jsem na to, Ze se
v mém Zivoté objevi dira, ktera mi bude
vadit. Vérte, Ze rozhodnuti kondit, neni
jen lidské, ale potvrdilo se mi i tim, Ze
obavana ,dira” je uz zaplnéna. Nechci
vas ted nabadat, abyste ve sluzbé
nebyli vérni, to opravdu ne. Spi$ chci
svédcit o tom, Ze kazda véc na svété ma
svUj ¢as a Ze se nemame bat BoZi Cas
hledat a vstupovat tfeba do véci
novych.

Jesté dllezZité upozornéni pro ty z vas,
ktefi maji trvaly pfikaz na podporu
Tabity. V tuto chvili ndm vystaci finance
akorat do konce roku. Proto prosim,
prestante prispévky posilat. Dékujeme
vam za né, ale jak jsem napsala,
dékovat budu az v prosinci.

Do té doby nas cekaji jesté dvé Cisla.

uverejnit, poslete nam to co nejdrive.
Kazda véc masvij cas,

tak preji pozehnany ¢as i u tohoto Cisla
Tabity.




Z.a tajemstvim Krejcovské miry

Petr Planansky

Premysleli jste nékdy o Case, ktery je
nam vyméren? K nasledujicim fadkim
mé primély dvé zvlastni okolnosti: pred
tfemi dny jsme si pfivezlidomu do péce
ctyrdenniho chlapecka. A za tfi dny jdu
na posledni cestu vyprovodit spoluza-
ka, ktery zemrel v 58 letech. V jednom
tydnu si tak mohu znovu pripomenout,
Ze Casné putovani kazdého z nas ma
jasné vymezeny svUj pocatek a zatim
neznamy, ale zcelajisty konec.

Predstavte si pred sebou 8 krej¢ovskych
metrd. Spravné se Fikd ,krej¢ovska
mira“, protoze kaidy ten ,metr” ve
skute¢nosti méfi metr padesat. Da se
jednoduse spocitat, Ze pokud jeden
centimetr pfedstavuje pouhy jeden
meésic Zivota, pak kazda jedna krejcov-
ska mira znamena 12,5 roku naseho
Zivota.

Onéch 8 krejc¢ovskych metr( predsta-
vuje celkem 100 let Zivota. To je vék
nejstarSsiho muze, kterému jsem kdy
popfal k narozeninam. Tehdy mi
dovolil, abych jej objal a mné najednou
doslo, Ze spolu s nim objimam déjiny
své zemé. Tento muz ztélesroval celé
jedno stoleti a prezil nékolik rezim(: od
CK rakousko-uherského mocnarstvi,
pres prvnirepubliku, okupaci, komunis-
ticky reZzim aZ po soucasny demokratic-
ky stat.

Podle toho, co je zapsano v Bibli, mame
za to, Ze se Mojzi$ dozil 120 let, coz je
skutecné vyjimecny vék. Bible nam vsak
v Zalmu 90 nabizi mnohem béznéjsi vék
lidského doZiti, ktery viceméné
odpovida soucasnému trendu: , Pocet
nasich let je sedmdesdt rokd, jsme-li pri
sile, pak osmdesdt, a mohou se pysnit
leda trapenim a nicemnostmi; kvapem

uplynou avletu odchdzime.”

V témzZe Zalmu je pak vyslovena prosba:
,Nauc nds pocitat nase dny, at ziskame
moudrostsrdce.”

Pokud se podivame na statistiku, pak se
v nasi zemi muzi doZiji v priméru asi 77
let a Zeny 83 let. KdyZ to zjednodusim,
tak téch 6 krejcovskych metrd predsta-
vuje 75 let Zivota.

Jsme-li détmi, ¢as vétSinou moc
nereSime. Prvnich pfiblizné dvanact a
pal roku si mdZzeme dovolit byt détmi.
V Zidovské tradici zhruba v obdobi mezi
12 az 13 rokem divky i chlapci pfechaze-
li mezi dospélé (podobné to kdysi bylo
v evropské krestanské tradici, kterou
zname, pfi konfirmaci ¢i bifmovani).
U nds do 25 let ziskdvdme vzdélani
a pripravujeme se na produktivni vék.
KdyZ jsme mladi, pfipadd ndam, Ze nas



nemUzZe potkat néco takového jako
stari. (Vynechejme smutnou skutec-
nost, ze néktefi jsou détmi klidné do 40
nebo50let...)

Nasledujicich 40-45 let (po té pétadva-
citce) jsme v produktivnim véku,
zakladame rodiny, vychovavame déti,
budujeme svou pracovni kariéru,
pecujeme o starnouci rodice a ziskava-
me spolecenské postaveni (klasicka
»sendvicova generace”).

KdyZz se podivdm na statisticky
pramérny vék doZiti a pro zjednoduseni
zUstanu u téch 75 let, tak moje situace
vypada nasledovné: mam pred sebou
pfiblizné néjakych ,180 centimetrd”
Zivota. Ale je dost dobfe mozné, ze to
bude méné, nebo dokonce vice (ty dva
krejcovské metry navic — do rovné
stovky), to nevim. Tu druhou hranici
fivota nezna nikdo z nas. Cas je nase
nejhodnotnéjsi deviza. Problém je, ze
nevime, kolik ji jeSté mame k dispozici...
Pro srovnani: chlapecek, kterého jsme
si v tydnu privezli, ma v soucasné chvili
odzito zhruba ,dva a pal milimetru”

Laska na plotné

Katerina Supikova

Hitem onoho léta se pro nase déti stal
ohen. Vytrvale tahaly z lesa chrasti,
fascinované hledély do plamen(,
foukaly do zhavych uhlikli, opékaly
chléb a nadsené zahrabavaly do popela
brambory. Spat se chodilo hodné
pozdé, vsichni a vSechno ,vonélo”
dymem, ale nikomu to nevadilo.

Sledovala jsem hladovy plaminek
olizujici velké poleno a premyslela
o symbolu ohné — o lasce. Taky je tfeba
ji zazehnout, je nutno prikladat, aby
nevyhasla, jeji Zar dokaze popalit a bez

ztéch Sesti krejcovskych metrda.

Osobné doufam, Ze cas, ktery mam
jesté pred sebou, mibude stacitktomu,
abych ziskal moudrost srdce a dokoncil
vSe, co dokoncit mam.

Mozna se ptate, proC se zabyvam tak
zvlastnimi Uvahami. Jednoduse proto,

kontroly ji vitr pokuseni mlzZe roznést
na mista, kde zplsobi nestésti...
Sledujic déti pripravujici na horkych
kamenech v otlu¢eném kastrllku caj,
vzpomnéla jsem si na slova jednoho
obyvatele Vychodu pronesena
k Evropanovi: ,My postavime na ohen
studenou polévku a ta se pozvolna
ohfeje. Vy stavite na studenou plotnu
horkou polévku a ta ¢asem zchladne...”
Jak je to s mou laskou k mému muzi?
Nechladne ndhodou na studené
plotné?

aby nam doslo, Ze ve chvili, kdy
predstupujeme pred Boha nebo jsme
se svymi blizkymi, je nas cas nesmirné
vzacny. A také to, ze ke svému Zivotu
nemlzZeme nic pridat, jak to ostatné
fika i JeZis v souvislosti s tim, abychom
se zbytecné kvili nékterym vécem
nenervovali: ,..kdo z vds miZe
o jedinou pid prodlouZit svij Zivot,
bude-li se znepokojovat?“

A také proto, abyste nikdo z nas
nenechaval véci na dobu ,AZ“ Zadné
,az" (az budu mit dost penéz, az tohle i
ono vykonam, aZ budu v dlchodu...)
nemusi nikdy nastat. Chceme-li udélat
néco smysluplného, udélejme to,
pokud mozno, bez odkladani. Abychom
tostihli!

Plati tedy, ze kazdy cas proZity v Bozi
pfitomnosti, stejné jako s druhymi
lidmi, je projevem velkolepé Bozi
milosti a je to jedine¢nd a neopakujici
se prileZitost.

Na zavér vas chci povzbudit k velmi
osobni otazce: Co smyslupiného udélds
scasem, ktery ti jesté zbyva?




Pokladejte zkousky za velikou radost

Tomas Korcak

Chci zit podle Boziho slova, protoZe
miluji Krista. On dal za mne svij Zivot,
abych mohl byt zachranén a abych Zil
pro ného. Nékteré z vyzev, jeZ nachazi-
me v Pismu, jsou ale velmi odlisné od
nasich pfirozenych reakci. Bdh ndm viak
nabizi svoji milost, ktera nas uschopnuje
jeho pozadavky naplnit. Jedna z téchto
vyzev je nasledujici: Pokladejte za
velikou (doslova: veskerou) radost, moji
bratti, kdyZz upadnete do rozlicnych
pokuseni (nebo: zkousek). (Jk 1,2) Moji
modlitbouje: ,Pane, nau¢ mne tomu!“

Mame se radovat ve zkouskach

a pokusenich. Mame pokladat zkousky
vV nasem Zivoteé za Cirou radost. ,,To prece
neni mozné! To neni normalni! To je
nadséazka! Vzidyt vsechny zkousky ndm
jsou tak neptijemné!“ Ano, pro clovéka,
ktery Zije ze svych ptirozenych sil, je to
nemozné. Bih vsak pokornym — tedy
tém, ktefi ho chtéji celym srdcem
nasledovat — davd milost. A milost
zmocnuje a uschopriuje.

Snad nejcastéjsi prirozenou reakci na
zkousky v nasich Zivotech je sebelitost.
»,Mam to tak tézké! Zase tézkosti, nikdy
z toho nevyjdu. Jak se druhym dafi a ja

se stale trapim. Mam ja to zapotiebi?
Jsem chudak!“ Sebelitost nam brani,
abychom mohli spravné reagovat na
zkousky v nasem zivoté. Je to droga,
ktera nas uzavird do sebe samych
a odvadi nas od Bozi pomoci. My se
rozhodujeme, jestli se budeme litovat,
nebo budeme jednat podle Pisma
a hledat ve zkouskdch Boha. Ze sebeli-
tosti potfebujeme cinit pokani.
Sebelitost se ndm musi stat dhlavnim
neptitelem, proti kterému budeme
vytrvale bojovat a kterého budeme vzdy
prfemahat.



Radost ve zkouskach mlzeme mit, kdyz
vidime, co zkousky v nasem Zivoté maji
vyplsobit, kdyZ se k nim sprdvné
postavime. Proto Jakub ve svém dopisu
dale pokracuje: Vite, Ze zkouSeni vasi
viry plsobi vytrvalost. A vytrvalost at
ma dokonaly vysledek, abyste byli
dokonali (nebo: zrali) a Gplni a aby vam
v nicem nic neschazelo. (Jk 1,3-4)
O ovoci zkousek mame védét a ocekdvat
ho. Je to néco, co nas motivuje vytrvat
a unést zkousky, do kterych se dostava-
me.

Jakub dale pise: Blahoslaveny muz,
ktery snasi zkousku, nebot kdyZ se
osvédci, dostane vénec Zivota, jejz Pan
zaslibil tém, kdo ho miluji. (Jk 1,12)
JistéZe toto slovo plati stejné i pro Zeny.
Ve svém Zivoté mame urcité véci snaset.
Zkousky jsou nepfijemné, ale prinesou
svoje ovoce. Mame se tedy vSsemu
pasivné podddvat? To zde neni napsano.
Ve své knizce Uzdravujici vdécnost to
vykladam takto:

V nasem Zivoté je klicova otdzka: Proti
¢emu mdme bojovat a co prijimat? Na
jedné strané miZeme vse osudové
prijimat a byt pasivnimi lidmi, kteri nic
nezméni a nic neprosadi. Bible nam vsak
dava za priklad Zivot a mysleni Jozua.
Myslim, Ze bychom mohli jeho knihu
shrnout do véty: Vse ziskali bojem. (Joz
11,19 B21) Pavlovy rady Timoteovi
bychom zase mohli shrnout slovy: Bojuj
dobry bojviry. (1Tm 6,12) A Jan popisuje
duchovni rist kfestana a duchovniho
mlddence oznacuje jako bojovnika:
Napsal jsem vam, mladenci, Ze jste silni
a slovo BoZi ve vds ziistavd, a pfemobhli
jstetoho Zlého. (1) 2,14)

Na druhé strané miZeme proti vsemu
bojovat, a to i proti tomu, co nikdy
zménit nemiZeme. Kdysi mne proménilo
slovo jednoho filozofa, Ze prekdzky na
cesté jsou soucdsti nasi cesty. Zkousky,
kterymi prochdzime, jsou v BoZi reZii.
Blih chce vsechno, ¢im v Zivoté prochdzi-
me, pouZit k nasemu dobru a prospéchu.
Tedy bojujeme ve zkouskdch proti zlému,
ale prijimdme zkousky jako soucdst nasi
cesty. Dokonce muZeme a mdme za
zkousSky dékovat. Timto zplsobem
prichdzi do nasich Zivota veliké uvolnéni.
Tim vsak vibec nemyslim, Ze bychom
méli dékovat za nemoc, hfich, smrt nebo
démony.

Duch svaty vyved| JeZise na poust, aby
byl pokousen od ddbla, a on se tomuto
vedeni poddal (viz Mt 4,1). Tam
s dabelskym pokusenim bojoval mecem
Boziho slova. Jsou véci, kterym se mame
poddat, a jsou véci, kterym se mdme
vzeprit. Potrebujeme BoZi moudrost,
abychom je rozeznali. K tomu nds vybizi
Jakub: Poddejte se tedy Bohu. Vzeprete
seddblu a utece odvas. (Jk4,7 B21)

Tomas Korcdk: Uzdravujici vdécnost —
Jak nas dékovani, chvala a uctivani

otevira pro BoZi jednani, Juda 2018,
s.67-68.

KdyZz se naucime snaset zkousky jako
néco, co Blh pouZiva k nasemu dobru,
stdvame se blahoslavenymi. V nasem

duchu je nam blaze — vnimédme Bozi
povzbuzovani a ddvéfujeme Bohu, Ze
vSe ma smysl i uprostied nesmysinych
okolnosti. Nase vira je pak osvédcena
a Cekda nas vitézny vénec Zivota. Pan
zaslibuje odménu tém, ktefi snesou
zkousky a osvédci se ve zkouskach — to
jsou ti, kdo ho miluiji.

Zde je néco klicového pro porozuméni
zkouskam. Zde je tajemstvi, které nam
odpovidad na to, jak mlZeme snést
jakoukoli zkousku, do které se dostane-
me, a jak ji mlZzeme dokonce povaZovat
za radost. Milujeme Boha! ProtozZe
milujeme Boha, projdeme vitézné vsim!
A nadto jesté nase laska k Bohu ve
zkouskach poroste!
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aneb Maly pitaval velké rodiny

Petr Planansky

Rika se, nebo to alespor tvrdi biologové,
Ze naSimi nejblizSimi pfibuznymi jsou
sourozenci. Geneticky je to jasné —
mame néco od tatinka a néco od
maminky, i kdyZz od té maminky toho
mivame, alespon co se tyka genetiky,
0 néco vic. Problém ndm nastava nikoli
s mnozstvim sourozencl, jako spis
s mnoZstvim maminek a tatinkd.

Pokud jde o Jakoblv rodinny stav,
obvykle je nazyvan mnohoZenstvim.
Vzhledem k tomu, Ze zakonné manzelky
ma Jakob pouze dvé a s nimi dvé
sluzebné, pak se tato rodina blizi tomu,
co dnes oznacujeme modernim
terminem ,,patchworkova“. Je v ni na nas
vkus a zvyklosti pfiliS mnoho lidi.
Zejména Zen. Z téchto Zen Jakobovych
vzeslo dvandct bratfi, sestry nepoditaje.
A pravé tady se dostavame k ,jadru
pudla”. Jde o nékolik skupin bratr(
nevlastnich, pfesnéji jsou ,vlastni“
pouze po otcovské linii. Vzapéti nam
vyvstava druhy zadrhel — otec si oblibi
jednoho syna, coZ ostatni bratry spoji do
nepratelské koalice. Dokonce takové, ze

s bratrem neprohodi kloudného slova.
MozZna ho zcela vyignoruji nebo jsou na
ného drsni, kazdopadné jim mladsi
sourozenec znacné , hybe Zluci“.

Josef, ktery se jako mazanek tési
Jakobové prizni, ma podle popisu
nejhez¢i odév a nejvice otcovské
pozornosti. Nepfijeti od bratrd si
sedmndctilety mladik nahrazuje
vtirdnim se do otcovské prizné tim, Ze na
starSi bratry donasi nejrliznéjsi drby.
Normalni Zalobni¢ek. Kdo by ho mohl
mit rad, Ze? Pfed nami se odkryva
klasicky zacarovany kruh — nepfijeti,
touha po uznani, donaseni na druhé,
pohrdani, nové nepfijeti...

Napéti se stupnuje, az se dovrsi
Josefovymi prorockymi sny. Ty naznacuji
jeho budouci vyjimecnost. V podstaté
bychom je mohli nazvat jako ,sny
spojené s mesiasskym komplexem®.
Josefovy vize jsou pravdivé a v pribéhu
let, kdyz budete dal pozorné sledovat
cely pribéh, se naplni. Nicméné v danou
chvili je Josef v ramci rodiny sdili
nevkusné a v nespravny cas. Popudi

nejenom bratry, nybrz i samotného
otce. A jaky vysledek nakonec pfinese
Josefovo vychloubdni? Zavist, zlobu,
z4st, a nakonec napldnovani dkladné
vrazdy. Takhle bratrska laska opravdu
nevypada.

| kdyz kdo vi, jestli pravé to Spatné
nacasovani a mladikovo nabubfelé
vystupovani nakonec neni urychlova-
¢em ¢i podstatnym hybnym momen-
tem, ktery ovlivni déjiny nejenom
rozvétvené rodiny, nybrz i tehdy
znamého svéta.

Ale vratme se zpét do pfibéhu, kde se
dozvime, Ze:

Bratri pak odesli, aby padsli ovce svého
otce v Sekemu. Tu lzrael fekl Josefovi:
,Zdalipak nepasou tvoji bratri
v Sekemu? Pojd, rdd bych té za nimi
poslal.” On mu odvétil: ,Tu jsem.” Izrael
mu rekl: ,Jdi a podivej se, je-li s tvymi
bratry a s ovcemi vse v pofddku, a podej
mi zpravu.” Poslal ho tedy z chebronské
doliny a on prisel do Sekemu.

Tu ho nalezl néjaky muz, jak bloudi po
poli, a zeptal se ho: ,,Co hledds?“ Odvétil:



,Hleddm své bratry. Povéz mi prosim,
kde pasou.” MuZ mu rekl: ,Odtahli
odtud. Slysel jsem, jak fikaji: »Pojdme do
Détanu.«“ Josef tedy sel za svymi bratry
a nalezl je v Détanu.

Jakmile ho v ddlce spatfili, jesté neZ se
k nim pribliZil, smluvili se proti nému, Ze
ho usmrti. Rekli si mezi sebou: ,Hle,
mistr sn sem prichdzi! Pojdte, zabijme
ho! Pak ho vhodime do nékteré cisterny
a fekneme: SeZrala ho divd zvér.
A uvidime, co bude z jeho snii!” (Genesis
37,12-20)

Vidime, jak se v postupnych krocich

roztadi spirala nenavisti, kterou znaji
mnozi z nas. Moc dobre vime, Ze pokud
se v€as nezastavi, pak nakonec nikdy
nevede k dobrym konclm. Ze Zarlivosti
se vyklube nenavist a ta zrodi myslenku
na bratrovrazdu.

Nakonec to bratrské spolceni nedotah-
ne az do fatalniho konce. Josefa ,,pouze”
prodaji do otroctvi. Nicméné na otce
sehraji divadlo s tim, Ze jejich bratra
roztrhala divoka zvér. Josef sice Zije,
nicméné pro rodinu, zejména pro otce,
je vdanésituaci skutecné mrtev.

Pribéh o bratrské zarlivosti a rivalité,

kterd vede az k planovani vrazdy
a srdceryvnému divadlu pred otcem, je
pro nas poucny v tom, Ze je vzdy nutné
hledat vyvazenost vztah( v Sirsi roding,
zejména pak mezi sourozenci.

A pokud trochu predbéhneme dobro-
druzné pokracovani a konec pfibéhu,
pak otazka zni: ,Co je horsi—vyrovnat se
se smrti syna ted, nebo se vyrovnat se
ztracenymi roky, moZnostmi a odcizenim
pozdgji?“ Priznejme si, Ze je to dilema,
na které neexistuje Zadna uspokojiva
odpovéd...




Byt bliz
Hana Pinknerova

Jsou dny, kdy je ¢lovék stastny a ani
o tom nevi. Déji se mu véci podivuhod-
né a napadné priznivé, ale on je
nevnima. Prosté tak tupé jde po svych
béZznych cestach, déla své obvyklé
ukony, v ptislusnou hodinu poji
pfislusné jidlo, v obvyklou hodinu jde
spat. Nic zvlastniho nevnima, protoze je
zcela ponoten do svych béznych
vSednich myslenek, moina starosti,
rozhodné neni naladén na vnimani
jakékoli radosti nebo Stésti. Ja to tak
nékdy mivam.

Strasné moc se snazim chodit po svété
s ofima otevienyma a srdcem nastave-
nym na vnimani krasy. Léta jsem se za
oteviené vidéni modlila slovy zalmu:
,Otevii mé odi, abych vidéla tvé skutky.”
Je to uz lepsi, ale porfad mam kam rast.
Jsou viak dny, a se zahanbenim musim
fict, Ze porad jesté jsou, kdy jsem jako
slepa. Nic mi nedochazi. Pak doma
vecer vypravim, jak jsem se mélaacose
mi prihodilo. Teprve kdyZz o tom
vypravim, zacina mi svitat. Panil! Co se
mi to stalo? Najednou jsem schopna si
uvédomit souvislosti. Nebo se mé
manzel vecer u stolu zeptd, co jsem
hezkého proZila. Ja Zdimam hlavu,
abych sina néco vzpomnéla, protoze na
takhle zpfima poloZenou otazku mé nic
nenapadd. Chvilku pfemyslim a pak
toho vysypu kopec. Vzdyt ja vlastné Ziju
désné stastny Zivot, zjistuju, az se mé
nékdo zepta. A prijde mi to docela
hloupé.

KdyZ totiz vim, Ze schopnosti proZivat
vdék se zvySuje pocit mého stésti, je
trestuhodné nedbalé si nevSimat
situaci, za néZ je vdécnost na misté.
Takovou nepozornosti jsem sama proti
sobé. A tak jsem se rozhodla, Ze si budu
kazdy vecCer sama pro sebe délat takové
malé inventury zazitk(. Pokousim se
vzpomenout si, kdy jsem toho dne citila
Stésti. Skvélé je, kdyZ to mohu nékomu
vypravét, tim se to stupnuje. Neni-li
nablizku clovék, ktery by mél ¢as mi
naslouchat, Septdm to Bohu. Sedim
uvelebena ve svém Sedém kresle, mam

rozsvicené jen malé svétylko, aby mé
nic nerozptylovalo, a potichoucku
vypravim, jak dnes rano jsem sla po ulici
do prace. Nad hlavou se mi klenulo
modré nebe s bilymi mraky a po dlouhé
dobé zase svitilo slunce. Radostné jsem
si vykracovala a najednou jsem na té
obloze spatfila néco pozoruhodného.
Velky, dokonale pravidelné zformovany
Sik divokych husi letél smérem na sever.
Musela jsem se zastavit, abych
nezakopla nebo do néceho nevrazila.
Byl to fascinujici pohled. Ty husy v letu
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ménily pozice, ale vidycky se dokonale
vyrovnaly. Stala jsem s pohledem
upfenym na nebe a Zasla. Bylo to
prekrasné. ,Slysis, bylo to prekrasné,”
Septam Bohu. Ja vim, Ze on to vi,
dokonce si myslim, Ze to pro mne
osobné nachystal, ale tés$i mne mu
o tom vypravét. Mozna proto, aby
védél, Ze jsem si v§imla a mozndi proto,
Zze mé nakonec napadne za to podéko-
vat.

Tak.Ated'toviteivy.




Co mi vypravéla reka

Luba Stastnd

| kdyZ nepiSi Cestomanii, zacnu tim, Ze
vas upozornim na moznost jednoho
pfijemného vyletu.

Letos na jare jsme vyjeli k Sazavé na
vylet kolem Stvofidel. Dojeli jsme do
Vilémovic, kde neni problém zaparko-
vat u vlakové stanice. Odtud jsme jeli
vlakem do Smrcné. Samoziejmé Ze je
mozné prijet pfimo Posazavskym
pacifikem, jak se této trati Iéta fika. Ze
Smrcné se pak jde kolem Sazavy zpét do
Vilémovic. Cekd vas asi 7 km malebné
cesty podél Sazavy kolem pefeji na
Stvoftidlech. Ti, ktefi jako ja vyrostli na
knihach Jaroslava Foglara, se mohou
nostalgicky zasnit na mistech, kde staly
tabory znamé Dvojky (oddil) a ktera
byla svédkem nejen dobrodruznych
her, ale i krasnych pratelstvi. Pro ty
méné romantické jsou po cesté tfi
bufety s moZnosti se najist a napit.

Tolik Cestomanie—ated proc pisi.

Sli jsme brzy na jate, kdy kefe a stromy
jesté nezakryvaly vyhledy na feku.
Protoze letos bylo jiz zjara mimoradné
sucho, nevalila se feka pres pereje, jak
ma jindy v tomto obdobi zvykem. Tam,

kde jindy huci zbésily proud (opravdu,
i velci kluci se dokazali na lodich strachy
rozplakat) se letos voda posouvala
podstatné pomaleji. Sedéla jsem na
kameni a divala se na vodu. Najednou
jsem si uvédomila, Ze se divdm na
nékolik proudd.

Prostfedkem se hnala voda prudce.
Valila se pres kameny, padala pres
vodni prahy, cdkala do stran, obdcas
vypadala skoro nebezpecné. Rychle,
rychle, dopredu.

Pak tu byly vody, které z hlavniho
proudu trochu uhnuly, natekly do
klidnych mist, kde kameny z feky
vytvorily mala jezirka. Tady bylo vidét
i néjakou rybku, obcas tam pristala
divokd kachna. Voda tam klidné
zpomalila, vytvotila jakési zatisi a pak
pomalu mezi kameny vytekla, aby
mohla spéchat dal.

Atfeti proudy vody si to zamifily nékam
ke brehu. Tam se zastavily, jako by
zapomnély, Ze feka ma nékam téct.
Pomalu omyvaly bieh, kde hlina la¢né
nasakovala vodu, aby ji pak mohla
poskytnout devétsilu, kfivatci, orseji,
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travam, rakostm ivrbam.

Sedéla jsem na kameni a premyslela.
Jako bych v tu chvili nevidéla reku, ale
obecenstvi, ve kterém ziji. Jsme jeden
sbor, jedna cirkev a pfitom jsme tak
rozdilni.

Jsou tu lidé, ktefi jdou za vizi, stale
chtéji vSe posouvat dopredu, davat
smeér, rychlost, svézest.

Jini jako by zakotvili v klidné tlirice, kde
tvofi podminky pro ostatni, aby méli
kde spocinout. Abychom méli to svoje
,doma“ kde je ndam dobre.

A pakjsou ti, ktefi pfinaseji vlahu a Zivot
tém, kdo jsou okolo nas. Ktefi predavaji
néco z toho, co neseme. Kdo vidi, kde je
vyprahlo, a pfinasitam vlahu.

Co je nejdlleZitéjsi? Nevim a asi to nevi
nikdo. Myslim, Ze nejdalezitéjsi neni
nic. Protoze vSechno je zapotrebi.
Kazdy ma své misto a svQj ukol, své
tempo a své zpUsoby.

Vody Sazavy se za par kilometrU spojily
aspolecné tekly k cili. To je podstatné.
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Bohem zapomenuty Kkraj

(z knihy Odvaznd — Ty jsi Biih, ktery mi véri)

Naposledy jsme preletéli pohledem
vSechny ty znamé laskavé tvare, které
ndam pfisSly pomoci se stéhovanim,
ocima jsme pohladili zelené kopecky
s pasoucimi se oveckami a zamavali
nasemu domku, ktery tou dobou
zdobila fada modravé kvetoucich
levanduli. Jesté si jich par utrhnu na
pamatku! Neubranila jsem se pocitu, ze
odtud vytrhavamisebe. VSak jsmetu za
ta léta nechali kus srdce! Pristéhovali
jsme se jako mladi manzelé. A ted jsme
si kromé nakladaku véci odvazeli tfi déti
a ranec nezapomenutelnych zazitk(

a vzpominek na spoustu Uzasnych lidi,
se kterymi nam bylo dopfano je protzit.
Sbirala jsem posledni zbylé véci a s nimi
odvahu state¢né vyrazit do nové Zivotni
etapy, ktera se pred nami otevirala.

Minuli jsme ceduli s ndzvem podhorské
vesnice, kterd byla poslednich ¢trnact
let naSim domovem. Jako manzelka
kazatele jsem vzdy pocitala s tim, Ze nas
v Zivoté c¢ekd stéhovani na nové misto
a novy sbor, ale teprve ted na mé
oCekdvana zména dolehla se vsemi
praktickymi dopady a obavami. Jak si
déti zvyknou na Zivot v tak jiném
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prostiedi? Zvlddnou prechod
z pratelské vesnické skolicky do velké
méstské? Najdou si nové kamarady?
Budeme tam vsichni schopni znovu
zakorenit? Stéhovaci vz napéchovany
nasi domacnosti se pod tihou nakladu
trochu zakymacel a rozvifil novou vinu
myslenek. Kolik jsme toho za ty roky
nashromazdili!l V téch puddach,
komordch a gardzich se to vsSechno
néjak ztratilo, ale jak to vméstname do
toho malého bytu?

Do naseho nového bydlisté jsme vjeli
tfidou vystavénou ve stylu socialistické-



ho realismu. Vskutku jind realita, nez
byly roubenky s rozkvetlymi zahradka-
mi. Ale vitalo nas slune¢né pocasi bez
jakychkoli znamek smogu, kterym je
toto hornické mésto nechvalné znamé.
Snad ani nebude tfeba pouZit tu
kyslikovou masku, kterou nas z recese
vybavil jeden vtipdlek pred stéhova-
nim. Jak slunecni paprsky dopadaly do
korun stromu lemuijicich ulici, rozsvitila
seve mné vira, ze Pan Buh bude s nami,
at jsme kdekoli.

Jen nékolik dni nato jsem se stejnou
ulici vydala na dfad nahlasit zménu
bydlisté, kterou jsme pravé zdarné
uskuteénili. Urednice zvedla nevéficné
oci od mych dokladu: ,,Co vas vedlo do
tohoto Bohem zapomenutého kraje?”
— ,Asi vas to prekvapi, ale Pan Buh,”
zkusila jsem s vtipem kontrovat. To bylo
moje entrée do tohoto rdzovitého
kraje, ve kterém se mi od té doby
mnohokrat potvrdilo, Ze rozhodné neni
Bohem zapomenuty. Postupné jsem
nachazela odvahu pustit otéze ze svych
rukou, svéfit svou cestu touto novou
fazi zivota Hospodinu a spolehnout se,
Ze On sam bude jednat. A taky Ze
jednal!

Bylo léto, ¢as prazdnin, dovolenych
a taky taboru, a tak jsme nevahalia jako
rodina se pripojili ke zdejSimu dorosto-
vému pobytu. Jak bude asi vypadat,
kdyZ v naSem novém sboru udajné neni
mnoho déti? No, zase tak malo jich
nebylo a taky mély spoustu kamarada.
Z rliznych koutl tdborové zakladny se
ozyval bojovy pokfik SafirG a tlumené
hlasy z tymové porady Rubin(, zatimco
Jantafi chytali u ohné jesté Zlutéjsi
barvu. Akorat Smaragdi se ndm zase
nékam ztratili! Zkratka dobrodruZstvi za
dobrodruzstvim, které nas jak mavnu-
tim proutku vtdhlo do nové komunity.
Ano, s témito lidmi tu bude mozné najit
novy domov!

Prazdniny skoncily a s prvnim $kolnim
dnem pfrisla trocha nervozity. Pro syna
na pokraji puberty nebyla zména
kolektivu snadna, ale Bih posila své
andély i do tohoto zapomenutého
kraje, a tak jeden takovy ¢ekal vten den
rano pred skolou: ,,Ahoj, ty jsi tu novy,
ze? MUzu ti ukdzat Skolu, chce$?” Dalsi
andélé cekali v hudebni skole, a tak
jsme byli svédky promény znudéného
klaviristy ve vasnivého hudebnika,

kterému brzy zacal byt jeden ndstroj
malo a pakidvaatfi—vsSak hratse dana
viechno!

Nové misto ndm den za dnem zacalo do
Zivota pfinaset nové chutéaviné, které
nebyly o nic méné ldkavé nez ty, které
jsme znali z dfivéjska. Vini Cerstvych
housek, které ndm brzy po prestéhova-
ni prinesl spravce budovy ke snidani.
Vini tfichodového obéda, ktery nam
jeho Zena pftipravila, kdyZz jsme byli
nemocni. KdyZz pak pfisSla na radu
svatomartinska husa, vybavily se mi
vyroky Spatnych prorok( pfed nasim
stéhovanim: ,To uZ nikde jinde
nezazijete: kralici, vajicka..”
a s usmévem jsem si pomyslela:
,Pravda, tam jsme to dostavali syrové
atady nam pecené husy létaji pfimo do
ust.“ A vypravéni o laskavostech

a pozornosti od mnoha zdejsich lidi by
mohlo pokracovat.

Jak dny a roky plynuly, zacali jsme
prichdzet na chut i zdejsi svérdzné
kulture a oblibili si zdejsi lidi, o kterych
by se mi chtélo spolu s Nerudou fict, Ze
,»maji dusi zvlastni—trochu drsna zda se
— vSak kvete po svém, v osobité krase”.
Tak ndm Pan Bah dal odvahu pfijit do
jednoho Bohem zapomenutého kraje a
zazit, ze nas tam ve skutecnosti ve vsem
predchazel.

,Svou cestu svéf Hospodinu, doufej
vného, on sam bude jednat.”

Zalm37,5
Knihu Odvazna—Ty jsi Blh, ktery mi véri
vydalo nakladatelstvi Inspiramo, s.r.o.

Odvazna

Autentické pribéhy Zen, které se dotknou tvého srdce

INSPIRAMO
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Deprese 1.

Vvoce 2012 jsme publikovali sérii ¢lankit MUDr. Dariny Sedldackové o depresi.
Protoze vidime, Ze toto téma je stale velmi aktudlni, radi bychom vam tyto clanky pripomneéli.

Osobni zkuSenost 1ékarky

MUDr. Darina Sedlackova

V dobé, kdy piSu svlij osobni pfibéh,
jsem jiz z deprese Uplné uzdravena
a jsem vysvobozena i od strachu z ni.
Snad pradvé proto bych chtéla svoji
zkusSenost sdilet se ctenarkami Tabity,
abych podrobnéji popsala nemoc, ktera
se nevyhybd ani znovuzrozenym
kfestanim, coZ byl i mdj pFipad.

Jiz od détstvi jsem chtéla byt lékafkou
a mdj sen se opravdu splnil. LékaFskou
fakultu jsem absolvovala s ¢ervenym
diplomem a jako internistka a prakticka
lékarka jsem pracovala vice neZ 20 let.
V té dobé byla moji modlou véda, véfila
jsme tomu, ¢emu nas ucili na fakulté,
a také tomu, Ze lékafri diky védeckému
pokroku budou jiz brzy védét, jak
,porucit vétru a desti”,

Poprvé jsem se zacala hloubéji zajimat
o diagndzu deprese v roce 1987, kdy ke
mné do ordinace pfiSla vidy mild
a usmévava pani sekretarka stredniho
véku. Ted vsak byl vyraz jeji tvare
uzkostlivy, pohled zastfeny, pohyby
zpomalené, hlas smutny a tichy.
V rozhovoru mi sdélila, Ze jiz pfes dva
mésice trpi velkou Unavou, nespavosti,
bolestmi hlavy a svalQ, nechutenstvim,
vyrazné zhubla a Ze je na konci svych sil.
Poslala jsem pacientku na vSechna
mozna laboratorni i fyzikalni vySetfeni,
ale nic patologického se nenaslo — vse
bylo v normé. leji stav se neustale
zhordoval, celé dny prakticky prolezela

v posteli a nebyla schopna ani nejjedno-
dussich domdcich praci. Pfiznavam se,
Ze jsem ji tehdy podezirala z hypochon-
drie. Nakonec, kdyZz uz jsem si s ni
nevédéla rady, jsem ji poslala k psychiat-
rovi a ona se mivratila s diagnézou tézké
endogenni deprese s doporucenim delsi
pracovni neschopnosti (minimalné
3 mésice) a dlouhotrvajici 1é¢by
antidepresivy. Léky opravdu zabraly,
pani sekretarka se uzdravila a opét
nastoupila radostna do své prace.

Asi po deseti letech od této zkusenosti
jsem méla prebirat ordinaci po své
predchddkyni. Zacala jsem horecné
studovat celé dny i noci vSechny novinky
v mediciné, které za dobu, kdy jsem byla
del$i dobu s manZelem a rodinou
v cizing, byly opravdu prevratné. A navic
jsem byla v kritickém véku prechodu. Jiz
néjaky cas jsem se necitila ve své kUZi.
Casto jsem se v noci s Uzkosti probouzela
starostmi, coz se mi dfive nikdy nestdva-
lo. Trpéla jsem pocitem, Ze musim
studovat jesté intenzivnéji, abych
zvladla praci v ordinaci. Prestalo mi
chutnat, hnusila se mii ma nejoblibengj-
$i jidla, méla jsem pocit, Ze nemUzu
polknout. V podstaté se mi zacal hnusit i
cely maj Zivot.

Vyrazné jsem hubla a postupné jsem
ztracela schopnost radovat se z béznych
véci kolem. Prestalo mé bavit vafit, coz
bylo zardzZejici, protoZe to bylo dosud
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mym konickem. Prestala jsem si
telefonovat se zndmymi, zvat hosty
a chodit na navstévy, ucastnit se
jakychkoli kulturnich a spoleéenskych
akci. | bézna komunikace pro mé byla
nesmirné zatézujici. Mudj drahy manzel
i synové si zmény mého chovani zacali
vSimat, ale ja to omlouvala smutkem ze
zmény prostredi a klimakteriem. Mé
potize se ale naddle vyrazné stupriovaly,
rano se mi nechtélo vstavat z postele,
citila jsem se jako stoletd, bolelo mé
doslova celé télo. Tésila jsem se na vecer,
az budu zase v posteli. Na studium jsem
se Spatné koncentrovala, domdci prace
mé natolik vyCerpavaly, Ze jsem prestala
varit i uklizet. Navenek jsem byla jako
ochrnutd, naopak uvnitf ve stdlém
stresu.

Dokonce i ¢teni mé milované Bible,
modlitby a navstéva bohosluzeb mi byly
pritézi. V té dobé jsem jiz byla znovuzro-
zenou krestankou a trapil mé pocit velké
viny, odsouzeni a nedostatecnosti.
Venku vsechno kvetlo, bylo nadherné
kvétnové pocasi a ja chtéla jen porad
leZet celé dny v posteli, mit zaviené oti
a byt sama. Hlavou se mi zacaly
pfekotné honit negativni myslenky,
které jsem nedovedla ovladat
a nékolikrat jsem se pfistihla, Ze myslim
na vlastni smrt. To mne vyburcovalo
k tomu, Ze jsem nakonec rekla svému
manzelovi, Ze se bojim byt doma sama.



Svérila jsem se mu také, Ze mam velky
strach nastoupit do zaméstnani. Velice
jsem se totiZ bala odpovédnosti za své
pacienty a ma nerozhodnost v té dobé
dosahovala maxima i v téch nejbéznéj-
Sich vécech, napriklad co si mam rano
vzit na sebe. Stale jsem si ale nechtéla
pfipustit, Zze bych potiebovala lékafskou
pomoc. Ze ja, py$na lékarka, se stanu
sama pacientkou — a to pacientkou
psychiatrickou!

Ale manzel nevahal, a i pres mdj
nesouhlas zavolal nasi znamé lékarce,
ktera pracovala na ambulantni psychi-
atrii. Ta prisla nastésti k nam domd,
vyslovila diagndzu deprese, predepsala
prasky na spani a antidepresiva. Ty se mi
protivilo polykat, manzel na mé musel
dohlizet a ja kazdé polknuti prasku
probrecela. Nejsem preci blazen, abych
musela polykat psychiatrické léky!

M{j stav se zlepSoval jen velmi postup-

né. Diky laskavému pfistupu manzela,
synll i pratel jsem se prestala branit
pomoci a odsuzovat se za svoji nemoc
a kfehkost. Pfiznala jsem si, Ze potfebuji
pomoc a Ze mé ma Blh rdd i v mé
slabosti a nedokonalosti. Zacala jsem
mit obcas svétlejsi chvilky, kdy jsem si
uvédomovala, Ze pocity viny jsou
klamné. Asi po 6 tydnech po nasazeni
antideprersiv jsem prozivala chvile, kdy
jsem se citila normalné, ale stridaly se
stale s pocity bezdlvodné uzkosti
anepokoje.

Tehdy jsem si poprvé pfiznala, Ze jsem
opravdu nemocnd, ze mam depresi a Zze
to nechci odmitat a popirat. A také, Ze se
za to nechci stydét. Zacala jsem byt za ty
prasky vdécna, nebojovala jsem s nimi
a obcas i méla nadéji, Ze je to vie jenom
pfechodné a Ze zase bude dobre. Taky
jsem si zacala uvédomovat duleZitost
pomoci nejenom mé rodiny, ale i 1ékaru.

Béhem téchto zlych tfi mésicll jsem se
rovnéz setkala s nepochopenim
nékterych lidi v cirkvi. Pozdéji jsem sive
své poradenské sluzbé ovéfila, Ze to neni
nikterak neobvyklé. Ze v mnoha
spolecenstvich svym nemocnym stav
zhor3uji, misto aby jim pomohli se
uzdravit. A proto jednim z dlvodd, proc¢
jsem se rozhodla svUj pfibéh popsat, je,
abych ptispéla ke zméné pfristupu
k duSevnim nemocem v nékterych
cirkvich.

Prostfednictvim této neptijemné
nemoci jsem se naucila mnoha Uzasnym
vécem a vérim, Ze jsem se stala soucit-
néjsi a laskavéjsi a také méné kritickou.
Pojmout depresi jako Sanci k vnitfni
proméné v nasich Zivostech je mym
pfanim pro vsSechny, ktefi touto
chorobou prochazeji.
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Problém jménem diastaza

Stépdnka Halamovd

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

1. Trochu anatomie pro pochopeni
problému diastazy

S diastazou souvisi nastaveni trupu,
spravna funkce btisnich svall, panevni-
hodnaa branice.

Brisnich svall mame pét. Viech pét
svald spojuje hrudnik s panvi a obklopu-
je brisni organy. Takzvané buchty na
nasem briSe tvori primy sval bfisni,
ktery zacind na hrudni kosti a Zebrech,
konkrétné na patém az sedmém Zzebru.
Tento sval se upina na stydkou kost. Ma
stejny prlibéh jako linea alba, cesky

,bila ¢ara", do které se upinaji vSechny
bfisni svaly kromé zminéného pfimého
bfisniho svalu, ktery je vedle z obou
stran této Slachy. DalSimi svaly bficha
jsou Sikmy brisni vnéjsi sval a vnitini
sval. Stale jsem fascinovana funkci
téchto obou svall, jakym zplsobem
navzajem spolupracuji pti otaceni
trupu. Oba dohromady spojuji prostor
mezi hrudnikem a panvi. Upinaji se do
,bilé &ary". Nejvice uvnitf k briSnim
orgdnim je pricny brisni sval, ktery
doplriuje svym priibéhem skladbu svall
nad nim. K bfisnim svalim pocitdme
také ¢tyrhranny sval bederni na zadech
mezi poslednim Zebrem a pdnvi.
Vsechny bfrisni svaly spolupracuji
a jejich aktivita by méla byt pro spravné
drzenitélavrovnovaze.

Branice je dalsim velkym stabilizacnim
svalem mezi hrudni a bfisni dutinou.

Panevni dno vypliuje ve tfech vrstvach
panevniotvor.
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2.Cojediastazaajakvznika

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

3. Méreni adruhy diastazy

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



bfisnich svalll v leZze na zddech pfi
zvednuti hlavy. PouZivdm i predstavu
zvednuti nohou ze zemé. Pfi tomto
»cviku" si zhodnotim diastazu a stabilitu
¢i nestabilitu trupu pro chlzi. Rozdéluji
si pro sebe diastazu na
,kompenzovanou", kdy rozestup je
pfitomen, ale pfi aktivaci bfisnich svald
a pfi béznych aktivitach okraje ,bilé
cary" zlstanou ve stejném postaveni,
anebo se k sobé priblizuji v disledku
spravného cviceni. Naopak
,nekompenzovand" diastaza se pfi
zapojeni brisnich svalll zvétsuje, okraje
bfisnich svali se oddaluji a mezi nimi
mUzZe vzniknout ,stfecha", kdy vnitrek
bfisni dutiny se skrze ,,bilou ¢aru" vice i
ménétlaciven.

4. Reseni diastazy a kolik ¢asu zabere
zlepseni

MozZnosti zdleZi na rozsahu a stavu
diastdzy. Horsi stavy diastaz se resi
chirurgicky. O nutnosti chirurgického
zasahu rozhoduje lékar. Je to vcelku
velky zdsah do bfisnich svall, kdy je
rozestup ve své délce sesit. Druhou
mozZnosti je cviceni. Pravdou je, Ze at
zacnete jakoukoliv cestou resit diastazu,
skoncite u cviceni, pokud ji chcete mit
kompenzovanou a zmensujici se
v kombinaci se spravnou stabilizaci
trupu. Pokud zacnete chirurgickou
cestou, mély byste pokracovat cvice-
nim, které diastaze prospiva. Nikdo vam
nemuZze fici, za jak dlouho di jestli se
nékdy zbavite diastazy Gplné. Dllezité je
pochopit, Ze pfi cviceni nesmi dochdazet
ke vzdalovani okraji mezi bfisnimi svaly
v ,bilé ¢are” a zvolit vhodné cviceni.
Pokud se takto naucite cvicit, projevi se
to prospésné ve vSech béZnych
¢innostech. Rada bych vas odradila od
cviceni, pti kterém se okraje bfisnich
svall oddaluji, diastaza se zvétsuje,
»stfecha" se vice zveda. Upozornuji, ze
ta spravna cesta k fesSeni nevede
zatlacenim této boule mezi pupikem
a hrudni kosti a pokraovanim ve
cvi¢eni. Bohuzel uz i s tim jsem se
setkala. Také jsem se setkala s klientkou,
ktera byla po chirurgickém zakroku,
neposlouchala operatéra a jeho pokyny,
a v dasledku toho si operovanou
diastazu opét ,roztrhla", protoze
neméla trpélivost na kazdodenni
,hodinarskou” praci, kterd by vedla

k dobrym vysledkim, ale zvolila cestu
dynamického cviceni bez kontroly
a vnimani téla. Jen jsem tim chtéla
naznacit, Ze fyzioterapeut, cvicitel, [ékar
a operatér mohou s dobrym Umyslem
ukazat spravnou cestu, ale volba, kterou
se vydate, je na vds a samoziejmeé za ni
prebirate zodpovédnost.

5. Podminky vedouci ke zlepseni

Kdybych méla u sebe podezieni na
rozestup brisnich svall, oslovila bych
fyzioterapeutku nebo cvicitele, ktefi se
zamérfuji na zdravotni cviceni a maji
s problémem diastazy zkuSenosti.
Pfipravte se na pravidelnou, nikdy
nekoncici ,hodinarskou” praci, ktera
prinasi vysledky. U nékterych klientek
vidim zlepSeni jiz po dvou tydnech,
u nékterych po mésici. Podminkou
dobrych a viditelnych vysledkl je
kazdodenni rutina. Potfebujeme se
naucit spravné aktivovat panevni dno,
spravné dychat a zapojit stfed téla.
Teprve poté se mohu vrhnout na zdravé
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posilovani bricha nebo jiné formy
cviceni. Vsechny cviky najdete na videu,
odkaz http://www.fyziopilates.cz/in-
dex.php/fyziopilates-cz/video-
blog/item/66-diastaza

VHODNE CVIKY

1. U vétSiny klientek je potfeba uvolnita
zrelaxovat svaly v oblasti beder.

Lehneme si na bficho (moZnost
podloZeni bficha ru¢nikem pod
pupikem pro lepSi pozici bederni
patere), dlané poloZime pod celo, dolni
koncetiny volné nebo mlZeme opfit
Spicky o zem. Pouze lezime a vnimame
dech do oblasti beder a do spodnich
Zeber zadni ¢asti.

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




Toulky zapomenutymi horami

Petr Planansky

UZ od malicka mé fascinovalo, jak je
moje rodna zemé na svych hranicich
olemovana horami, nékdy jsou to cela
rozsahld pohofi, jindy spiSe hrebinky.
Co je pozoruhodné, Ze i vnitrozemi se
maie chlubit Ceskomoravskou
vrchovinou, v Cechach Stfedohotim
a Brdy a Morava treba Zabrezskou Ci
Drahanskou vrchovinou.

Néktera pohofi ¢i hfebeny jsouzndmé a
jiné jsou docista zapomenuté. Dnes vas
pozvu na prochdazku po Rychlebskych
horach, které nabizeji krdsné hrebeno-
vé pasaze, hlubokd udoli, vodopady,
poutni mista, technické pamatky ci
torza hradd.

Rychlebskd oblast sousedi na zdpadé
s masivem Kralického Snézniku, na jihu

s Hrubym Jesenikem a jihovychodé se
Zlatohorskou vrchovinou. Vychodné
k Rychlebskému masivu z vychodu
priléha neméné zajimava Vapensko-
Zulovska oblast, ktera sama o sobé
nabizi hned nékolik zajimavych lokalit,
jako tfeba jeskynni sytém na Spicaku &i
jeskynina Pomezi.

A/t&hek u polského parkovisté
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Rozhledy

V nékteré z predchozich Cestomanii
jsme spolu navstivili Nyznerovské
vodopddy, Tancirnu v Racim udoli,
Certovy kazatelny ¢i zficeninu hradu
Rychleby, podle niz se jmenuje cela
oblast. Dnes se vypravime na jedno
z nejodlehlejsSich mist této oblasti —
a sice do Travné, kde je nadherna
kfizova cesta, a na Boruvkovou horu,
kde se nachazi celorocné pfristupna
rozhledna, ktera patfi patrné k jedném
z nejkrasnéjsich vyhlidkovych vézi
vceléoblasti.

Vychozisté naseho dnedniho putovani
je nejsnadnéji dostupné autem. Do
Travné se dostanete pres Javornik,
ktery sam nabizi prohlidku zamku
Jansky Vrch a stoji za zastavku. Za



navstévu stoji i muzeum v nedaleké Bilé
Vodé, kde byly za komunistického
rezimu v padesdatych a Sedesatych
letech minulého stoleti nasilné
internovany jeptisky z mnoha radda.
(O této smutné ¢asti nasich narodnich
déjin vypravi stejnojmenny roman ,,Bila
Voda“ od Katefiny Tuckové.) Nez
doputujete do Travné, projedete kolem
jedné zajimavé technické pamatky,
kterou je zrekonstruovand javornicka
vapenka a kolem pozoruhodné kaplicky
s ,pletoucimadonou”.

Travna samotnd slouZila za tuhého
socialismu jako misto tajnych tabor(
evangelické mladeze ze severomorav-
ského senioratu, stejné jako misto, kde
se ,na tajnacku” schazeli lidé z hnuti
Brontosaurus —ti zde dodnes maji jeden
ze svychtabor(.

vrv

Zastavka kriZové cesty v Travné

Zaparkovat se da v Travné pfimo vedle
kaple Panny Marie Salletské. Zdejsi
nadherné obnovena kfizova cesta stoji
nejenom za navstévu, nybrz i za &as
vénovany rozjimania modlitbé.

Po kratké spojce lesem nad krizovou
cestou se pak lIze napojit na modrou
turistickou znacku, ktera rozhleduchti-
vého poutnika spolehlivé (misty
ponékud naroc¢néjsim stoupdnim)
dovede az na samotnou Borudvkovou
horu. Ta je hrani¢nim vrcholem mezi
Ceskou republikou a Polskem, coi
v minulosti slouZilo k setkavani zastupcl
Ceské Charty 77 a polské Solidarity. Ke
zminéné uddlosti je zde vybudovan
pamatnik s rozsdhlym povidanim.
Soucasti komplexu na Borlivkové hore

je i nadherna ,nouzovd” nocleharna,
kterd funguje hlavné v letni a zimni
sezéné.

Rozhledna nabizi nadherny kruhovy
rozhled a za pfiznivého pocasi je vidét
nejenom Pradéd v Jeseniku, Krélicky
Snéznik ¢i Orlické hory, ale napfiklad
i Snézka a Luc¢ni a Studni¢ni hora
v Krkonosich. Ale pozor, v hornich
partiich rozhledny radné ,vyfoukate”,
takze ani za teplého a slune¢ného

Krkonose

Oreintac¢ni rozhledova riZice

pocasi neni od véci mit Cepici ¢i
vétrovku poruce.

V casném jaru, kdy jsme oblast
s manzelkou navstivili, je dobré mit vse

Pletouci madona
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potfebné s sebou v batohu, protoze
obcerstvovaci zafizeni jsou mimo
provoz.V letni sezoné se da oCekavat, ze
kromé funkcénich stank( zde bude
iznacny pohyb turist(i zobou zemi.

Cestu zpét do Travné si mliZete zpestfit
zkratkou pres sousedni Polsko, a to tak,
Ze z modré znacky cestou dolli odbodite
na zelenou a sebéhnete po ni na
pfechod nad Travnou. Zde je na polské
strané i velké parkovisté (v letni sezéné
placené), tudiz si vystup na horu mizete
znacné ulehdit. Z parkovisté pak po
Zluté sebéhnete jednak po silnici,
jednak po polnich cestach zpét do
Travné.

Pfi toulkdach zapomenutym krajem na
vas dolehne zvlastni nostalgie mista,
které bylo po valce nasilné vysidleno,
aby se uz nikdy do kraje naplno navratil
tehdejsi Zivot...

Vzpominka na setkdni
disidenti v roce 1987



Vliocka

Jak mé napadlo psat o snéhové vliocce

Myslenka vypravét kazdy adventni den
jeden ptibéh o vloéce snéhu mé
napadla v pdlce listopadu jednou
v noci, kdy jsem nemohla spat.
Rozhodla jsem se premyslet o nécem
hezkém, tfeba o tom, jaky adventni
kalendar bych mohla pfipravit pro své
dvé dospélé dcery. Napad mi pfipadal
slibny, ale nebyla jsem si jist3, jestli téch
ptibéhd budu schopna napsat hned 24.
Rekla jsem si svou oblibenou vétu, 7e
kdyz to nezkusim, tak to nezjistim. Dala
jsem se do toho a nemohla jsem
prestat. Napady se sypaly z nebe jako
chumelenice. Za dva dny jsem to méla.

Bylo k veceru, Stastné jsem sedéla
v knihkupectvi, kde pracuju a mezi
zakazniky pisu, citila jsem se vyCerpana
a blaZzena. V tomto stavu mé zastihla
moje mladsi dcera. “Jak se mas,
maminko?” zeptala se. “Mdm se
vyborné,” protahovala jsem ztuhla
zada, “pravé jsem pro vas napsala
adventnikalendar.” “Jo? Jakej?” zeptala
se zvédavé. Tak jsem ji to popsala.
Dvacet ¢tyfi pfibéhd o jedné malé
snéhové vlocce. Vypravéni o tom, jak
pad3, kdyz snézi sama. Jaké to je, kdyz
chumeli v pfesnych fadach i zastupech.
Jaké to je, kdyZz spadne nékomu na
kabat nebo na zada medvédovi. A tak
dale dvacet ctyrikrat. Moje nézna
dceruska se na mne podivala a rekla
suse: “Prodejto.”

Zustala jsem Uplné bez dechu. “Jak to
méam udélat? Vidyt mam jen text v
pocitaci.” JenZe ona presné védéla, co
mam udélat, a tak mi to naplanovala.
Zatelefonovat ilustratorce, vysvétlit ji,
jaka skvéla prilezitost ke spolupraci se ji
tu nabizia nabidnout ji text vyménou za
ilustrace. Pak pribéhy nahrat, protoze
nékdo ma radéji audio. A pak to dostat
mezi lidi. “No jo, ale jak?” ptala jsem se
jako ve snach. Moje dceruska chvilku
zavahala a pak suverénné rekla:
“Zavolame Samuela.” To je nas Samuel,
manzel nasi druhé dcery, feditel

marketingu. Ten se vzdycky raduje, kdyz
mUzZe nékoho z rodiny komandovat, aby
se mu lépe dafilo. Zamyslel se a vytvoril
seznam ukol0. No prosté do dvou tydnU
jsem méla kompletni produkt.
Elektronickou knihu s ilustracemi,
audioknihu a dlouhy adresar lidi,
kterym jsem kazdy den adventu rano
posilalajeden pfibéh o viocce.

Bylo to krasné, kdyz jsem rano vkladala
jako pfilohu novy pfibéh a zaroven jsem
v duchu vysilala své poZzehnani. Jednou
v sobotu jsem na to Uplné zapomnéla
a k veCeru mi volala jedna maminka,
aby se tak opatrné zeptala, jestli dnes
nic neposilam. Ze jeji hol¢icky u? od

rana cely den cekaji na svlj novy
adventni pribéh a Ze tak trochu zacinaji
plakat. Vyskocila jsem a chytila se za
hlavu. Hned jsem to napravila a pfibéh
odeslala.

No a tésné pred prazdninami by méla
Vlocka vyjit jako krasna papirova kniha
a krasny barevny nasténny kalendar na
pristi rok. Moje ilustratorka, vytvarnice
Markétka Miiller, vypravi o Vlo¢ce svym
jazykem — barvami a Stétci. Myslim, Ze
se ndam to povedlo. Knizka je poeticka,
rozmarna, vtipna a Cist ji mohou déti i
dospéli.

Hana Pinknerova
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@’) Vydavatelstvi Juda Vim nabizi

John Paul Jackson

JAJSEM NOVNKR

Nase dédictvi v BoZich jménech
O A4, 168 stran, 199 K¢

Jsme bohaté obdarované Bozi déti. Jsme dé-
dicové hojnych Bozich zdrojii a pozehnani: vli-
vu, pifizné i ochrany, které jsou spjaty s BoZim
jménem. Hospodinovo jménn je pewnou
viii, spravedlivy do ni pobéii a bude
v bezpedi. (P 18,70) Diky moci BoZiho jmé-
na mame piistup k prameni zdravi, tésime se
bezpedi a piijiméme autoritu, Kdy? se vydate na slavnou a dobrodruZnou cestu za po-
znanim Boha, on vam zjevi Gzasnd tajemstvia divy, jez naleZi tém, kdo nosf jeho jméno.
Tato hluboka studijnf kniha Johna Paula Jacksona obsahuje take 365 Bozich jmen,
charakteristik a vlastnosti, MiiZe se tak stat vasim dennim privodcem pfi rozvijeni
dilvérného a vrouciho vztahu s Bohem. Poznavdni Beha v jeho jménech nas uvid! do
pinéha Zivota.

Tvarikizemil

Matt Redman SLEVA 10% [

TVARI K ZEMI -

Kdyz pozvednete svou tvaf k BoZi sldvé,
padnete na svou tvaf v uctivani

O A6, 104 stran, 107 K<

Také mnoho dalsich titulii riiznych vydavatelii
si miifete objednat v internetovém abchoadu: kmhuuda. &z

VydavatelstviJuda Hebeského 20, 276 01 Mélnik  ohchod@juda.cz  tel.: 720 227 661

Tomas Korcak

SJEDNOCEN S BOHEM BRAHASY

e s Bohem
Ctyficet dnibudovani diivérného B BT
avrouciho vztahu s Bohem dirvérneého a yroudho
" ‘vnahpsanhem_
O A6, 192 stran, —y L
pevna vazba, 229 K¢

Miizeme patfit do cirkve, a piitom vibec nemusime
Boha znat. Mizeme toho o Bohu mnoho védét, ale
neznat pfimo Boha. Pozndni Boha je zakladnim
pilitem véficiho. Jde o diivérné pozndvani ve smyslu
zkugenosti, které ma viiv na cely nds Zivot. Biblické
poznéni zakousime, prozivame a sdilime, nejen néco analyticky rozebirime a definujeme.
Jde o vztah, spojenia sjednoceni.

lezié Fekl: A toto je fivot véeny: Aby pozndvali tebe, jediného pravého Boha,
atoho, kterého jsi poslal, Jefise Krista. (1 17,3) Pozndvat Boha tedy znamena rlst

v laskypIném vztahu s nim.

Kristova Tomas Korcak i
viing & KRISTOVA VONE
Jak divérné poznavat Krista

a toto poznani SiFit
O A5, 200 stran, 249 K&

Viiné se nedd uchopit, podobné jako dilvérny a laskypiny
vztah s Kristem, ktery musime stale cerstvé hledat a rozvijet.
Libeznd viiné pak vychdziz nadeho Zivota a pfindsi ovoce.

Mnoho daldfch titulii si miZete objednat v internetovém obchodu: kﬂihﬂ'ﬂ da.cz

Vydavatelstvi Juda Nebeského 20, 276 01 Mélnik obchod@juda.cz tel.:720227 661

Vydavatelstvi Juda Vim nabizi

A
Kristova Tomas Korcak N OV‘NK

AN KRISTOVA VONE

Jak diivérné poznavat Krista
a toto poznani ifit
1 A5, 200 stran, 249 K¢

ME&l jsem tu cest ¢ist TomaSovu knihu jeSté pred jejim vyda-
nim a musim fici, Ze jsem ji zhltl. Je uZasnd, protoie zjevuje
Boha, ktery touzi po nds lidech a zve osobitym zptisobem k hlubdimu vztahu s nim.
Toma3e zndm pfes ticet let a vim jisté, Ze Zije, o cem pide. Jeho voldni k sebevydani
Bohu neni laciné. Autor sm pro3el zkouskami, kdy pro sizy vidél jen na krok pied se-
be. Pfesto ani nezavahal jit dal. A pravé v téchto zkouskdch a tézkych obdobich se ro-
dilo poselstvi této knihy. Véfim, Ze zasahne srdce mnohych a stvoiii v nich hlubsi touhu
po blizkosti s Panem, po opravdovosti a ryzosti.” — Jifi Dohnal, Chorvatsko

Francis Frangipane O\HNKA
DNES BUDEME BOJOVAT!

Zlomeni pout pasivniho ducha
O A5, 160 stran, 229 K¢

Nemame ¢as utdpét se v sebelitosti a lkat nad tim, Ze Zivot je
nespravedlivy. Cirkev piimo pretéka lidmi, ktefise povaiujiza
kiestany, ale kteii nejsou odhodlani vést boj viry. Prizpisobili
se mife svého dtlaku a toleruji sice nabozensky, le¢ v podstaté prazdny duchovni Zivot.
Duchsvaty je pfipraven udélit nam nové pomazani, které probudi srdce Boziho lidu. Pak
budeme pevné stat a bojovat — za sebe, za nade milované a za nds svét.

Také mnoho dalSich tituli riznych vydavateld
si miZete objednat v internetovém obchodu: knih ﬂuda.cz
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FRANGIPANE
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Jeanne Guyonova

SKRYTY Mol
PRAMEN ol

K‘uﬂksi a .hmflmj_

Kréatky a snadny zpiisob modlitby / ypisoh modlithy

Vybor z poezie Ujhot 3, pecsie

O Format 13,8x 21-““' JEANNE (AL'rwmwn
192 stran, 249 K¢ mo , v

Kniha Krdtky a snadny zpiisob modlitby, ’r

vydand v roce 1685, je klasickym dlem kiestanské T, 4 A

spirituality. Jeanne Guyonovd v ni vyzyva k opustén(

formdlnich a rozumovych pristupti ve prospéch tiché, milujici od evzdanustl Bohu. Jeji hiavni
myslenkou je, e kaZdy ¢lovék — bez ohledu na vzdélani & duchovnf zkusenosti — miiZe
vstoupit do pfimého a diivérného vztahu s JeZisem Kristem. Klade diiraz na viru, vnitini ztiSenf
a vydani se Boi villi jako na cestu ke sjednoceni s Bohem. Kniha byla svého ¢asu ve Francii
vefejné plena, a pfesto mnohymi Zadana a vyhleddvana. Oslovila nespotet véficich napfi¢
kiestanskymi tradicemi a ziistdva inspirad pro ty, kdo touz( po hlubsim duchovnim Zivotd.
Kniha je doplnéna Vyborem z poezie, ktery obsahuje 43 basni z velmi rozsahlé poezie Jeanne
Guyonavé. Jeji osobni a divémny vztah k Bohu vyzafuje ze viech jejich basni. Mnohé z nich
napsala ve vézenl. Uprostfed utrpeni a souZeni Cerpala posilu z Krista jako skrytého pramene v ni.

Mnoho dalsich titulii riznych vydavateli o
si miizete objednat v internetovém obchodu: kmhﬂuda. &z
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Marie Faldynova

Venovano Hance, ktera mne inspirovala:

Poslyste!

Poselstvi pro premyslejici patrace i pro pochybujici:

Pfemnoha provinéni pomylenych pfibouchla pfistup k prekrasné
perspektivé. Pan panu prinesl predivny prostfedek prolamujici
prehradu prasviha. PredloZil pobloudilym prima plan. Pozval pravé
packaly a prusvihare. Pozval pokleslé pocitujici paniku, protoze po
paradnich prasvihach pochopili prisernou perspektivu: peklo.

Pfedné Pan panl pretrpél pro preciny pobloudilych prevelika
poranéni. Prijal popravu. Pfed popravou povzbudil potrapeného
prasvihare. Prasvihar pokorné priznal provinéni a pfijal parddni
perspektivu: presel do pretrvavajici pfitomnosti Pana pant. Po
popravé prisel Pan pand pred pritomné pratele a pozval je prozit
Panovu ptitomnost.

Prijdte pfijmout pozvani! Pravé prichazi parddni perspektiva!l
Prijméte pocatky promény! Pfijdte prozkouset Panova prikazani!
Pana pantl potési pokora. Procitejte Pismo! Prestarite pochybovat,
pysni pospavajici pochybovaci! Pravé priznani prohry a pokora
pootvird pochopeniparadni promény.

Proklickujete pokuSenimi, pandérdm prikazete pust! Pokani
pfinese proménu a potéchu. Prekrasna pritomnost Pana panl
potési pokorné. Popadnéte pfileZitost! Papa u Pana pant!
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