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/ Doufam, ze jsme vas pfijemné

= prekvapili nové vytvofenou gra-
fikou - vérte, Ze to neni zdaleka jedina inovace, kterou
Casopis zaznamenal. Nova je i moje osoba, tedy oso-
ba séfredaktorky, a sloupek, ktery pravé Ctete. A pra-
vé zde bych vés rada sezndmila se zménami, které od
tohoto cisla v mési¢niku nastaly:

Krom grafiky je nové systematické rozdéleni ¢lanku
do ¢tyr zakladnich kvadrantd: prace, penize, vztahy
a zdravi. O poucné ¢lanky tedy urcité nepfijdete, na-
opak, budete dostavat jesté vice informaci a podnétu
k zamysleni nad témi oblastmi Zivota, ve kterych se
snazite nastolit rovnovahu. Navic jsme zaradili oblast
Osobniho rlstu, kde se budou objevovat ¢lanky, které
se tykaji ¢lovéka obecné a nevztahuji se konkrétné na
jeden z vyjmenovanych kvadrant(.

Mozna jste si v obsahu také vsimli kolonky ,Rozho-
vor”. Rozhodli jsme se, Ze vam v kazdém ¢isle budeme
pfinaset nazory a zkuSenosti osobnosti, kterd uspéla
v nékteré ze Ctyt oblasti. Doufame, Ze pro vas pfibéhy
téchto lidi budou inspirativni na vasi vlastni cesté.

Na konci mési¢niku se pak mizete blize seznamit
s jednotlivymi autory ¢lankd, podivat se, jaké vzdéla-
vaci akce vam spole¢nost MindSoft nabizi a jaké kni-
hy jsme za uplynuly mésic vydali.

A ted uz mi nezbyva, nez vam popfrat pfijemné cteni

Hanka Janouskova

Vydava MindSoft, s.r.o., www.mujvztah.cz, www.mamdepku.cz, www.foto-mluvi.cz
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PRACE JAKO OTROCTVI NOVEHO VEKU I.

Napsal: Ale$ Kalina

e N
Mnohokrat jste jisté slyseli vyroky jako ,Prace je
elixirem zivota®“, ,Pracovat je spravné’, ,Prace jako
Zivotni styl” a ,Kdo nepracuje, at neji”. Celd nase
spole¢nost je prodchnuta témito obecnymi prav-
dami a snad jen malokdo si vibec dovoli o nich
pochybovat. Jsou vzité a vSeobecné pfijaté, a co je
jednou déano, je urcité dobré. Co délaji a pfijimaji
vsichni, je dobou vyzkouseno, a bylo by nemoudré
se proti tomu jakkoliv stavét, nebo se to snad po-
kousSet zménit.

Spolecenské déni neexistuje bez Cinnosti jednot-
livce, a pravé Cinnost kazdého clovéka pfrivedla
nasi planetu pravé tam, kde jsme nyni. Mdme zazi-
té urcité konvence a mnoho cinnosti délame zcela
bezmyslenkovité, a to bud' proto, ze nads k tomu nékdo vede, anebo proto, Ze to tak délaji
vsichni: Vsichni chodirdno do prace, tak bych mélija. Vsichni si berou pajcky, tak pro¢ bych si
nemél néjakou vzit i ja? VSichni se Zeni a maji déti, tak je to urcité spravné a ja prece nemohu
byt sam. Dovolena u mofre, no jasnég, a dokonce na uvér, jdu do toho, no a bez mobilu taky
byt nemohu, pfece ho maji vsichni.

Chté nechté se vSichni stavame soucasti velkého soukoli, a tak vytvarime spolecensky stroj.
Pracujeme, utracime, sportujeme, jezdime na dovolené, chodime do kina, vysedavame u te-
levize, kazdy trochu jinak, dle svého zivotniho stylu. Je dobré si povsimnout, co je zdrojem,
pohonnou latkou viech téchto aktivit, co ndm dovoluje v tom nasem soukoli denné zit? No,
co myslite? Je to nase dobra vile rdno vstavat a zacit zit? Ne. Hybnou silou vétsiny nasich
spolecenskych aktivit jsou penize a ty k nam plynou ve vétsiné pfipadd diky nasi praci. Prace
se tak stava cestou k nasim prozitkiim, ke zplsobu vyjadfeni sebe sama, ale i prostiedkem k
ziskani napf. nasi dovolené a zplsobu bydleni. Neni mozné se odtrhnout od spole¢nosti a Zit
izolované, pokud nas to netdhne k,bezstarostnému” zivotu na nadrazich ¢i pod dalni¢nimi
mosty.

Nase prace je tedy velmi dllezZitd; nejenze se svym vytvorem projevujeme a vynasime na po-
vrch svoji skutec¢nou podstatu, ale z vysledk( prace jsme Zivi a jejim prostfednictvim uplat-
nujeme své konicky a zajmy. Jak je pak ale mozné, Ze dle provedenych prazkumi 75% lidi v
Cesku nendvidi svoji praci a rano by radéji nevstavalo, pondéli je pro né nej¢erngjsim dnem
a cely tyden se jen té3i na patek? Co zpUsobuje tak zadvratné vysoké procento téch, ktefi svoji
praci nenavidi a netési se na ni?

S jakym odporem takovi lidé zacinaji pracovat? Kolik z nich trpi depresi kvuli své nechuti
plné se angazovat na svém misté v pracovnim procesu? Jak jejich ¢innost m{ize obohacovat
jejich okoli, kdyz sami nenavidi v3e, co délaji? A to jsme na tom u nas jesté docela dobre.
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Napfiklad ve Spojenych statech 85% dotazanych odpovédélo na otazku, pro¢ jdou rano do
prace, slovy:,No, vichni jdou do prace, tak i ja.” Jak pak muUze takova spole¢nost vibec tvofit
a byt jednou z nejlepsich ekonomik na svété? Klicem je téch zbylych 15%. Ti védi, pro¢ jdou
kazdy den pracovat, a v zajmu dosazeni svych cilli stanovuji pfesna pravidla pro zbytek davu,
otroky, jez bez pfemysleni nabéhnou do rachoty, seznami se s pravidly prace a prodaji svoji
jedine¢nost za maly obnos penéz uspokojeni vidinou pozitk(, které si za né dopfeji.

Tak se,moderni” spole¢nost dostava do,spravné” pracovni moralky, kdy na vSechno jsou for-
mulare a pracovni predpisy, kazdy presné vi, kde jsou jeho hranice, a za svou odvedenou pra-
ci dostane ,pfispévek na zivot” Ze by chtél vice, to zaméstnavatele nezajima. Stale rostouci
zajem o ziskani penéz plj¢kou nam to jasné potvrzuje.V Cesku to jesté neni tak Uplné bézna
praxe, ale v jinych zemich ma kazdy obcan pramérné 7 zadluzenych kreditnich karet.

U nds si lidé s oblibou pljcuji pfimo hotové penize za trojnasobek bézného uroku, aby ziska-
li, co chtéji, ponévadz svoji otrockou praci pro nékoho jiného nedostali dostatek zoldu. Svoji
praci prodavam sam sebe, davam svuj zivot, jediné, co zde mam, nékomu jinému, a jesté si
pak nemohu dovolit to, po ¢em prahnu? To je bludny kruh. Ptam se, je z néj cesta ven? Exis-
tuje zpuUsob, jak se zbavit otroctvi a zacdit koneéné zit, pracovat s radosti, obohacovat sebe i
své blizké?

Ano, je.
Dfive, nez se pustime do hledani své ,opravdové” prace a vzboufrime se zavedenému ot-
rockému systému, do kterého jsme se sami pfihlasili, bych vas rad pozval na maly vylet do

minulosti.

Pokracovani v dalsim ¢isle Furt v pohodé.
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JAK NAPSAT MOTIVACNI DOPIS

Napsala: Hanka Janouskova

-

Mozna se pravé nachazite vsituaci, kdy hledate
nové zaméstnani, a vas potencialni zaméstnavatel
vyzaduje kromé strukturovaného zivotopisu také
zaslani motivacniho dopisu. Pfinasime vam nékolik
rad, jak takovy motivacni dopis napsat, aby zaujal
a prispél k vaSemu uspéchu ve vybérovém rizeni.

Dopis adresujte jmenovité

Dopis by mél byt adresovan konkrétni osobé. Jestlize
jste se 0 nabizené pozici dozvédéli v inzeratu, v némz
nebyla uvedena konkrétni kontaktni osoba, podivej-
te se na webové stranky dané spolecnosti a vyhledej-
te persondlni oddéleni. Dopis adresujte osobé, ktera
ma na starosti vybér novych pracovnikl (zaméstnanct). Svlj dopis uvedte slovy ,Vazend pani/
Vazeny pane .... (jméno odpovédné osoby)” Nikdy nezacinejte spojenim: ,Vazena firmo”, ,Mila
spolecnosti’, atp.

Uvedte nazev pozice, o niz se uchazite

Ve vasem dopise by mélo byt jasné napsané, o jakou pracovni pozici se ve firmé uchazite. V inze-
ratu byva tato pozice uvedena v titulu inzeratu, pfipadné v jeho samotném textu. Jestlize jste se
o volném misté dozvédéli od néjaké konkrétni osoby, podivejte se pro jistotu, jestli firma nezve-
fejnila inzerat na svych strankach, kde by byla konkrétni pozice uvedena.

Uvedte, kde jste se o volném misté dozvédéli

V prvnim odstavci by se méla objevit informace o tom, kde jste se o volné pozici dozvédéli. Jestlize
se jednalo o inzerat v novinach, napiste nazev periodika, Cislo a datum, kdy noviny vysly. Jestlize jste
objevili inzerdt na internetu, uvedte, na kterych strankach byl inzerat zvefejnén. V pfipadé, ze vam
o volném misté fekl vas zndmy, mizete ho uvést jako referencni osobu. Pozitivné plsobi, kdyz uve-
dete, ze jste inzerat nasli pfimo na webovych strankach spole¢nosti, u které chcete pracovat. Ukaze-
te tim, Ze se o spolecnost zajimate. Tuto informaci mlzete zacit slovy:,Reaguji na Vas inzerat ze dne
26.4.2008, ktery byl zvefejnén v deniku Mlada fronta DNES.. "

Napiste, ¢im budete uzite¢ni

Ve druhém odstavci popiste, ¢im byste mohli byt na zakladé dosazeného vzdélani a predchozi
praxe zaméstnavateli uzitecni. Zdlvodnéte, pro¢ zrovna vy jste nejvhodnéjsim kandidatem. Je
dobré ukazat svou chut do nové prace, tedy to, Ze jste skute¢né motivovani danou praci délat
a skutecné o ni stojite. Je nutné, aby tato ¢ast plsobila sebevédomé, nepouzivejte proto vyrazy
jako ,asi bych se na danou pozici hodil*, ale ,jsem vhodny kandidat, protoze...”
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Zakoncete dopis sebevédomé

Ve tietim odstavci by se méla objevit Zadost o pfipadnou schiizku ¢i spolupraci. Uspésny moti-
vacni dopis konci vétou, v niz vyjadfite, Ze se uz velice tésite na osobni setkani.

Pozor na pravopisné chyby

Motivacni dopis plny pravopisnych chyb nezaplsobi na vaseho potencialniho zaméstnavatele
kyzenym dojmem. Jestlize ¢eskou gramatiku neovladate bravurné, vezméte si k ruce Pravidla
Ceského pravopisu, nebo pozadejte nékoho ze svych znamych, aby vas dopis zkontroloval.

Piste strucné a vystizné

Motivacni dopis by nemél byt zbytecné dlouhy, v idealnim pripadé by se mél vejit na jednu stran-
ku formatu A4. Nezastavujte se proto zbytecné u jedné své vlastnosti ¢i schopnosti a neopakujte
informace, které jste uvedli jiz v zivotopise. Je napt. zbyte¢né v motivacnim dopise popisovat
napln prace na vasem minulém pracovisti, kdyZ se stejny text nachazi v zivotopise. Vyzdvihnéte
jen ty informace, kterymi chcete zaméstnavatele zaujmout.

Piste pravdivé
V motivacnim dopise ani zivotopise si samoziejmé nevymyslejte informace jen proto, abyste vy-
padali pro zaméstnavatele zajimavéjsi. Kazda lez na konec vyjde najevo. Kdyz budete tvrdit, ze

jste neprekonatelni v pouzivani Excelu, a pak nebudete schopni vytvofit jednoduchou tabulku,
zaméstnavatel pravdépodobné hned pozna, Ze jste nejednali fér.

Pouzivejte vécny jazyk
V motivacnim dopise se vyhnéte familidrnosti, aroganci a samoziejmé vulgarnostem. Piste k véci

a snazte se vyvarovat rliznych klisé. Snazte se, aby vas dopis pusobil pfirozené, nikoli vyumélko-
vané.

A nyni uz nezbyva, nez vam poprat mnoho Uspéchu pfi hledani vaseho vysnéného zaméstnani.
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ZENY A PENIZE

Napsala: Lenka Cerna

-

Jak pfristupuji dnesni zeny k penéziim? Od-
liSuji se od téch v minulém stoleti, nebo jsou
vlastné uplné stejné?

V mnoha aspektech se Zeny znacné zménily oproti
minulosti. Diky mensimu vlivu cirkve jiz nejsou ,pfi-
¢inou vyhnani z raje” a nenesou na sobé velké bfimé
téch, které zavinily ono vyhnani. V. mnoha aspektech
vsak Zeny zUstdvaji stale stejné. A jednou z oblasti
jsou praveé penize. Presto, ze mnohé bojuji za rovno-
pravnost, zUstavaji v nefunkénich manzelstvich jen
kvlli finan¢ni zavislosti na svém partnerovi, boji se
investovat nebo si fici o zvyseni platu.

At jste vy, zeny, zastdnkynémi rovnopravnosti Zen ¢i nikoliv, rada bych vas seznamila s vysledky,
které vydala americka spole¢nost National Center for Woman and Retirement Research:

« 47% Zen ve véku nad 50 let je svobodnych (jsou tedy finan¢né zodpovédné samy za sebe)
+ 50% manzelstvi kon¢i rozvodem
« béhem prvniho roku po rozvodu klesne Zivotni Uroven zen o 73%
« ze starsich lidi zijicich v chudobé jsou 3 ze 4 praveé zeny
« 7210 Zen bude v urcité dobé svého zivota zit v chudobé
« 90% zen béhem zZivota ponese celkovou odpovédnost za své finance,
a presto v nich nema 79% zen jasno
« pouze 20% Zen bude v dlichodu zabezpeceno

Osobné povazuji tyto statistiky za otfesné a alarmuijici. Jak sami vidite, pfesto, Ze jsou dnes zeny
pokrokové a snazi se byt rovhocenné s muzi, financni inteligence a strategické uvazovani o vlast-
nim zabezpeceni jim schazi. A ¢im je to zplsobeno?

1. Nechavame penize na muzich

Mnoho zen si prosté mysli, Ze kasu by mél doma drzet muz. Boji se prevzit odpovédnost za vlastni
zabezpeceni a roli zivitele rodiny pfenechava partnerovi. Staci jim kreditni karta a pfistup/ spo-
le€nému uctu. Mnohé ale nepoditaji s pouhou 50% Sanci, Ze jim manzelstvi vydrzi a nerozvedou
se (pokud operuji s 50% rozvodovosti v CR).

2. Myslime si, ze penize jsou slozité

Akcie, obligace, aktiva a rozpocty. Kolik Zen je dnes ve vykonnych manaZerskych funkcich a pra-
cuje s takovymi pojmy? Mnoho z nds si mysli, Ze investovat penize a vydélavat vice nez pramér-
nou mzdu se rovna pohadce. Mame strach s penézi hybat a riskovat. Mame pocit, Ze akciovy trh
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pentze

-

a nemovitosti jsou tvrdou hrou vysokych byznysmenu. A diky tomu se ani nesnazime do svéta
financi proniknout. Pfitom statistiky ukazuji, Ze zeny jsou mnohdy lepsi investofi nez muzi.

3. Zazivame neprijemné emoce p¥i praci s penézi

Na ulici nebo v obchodech mizete byt ¢asto svédkem vyhrocené diskuse paru o tom, co koupit
a co ne. Jak se musi Setfit a co si zase pani koupila za zbyte¢nost. OdliSné chovani v oblasti financi
Casto vede k hadkam a neshodam v partnerskych vztazich. Neni proto divu, Ze nemame chut ba-
vit se s partnery o tom, jak vydélavat vice penéz, nebo samy nemyslime na vlastni zabezpeceni.
Penize se pro nas stavaji nepfijemnym tématem a jsme radéji, kdyz se o né nemusime zajimat.

4, Jsme tak vychované

Vratte se zpét do svého détstvi a vzpomente si, co jste slychaly o penézich? Jak resili penize vasi
rodicové a prarodicové? Byla zde spole¢na kasa, dlivéra a dostatek penéz? Nebo vase mama stéle
chtéla penize a otec fikal, Ze ma kapsu prazdnou? Vase finan¢ni chovani do zna¢né miry zavisi na
tom, co jste vidély a slySely jako malé doma. U Zen je to ve vétsiné pfipadu ,stary model” - muz
drzi kasu a Zena prosi o penize, nebo zena se stard o rodinu a manzel vydélava. Zastavame tak
s détmi doma, utikaji ndm postupy v praci, nemizeme pracovat déle a postupovat v kariérnim
Zebf¥icku.

5. Nemyslime na budoucnost

Muzi maji v oblasti financi jednu velkou vyhodu: nepouzivaji u ¢isel emoce, ale logiku. Dokazou
tak dobfre planovat budoucnost, aniz by do ni zahrnovali vztah. Dokazou operovat s myslenkou,
Ze ,je jednou zena opusti” nebo ,si najdou nékoho jiného” Tuto alternativu si zena snazi nepfi-
poustét, a proto neplanuje budoucnost bez partnera. To pfispiva k tomu, Ze po rozvodu se snizu-
je Zivotni Uroven zeny o 73%, u muz( se natolik nesnizi.

Pochopila jsem, Ze finan¢ni nezavislost patfi k tomu nejdilezitéjsimu, co Zena muze v Zivoté zis-
kat. Diky ni totiz mUze prozivat vztahy beze strachu, Ze prijde nejen o partnera, ale i o Zivotni
uroven. Diky ni mGze vychovavat déti dle svého, délat takovou praci, ktera ji bavi, a v neposledni
rfadé si mGze dovolit vie, po ¢em touzi, aniz by se musela nékoho ptat.

~
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3 PRAVIDLA POSTUPNEHO BOHATNUTI

Napsal: Ale$ Kalina

-

Penize jsou neviditelnou silou, ktera nas viechny ovla-
da. Mame-li jich dostatek, nepfemyslime nad nimi,
pokud nam chybi, pfemyslime o nich stale. Néktefi
si mysli, Ze penize jsou plvodcem vseho zla, i kdyz
tomu tak neni. Bez penéz by se spole¢nost nikdy
nevyvinula do stadia, ve kterém je dnes. Penize jsou
hybnou silou rozvoje. Umoznuji prfeménit neviditelné
hodnoty a predstavy do viditelné podoby.

Mnozi si mysli, Ze penize nejsou dilezité. Pravdépo-
dobné bez nich jesté dlouho nebyli. Kdo aspon nékdy
trpél nedostatkem penéz, uvédomuije si jejich vahu
i silu. Pro spravovani penéz je zapotiebi osvojit si zce-
la jiné dovednosti, nez jaké jsou ucinné treba v ob-
lasti vztah(. Tam staci zjednodusené laska, naklon-
nost a spolecny zajem a vztah m{iZze celkem dobre vzkvétat. Penize mizeme milovat ze viech sil,
a stejné se nam jich nemusi dostavat v potfebném mnozstvi.

Vétsina lidi zakonitosti penéz nezna. Poloviné ¢eské populace dojdou penize po 75 dnech, po-
kud ztrati sv(j pfijem. Lidé nemaji velké Uspory a Ziji z ruky do Ust. Neustaly strach o penize pak
Zene ¢lovéka do neuvéazenych rozhodnuti a touha po vlastnictvi do vysoko urocenych puljcek.
Rozdil mezi tim, co chceme, a tim, co mame, plsobi nepfijemné pocity nemajetnosti a viditelné
privlastky chudoby.

Pojdme se podivat na zdkonitosti penéz, které, ac se nezdaji slozité, malokdo vyuziva.
Vazte si penéz.

Pokud si penéz nevazim, nebudu schopen je opatrovat a hospodafit s nimi. Pokud je budu mit,
utratim je, a pokud ne, tak se bez nich budu muset obejit. Penéz si ale tézko budu vazit, pokud
neproziji, jak chutna byt bez nich. Nejlepsi skolou, kde se nauc¢im vazit si penéz, je pobyt néjakou
dobu bez nich. Kdo jednou zazil bankrot vlastnich financi, vi, o ¢em mluvim. Zna pfichut nedo-
statku a tlaku véfiteld, vi, jak strach klepe na dvefe pohody kazdy den. Abych se viibec nékam
dostal, musim penize milovat. Co nemiluji, nebude mit pro mé vyznam, a co nema vyznam, ne-

budu chtit.
Kontrolujte je.

Pokud si penéz vazime, potfebujeme se naucit mit o nich prehled. Potfebujeme védét, odkud
pfichazeji a kam jdou. Kolik ndm vlastné zbyva a co se se zbytky déje. Specifikujte si, jaké jsou
zdroje vasich pfijmU, odkud vam do vasi zasobarny pfitékaji? Ve vétsiné pripadll to byva pfijem
ze zaméstnani, déle pak z podnikani, z investic, z autorskych prav ¢i dédictvi. V oblasti pfijmu si
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pentze

polozte otazku: ,Co mohu udélat pro zvyseni svych pfijmG? Jak mohu pfispivat k neustalému
rozvoji svych pfijma, co mohu délat Iépe a efektivnéji, aby se mé ,pfitoky” neustale zvysovaly?”
Zkusme zde vzit v ivahu i modely, kde nemusime tolik pracovat, a pfitom vydélavame vice, nez
kdyZ pracujeme.

V oblasti kontroly se musime zabyvat i svymi naklady. Vite, kolik jste za minuly rok utratili? Aby-
chom méli prehled o svych vydajich, musime se naucit sledovat, kam penize davame. Dobrym
zplsobem, jak se tomuto navyku naucit, je brat si a schovavat viechny uctenky za viechny své
nakupy. Ty pak jednou za tyden secist dle kategorii nakladd a zapsat soucty do sledovaciho sys-
tému. (Nabizim vam ke staZeni svoji vlastni tabulku v Excelu).

Naklady mizeme rozdélit do nasledujicich kategorii: Bydleni, auto, relax/zabava, strava, oblece-
ni, dovolend, drogerie a zdravi. V téchto skupinach své penize utracime a jsme schopni je velmi
presné sledovat. Zapisovanim do tabulky ziskate pfehled a mozna poprvé v zivoteé zjistite, kolik
vam vlastné na konci roku bude zbyvat, pokud budete Zit jako doted.

Spoite své penize.

Dobfre osvojené finan¢ni dovednosti zplsobi, Ze vam na konci mésice za¢nou zbyvat penize.
Tyto penize hned neutratite na své dalsi potieby, ale naucite se tfeti dovednosti: Pfrebytky pe-
néz za¢nete ukladat jako investice. Nemusite ihned kupovat akcie ¢i nemovitosti. Staci vyuzivat
sily slozeného uroceni. Chce to ale trpélivost a zapomente na vidinu rychlého zbohatnuti. Rlizna
schémata, jak rychle nabyt vétsiho mnozstvi penéz, dnes nabizi hodné firem i jednotlivci. Vy se
tim v3ak nenechte zlakat. Stejné byste prodélali. Tato schémata totiz v sobé vzdy ukryvaji rizika,
o kterych vam nikdo pfedem nefekne. Byla by Skoda, abyste o své naspofené penize pfisli neo-
patrnym pocinanim.

Podivate-li se na velky dub, jisté vas nadchne svoji mohutnosti i pevnosti. On ale nevyrostl za
nékolik let, natoz dnu. Pevnost a stalost jsou charakteristiky dlouhodobosti, jejichz hodnota se
projevi Casem. Postavte své finance na pevném zikladé postupného bohatnuti a nechtéjte své
minulé chyby od¢init v tentyz den, kdy jste si je uvédomili.

Prectéte si také:

Pozor na novodobé otroctvi

Prekazky na cesté za bohatstvim

Kam se podélo mych 10.000.000?
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Termin, detoxikace” &i, procisténi organismu” kazdy z nas
uz nékdy slysel. Néktefi provadéji detoxikaci ¢asto a zis-
kavaji tak vice energie, lepsi imunitu i vypjatéjsi plet.
Pro mnohé z nas je detoxikace spise spojena s mucivou
predstavou dnu plnych utrpeni bez jidla, kavy a alkoholu.
Dnes se podivame na zakladni fakta o detoxikaci.

Co to tedy detoxikace je?

Detoxikaci mUZzeme definovat jako proces, ktery ndm
pomaha zbavit télo Skodlivych chemickych latek, kte-

»Zdravi je vice, nez absence choroby - jde o to, ci-
tit se dobre.”

poskozuji Ci drazdi nas organismus. Diky detoxikaci

aspravné stravé mulzeme pomoci svému télu bojovat
proti nahromadénym toxinlim, které se do téla dostaly vinou znecisténi ovzdusi, pouzivanim pesticidt
a fungicida.

Potiebuje detoxikaci kazdy?

dobré zminit, Ze detoxikaci nemusi potfebovat kazdy. Nase télo je schopno se pfirozené branit bézné
vyskytujicim toxinm tim, Ze je dokdZe prfeménit na bezpecné;si latky a co nejrychleji se jich zbavit.

Tyto latky jsou vylu¢ovany z téla moci, potem, dokonce jsou pfitomny i ve vlasech a nehtech. Pokud tedy
nas organismus funguje spravné, je nase télo schopno toxiny zpracovat a vyloucit.

Kdo tedy detoxikaci potiebuje?

Detoxikaci potfebuji primarné lidé, ktefi se neumi spravné stravovat. Jejich strava je nevyvazena, po-
strada vitaminy a vyzivné latky. Dnes mnoho potravin obsahuje nepatrnd mnozstvi uméle vyrobenych
pesticidd, fungicidl a herbicid(l i presto, ze je pfitomnost téchto latek v jidle pfisné zakdzana. Detoxi-
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ohroZenou skupinou obyvatelstva jsou ti, ktefi uZivaji nadmérné mnozstvi léku, protoze ity jsou Casto
odbouravany v nasich jatrech, a tim je zatézuiji.

A jak tedy poznam, zZe je mé télo pretizené?

Pokud si nejste jisti, zda detoxikaci potrebujete i nikoliv, podivejte se, zda vykazujete hlavni znamky
pretizeného organismu. Protoze hlavnim aktérem detoxikace jsou jatra, prectéte si konkrétné priznaky
pretizenijater:

Nadymani, pocity nevolnosti nebo jiné travici potize

Nahlé zmény nalad, nedostate¢na schopnost koncentrace

Vznik nebo zhorseni alergickych stavi

Bolesti hlavy

Nedostatecné kontrolovana hladina cukru v krvi zpQsobujici Unavu, zavraté, chut na sladké apod.
Nadmérné poceni a nepfijemny télesny zapach )
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Zakladni udaje o srdci

Jedna se oduty svalovy organ, ktery rytmickymi stahy
zabezpecuje krevni obéh. Ma ¢tyfi hlavni ¢asti: pravou
alevou komoru a pravou alevou predsiii. U dospélého
¢lovéka vazi srdce 230 — 340 gramu (muzské srdce je vétsi
a tézsi) a prilmeérné se za den 100 000krat smrsti. Za minu-
tu je v klidovém stavu schopné, precerpat” 5-6 litr(l krve.
Srdce ma tvar kuzele, jehoz hrot sméfuje doleva a dolU.

Krevni obéh

Srdce je soucasti obéhové soustavy cloveka, ktera se déli
na maly a velky krevni obeéh. Maly (také plicni) krevni obéh
zacind v pravé komore srdecni, odkud je neokyslicena
krev vedena plicnici do plic. Z plic se jiz okyslicena vraci
plicnimi Zilami do levé predsiné. Odtud se ve fazi diastoly precerpa do levé komory srdecni, odkud je ve
fazi systoly vtlacena do aorty a dale do velkého télniho obéhu. Velky (télni) krevni obéh pokracuje z aorty
dalSimi tepnami do vlasecnic celého téla a horni a dolni dutou zilou se odkyslicena krev vraci do pravé
predsiné. Ve fazi diastoly je opét precerpana do pravé komory a odtud pfi systole vedena plicnici do plic.

Co srdci skodi

Obecné: koureni, tu¢na strava, nadmeérna konzumace soli, stres, absence télesného pohybu

Co srdci prospiva

Jak z vySe uvedeného vyplyva, prospiva srdci v prvni fadé pohyb, ale také stfidma strava.
Chcete-li udrzet své srdce dlouhodobé zdravé, fidte se témito pokyny:

- DAavejte prednost rostlinnym tukdm pied zivociSnymi

- Nekonzumujte tuc¢na jidla

- Vyhybejte se smazenym pokrmim

- Jezte Casto ryby (tundk, losos a pstruh by neméli ve vasem jidelni¢ku chybét)

- Zvyste konzumaci vlakniny (jezte celozrnné pecivo, Cerstvé ovoce a zeleninu)
- Hybejte se - vénujte se pravidelné néjakému sportu

- Vyhybejte se stresovym situacim

- Nekufrte

- Udrzujte svou vahu v normalu (tj. udrzujte své BMI v rozmezi 18,5 — 24,9 bodl)

NejcastéjSi onemocnéni srdce

Ischemickd choroba srdecni

Pojem ,ischemie” znamena nedostatecné prokrveni organu, v nasem pfipadé srdce. Klinicky se
projevuje jako angina pectoris nebo infarkt myokardu. V nasi republice je pfi¢inou 1/3 viech
umrti, na ¢emz se podepisuje zejména nezdravy Zivotni styl ceskych obcand.
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Angina pectoris

Je zpUsobena vétsinou zuzenim véncitych tepen srdce a nedokrevnosti srde¢niho svalu. K zuzo-
vani tepen dochazi ukladanim tukovych platd do jejich stén. Nejcastéjsi pficinou tohoto ukladani
je zvySena hladina cholesterolu. Pfiznaky charakteristické pro anginu pectoris ¢lovék pocituje pfi
zvysené namaze nebo rozruseni. Projevuje se palivou, sviravou bolesti na hrudi. Kdyz se ¢lovék
uklidni, bolest za chvili odezni. Odeznéni bolesti Ize uspisit podanim nitroglycerinu. Pokud bolest
nemizi, je pravdépodobné, ze ma ¢lovék infarkt myokardu.

Infarkt myokardu

Pfi infarktu myokardu je doddvka kysliku do srde¢niho svalu pferusena Uplné a ma za nasledek
odumfeni ¢asti svalovych vldken. Odumfela ¢ast srdce je postupné nahrazena ménécennou va-
zivovou tkani - jizvou. Srdce ztraci svou vykonnost. Rozsah nésledkd infarktu zavisi na tom, ktera

tepna je ucpana. Cim vétsi tepna, tim je logicky postizena vétsi ¢ast srdce. Pokud infarkt postihne
vice nez 40% srdecni tkane, dochazi k umrti.

Zajimavosti o srdci

Starovéci Egyptané povazovali srdce za centrum mysleni, paméti a emoci. Spojovali ho sintelektem
a osobnosti ¢lovéka a povazovali ho za nejdulezitéjsi organ v téle. Z tohoto dlivodu také nebylo nikdy vy-
nato z téla a balzamovano oddélené. Jeho pritomnost v téle byla dllezita pro posmrtny Zivot zemielého.

/

Jelikoz byl prvni serial vénovan srdci a spravné péci o néj, rekneme si v nasem druhém serialu
trochu vice o vlakninég, jejiz zvySenou konzumaci jsme pro uchovani zdravého srdce doporucili.

Vldknina predstavuje skupinu nestravitelnych latek, které jsou obsazeny v potravinach rost-
linného plvodu - zejména v celozrnném pecivu, ovesnych vlockach; dale ji najdeme v lusténi-
nach, zeleniné a ovoci. Sklada se z neskrobovych polysacharidd, celulézy, ligninu, voskd, chiti-
n{, pektiny, beta-glukand a oligosacharidu.

Vlakninu délime na rozpustnou a nerozpustnou. Vsechny rostliny obsahuji oba typy vlakniny,
avsak v nestejném poméru. Rozpustnd vldknina vdm pomuze k tomu, aby vase stolice byla ¢as-
te&jsi a pravidelnéjsi, vaze na sebe cholesterol, ¢imz snizuje jeho hladinu v krvi.

Nerozpustnd vldknina povzbuzuje spravnou funkci stfev, vdZze na sebe rakovinotvorné latky
a toxiny a usnadnuje jejich vylu¢ovani z téla.

Pravidelna konzumace vlakniny pfiznivé ovliviuje vase zazivani, snizuje hladinu cholesterolu
v krvi, ¢imz omezuje moznost vzniku ischemické choroby srdec¢ni, pomaha pfi potizich s he-
meroidy, snizuje riziko vyskytu rakoviny tlustého stfeva a kone¢niku a m{ize vam pomoci i pfi
hubnuti.

Udaje o tom, kolik vldkniny by mél denné pfijmout dospély zdravy jedinec, se dost riizni. Prd-
meérneé se doporucuje zkonzumovat 20-30g vlakniny denné.

~
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DOPREJTE SIPOROZVODOVOU REHABILITACI

Napsala: Lenka Cerna

-

Rozvod je po smrti blizkého ¢lovéka podle hodnoce-
ni psychologl druhou nejvice stresujici Zivotni uda-
losti v Zivoté jedince. Pokud se dnes v Ceské republi-
ce rozvede kazdy druhy par, znamena to, ze vice nez
polovina lidi produktivniho véku se nachazi alespon
po urcitou dobu ve znacné stresujicim obdobi. A ja-
ké to ma nasledky? ZhorSené zdravi, nadvaha, neklid,
nefunk¢ni vztahy a nezdravy Zivotni styl. Kromé téch-
to kratkodobych dasledk( rozvratu manzelstvi jsou
zde i dlouhodobég, které si mnohdy ani neuvédomu-
jeme. Jakym zplsobem nds ztrata Zivotniho partnera
poznamendava v oblasti vztaht? DokaZzeme po rozvo-
du navazovat stejné divérné vztahy jako pred man-
zelstvim? Nezménil nas rozvod natolik, ze nejsme
schopni emocné k nékomu znovu pfilnout?

Statistika mluvi o jasné - 80% z téch, ktefi se rozvedou jednou, se rozvede i podruhé. Se zvysu-
jicim se poctem rozvodu se také zvySuje procento rozvodovosti. Jak je vidét, prvni rozvod nas
poznamena i dlouhodobé.

Pokud dnes stojite na prahu nového Zivota a mate jiz statem danou nalepku ,rozveden/a“, zkuste
se na chvili zastavit a dopfrat si ¢as na urcitou ,rehabilitaci”.

Emocni rehabilitace

To, ze jste dnes bez partnera, museli jste rozvratit rodinu nebo si vytrpéli smutek svych déti, neni
nahoda. To, co dnes vidite jako svUj soucasny svét, je jen obrazem vaseho emocniho svéta. A ten
musite rehabilitovat jako prvni. Jinak budete vztahové nemocni do konce Zivota. A se stejnym
handicapem budete také vstupovat do novych partnerskych vztah.

Vase manzelstvi se nerozpadlo ze dne na den. Kazdy vztah prochazi urcitymi obdobimi, které
manzelé bud zvladnou, pokud jim ten druhy stoji za to, ¢i naopak. Zkuste se tedy nejprve za-
myslet, proc se vas vztah rozpadl? Méli jste s partnerem kazdy odliSné priority, nerozuméli jste si
v sexu, nebo jste prosté nemluvili o svych problémech? Velice ¢astou pfi¢inou rozpadu manzel-
stvi byva $patné emocni nastaveni z détstvi formou negativnich emocnich vzorcl. Své emocni
nastaveni byste méli zménit ve svUj prospéch a zcela tak proménit své emocionalni prozitky a tim
i sebe samotné.

Komunikujte s détmi

Pokud u rozpadu vaseho manzelstvi byly i déti, pocitejte s tim, Ze jsou i ony emocné zasazené
i ony, nejen vy. Déti mnohdy vnimaji rozvod rodici jako svou vlastni chybu. Také ¢asto maji strach,
Ze se o né druhy rodi¢ pfestane zajimat, pokud nebudou bydlet spole¢né. Snazte se tedy s détmi
komunikovat a hlavné jednejte upfimné! Zdlraznéte jim, Ze s nimi pocitate a ze je mate radi.
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Odpoutejte se od minulosti

Prestarite se tedy rozcilovat ¢i trapit tim, co se stalo. Takto se mUzete tryznit do konce zivota, a ni-
kam to nepovede. Zkuste si jednoduché cviceni: Pfesunte se v mysli do okamziku, ktery byl pro
vas beéhem rozvodu nejvice narocny a predstavte si, jak v této situaci vitézite. Zabalte vsechny
své negace a nepfijemné pocity do pomysiného pytle a ten shodte ze skély nebo jej znicte jinym
zplsobem dle své libosti. Vas mozek se tak odpouta od naro¢né emocni situace a budete se citit
mnohem lépe. Rozvod je prosté pry¢ a vraceni se zpét vas nikam neposune. Hledte dopredu
a nefeste stéle to, co stejné nedokazete zménit. Zapamatuijte si, ze minulost Zije jen diky vasi hla-
vé. Az ji nechate byt, jednoduse umre.

Budte ,vyse” nez ten druhy

Osobné jsem zazila vypjaté emocni situace, ve kterych se rozvadéjici se ucastnici rozvodu za-
cali chovat nelidsky, hrubé a necestné. Ti, ktefi vedle sebe Zili desitky let, najednou hazeli blato
a pomlouvali se navzdjem u vlastnich déti. Nebudte stejni a zUstante pany svych emoci. Radéji
jedovata slova spolknéte a podivejte se na situaci z hlediska vlastniho klidu: Stoji vam to za to,
nervovat se s tim druhym?

Vyhazejte co se da

S rozvodem vzdy souvisi stéhovani do jiného domova ¢i odchod jednoho z partnert do nového.
Pokud chcete co nejdrive zacit normalné Zit, neberte si véci z minulosti do nového zZivota. Pokud
vam to financni situace dovoluje, odstranite zdomova, co mlzete. Vse, co symbolizuje stary Zivot,
vam totiz bude pfipominat minulost. Zabalte viechny véci svého byvalého partnera a bud'mu je
poslete, nebo je rovnhou vyhodte.

Najdéte si novy zajem
Nesedte po rozvodu doma! Pokud jste zUstali sami, vyhledejte spole¢nost novych lidi. Za¢néte se

ucit jazyky, chodte na kurz malovani, hlavné at jste mezi lidmi. Nejen, Ze se néco nového naucite,
ale poznate tak nové lidi a nebudete se citit osamoceni.

Jedte na dovolenou

Pokud vam to porozvodova finan¢ni situace dovoluje, odjedte nékam do zahranici s prateli.
Nechte déti doma a jedte relaxovat. Vénujte se sami sobé a premyslejte o svém zivoté. Kratké
pozastaveni v této zivotni situaci neni na Skodu.

Slibte si, ze rozvod vyuZzijete jako svoji zivotni Sanci mit se Iépe. Dnes totiz stojite na zivotni kfi-
Zovatce, na které se mlzete rozhodnout, co budete délat dal. Tak na sobé zapracujte a vydejte se
tim spravnym smérem!
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ZAZITEKV KNIHKUPECTVI

Napsal: Ale$ Kalina

-

Vcera jsem v knihkupectvi zazil pozoruhodnou pfi-
hodu: Hlavnimi aktéry byli maminka, tatinek a jejich
tfilety syn. Vcelku normalni rodina. Synek kolem ro-
dicd neustale pobihal. Osahaval knihy v regalech,
snazil se prozkoumat vse, co vidél, a k tomu se neu-
stale domdahal pozornosti rodi¢d. Snazil se jim uka-
zovat, co vSechno vidi, a jak hezké knizky jsou. Od
své matky v3ak neustale slySel napominani: ,To de-
lej, to nedélej, na to nesahej, to neber, to neni pro
tebe, nech uz mé byt...."

Synek se vsak stale pokracoval v prizkumu, poné-
vadz v jeho tfech letech bylo pfilis tézké vysvétlit mu,
ze vSechny ty zajimavé véci nejsou ureny pro négj.
Cim vice ho maminka napominala, tim vice se doma-
hal pozornosti. U déti tohoto véku zcela pfirozeny jev. Situace se opakovala stale dokola. Dité se
domahalo svého a maminka se je snazila uklidhovat a napominat stale stejnymi slovy.

Scéna se postupné zacala dramatizovat: Dité stale nad3eno vystavenym zbozim, a mamince za-
¢ina dochazet trpélivost. Opakovala proto tytéz véty s vétsi razanci:,Na to nesahej!”, ,To neni pro
tebe!”,, Poslouchej mé prece!’,, Jsem prece tva matka, tak mé poslechni!”

Nakonec se bezradné obratila na tatinka:,Prosim té uz si ho vem!”, Tatinek, ten si to s tebou vyfridi.”
.S timto synem se neda rozumné vyjit” ,Kdyz se budes takto chovat, klepne mé z tebe pepka.”

A dal$imi podobnymi vétami ¢astovala svého synka, ktery stale nedokdzal pochopit, pro¢ nemua-
Ze tolik nddhernych véci mit pravé pro sebe. Z jakého diivodu mu maminka zakazuje, co se mu
libi, a pro¢ mu vlastné nadava a pro¢ nakonec prenechdava veskeré vychovné prostiedky otci?
Ten tiSe postdaval a snazil se chlacholit matku, aby na synka nebyla tak pfisna, ze je to prece zcela
normalni a ze déti takové jsou. Nakonec matka zufivé vybéhla z knihkupectvi a synek se dal pro-
chazel s otcem mezi regaly.

Podobné pfihody je mozné vidét denné kdekoliv v supermarketech i v jinych obchodech. Déti
jsou neposedné a nadsené vsim, co vidi.

Mozek ditéte je v nahravacim modu. Déti nam to nedavaji najevo, ale vie, co délame, jak se na
né tvafime, jak s nimi komunikujeme, si intenzivné zapisuji. V jejich mozku se nepfetrzité oduviji
nahrdvaci paska magnetofonu, ktery neustale zaznamendva od rdna do vecera vie, co dité vidi
a co slysi. Jak se k nim chovame. Jak s nimi mluvime. Jak se na né divame. Ve si uchovavaji.
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Vlivem situaci, které dité v knihkupectvi zazilo, se mu do hlavy pravdépodobné zapsaly nasle-
dujici zapisy:

,Co chci, nemohu mit,Ma chténi zlobi mamu.’,Mama nevi, co se mnou.”,Kdyz néco chci, mohu
byt potrestan.”,Ma chténi jsou Spatnd.”,Jsem divny.,Tata je vétsi autorita.” ,Tata je hodnéjsi , Tata
mi vice rozumi”

Ponévadz déti nevi, co je spravné aco Spatné, odpozoruji veskeré chovani a postoje od nas.
Jejich svét je formovan nasimi postoji, nasimi slovy, nasimi pohledy, nasimi vyrazy, nasim zpuso-
bem vyjadfovani. Malé déti, které jsou plodem nasi lasky a staly se soucasti nasich domacnosti,
pozoruji a prejimaji od nas uplné viechno a jejich zapsané postrehy se stavaji zakladem jejich
budouciho chovani.

Aniz bychom chtéli, pfedavame jim informace z oblasti logiky, emoci a navykd. Cim je dité mlad-
Si a ¢im Castéji se dana situace opakuje, tim hlubsi zapis v détské hlavé zlstava. Jestlize v hlavé
ditéte vznikly emocni zapisy, o kterych jsem pred chvilkou mluvil, bude jisté zajimavé se podivat,
jaky ¢lovék z n&j vyroste a jaké problémy bude tento ¢lovék prozivat za 30 let.

Zkusme si predstavit zapis v hlavé,,Co chci, nemohu mit” Jakym zptsobem se ¢lovék bude cho-
vat v dospélosti, pokud takovy zapis ma? Neustale se bude honit za tim, co chce, a pfitom bude
mit pocit, Ze to nemuze mit. Bude proto vynakladat velké usili, aby to nakonec ziskal, ale nezbavi
se pocitu, Ze to stejné mit nemuze.

Emocni zapisy v hlavé pracuji podobné jako gravitace pro nasi planetu. | kdyz o ni nevime, pU-
sobi na nas. To, Ze o ni nevime neznamena, Ze ji nejsme ovlivhovani. Emoc¢ni zapisy v hlavé maiji
stejny charakter. | kdyz o nich nevime, jsme jimi ovliviiovani. A jejich sila je obrovska!

Tento maly ¢lovicek v zadném pripadé nemUze za to, co mu rodice naskladali do hlavy. V dospé-
losti se bude divit, pro¢ nema véci, které tolik chce? Co mu brani dosahnout stésti? Kdo nema, co
chce, rozhodné Stastny nebude. Lidské Stésti prece zavisi na uspokojovani potieb a pokud nase
zadosti nejsou dlouhodobé uspokojovany, mame pocit, Zze Zivot nema smysl.

Nas mozek si ve vétsiné pripadl v dospélosti nahradi mamu a tatu partnerem ¢i partnerkou. Rov-
nice ,Ma chténi/prfani zlobi mamu” se v dospélosti projevi jako ,Ma chténi zlobi partnerku.” Ten-
to ¢lovék si tedy najde Zivotniho partnera, kterého bude svymi pozadavky a svymi predstavami

\ /
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LIDSTVO JE ZATIM POLOTOVAR

Napsal: Ale$ Kalina
/

Clovék je pouhy polotovar. Pozoruji jednani své i lidi
kolem sebe a zjistuji, ze stale délame velké mnozstvi
chyb. Nedokazeme vytvaret, co sami chceme, a kon-
¢ime Casto tam, kde chceme byt nejméné.

Clovék se neustale musi o néco starat. Musi se za-
byvat tim, co si oblékne, kde bude bydlet, jakym
zpUsobem si bude obstardvat obzZivu, jak bude plo-
dit déti. Trapi se, zda je dostatecné hezky, prijemny,
jaké ma vlasy a oci, jaké ma zuby. Lidstvo trapi velké
mnozstvi nemoci, jako je rakovina nebo AIDS. Neu-
mime spravovat rodiny. Val¢ime mezi sebou. Zabiji-
me se a nemame se radi. Podvadime a jsme k sobé
nepfijemni.

Lidstvo je nekompaktni spole¢nosti nekompatibilnich jedincu. Lidé neumi spole¢né Zit. Nevé-
di, jak se chovat sami k sobé a uspokojovat své potreby. Jak se citit dobfre. Jak si,délat dobre”.
Jak se o sebe starat tak, abychom nebyli nemocni, abychom neméli deprese, abychom se kaz-
dy den citili nadSeni a naplnéni zivotem.

Spolec¢nost téchto jedincll pak nemUze byt v rovnovaze a mit pevné zaklady. Nemuze spravné
ekonomicky fungovat, dobfe se starat o ty, ktefi na svét pravé pfichazeji, i o ty, ktefi jej opous-
téji. Lidstvo je jedno velké zmatené spolecenstvi, které nevi, odkud pfichazi a kam jde.

Podivame-li se na zvifeci fisi, zda se, Ze se nezatézuje zadnymi problémy. Vezméme si jako pfi-
klad tfeba medvéda: Ten nefesi, co si oblékne a co sni, kde si lehne, jak dlouho bude spat, kdy
se narodil, kdy zase umfe, kolik malych medvidkt zplodi a jak se o né postard, zda je vychovava
spravné nebo 3patné a zda celd komunita medvéd( mezi sebou bude bojovat, nebo nebude
bojovat a kde budou ostatni medvédi bydlet, jestli viibec pro né néjaké bydleni bude, jestli
bude padat snih, nebo nebude padat snih atd.

S oblibou pozoruji srnky, které ve velkém mrazu jen tak postavaji na poli, a fikam si, jak to ta
zvirata dokazi? | v takové zimé maji stejny oblek, jako kdyz je venku tficetistupriové horko. A
co potrava? Neshromazduji, neuklddaji, nemaji Zddné sypky ani obrovské stodoly, aby prezily
zimu. Vzdy nékde néjakou potravu najdou. Nestaraji se a nepecuji. Nemaji o nic strach. Jedno-
duse prozivaji svij den, od rana az do vecera, takovy, jaky je.

Pfiroda sama nabizi rGzné dokonalosti. Je sama o sobé perfektné zajisténa. VSechno spolu vy-
tvari dokonaly systém. Jestlize pfiroda, ktera se v zadném pfipadé neda srovnat s ¢lovékem a
jeho inteligenci, jeho schopnosti pfemyslet, vnimat a hodnotit sama sebe, je tak vyvinuta a
poskytuje véci, na jejichz vyrobu dnes ¢lovék nedokaze ani pomyslet, jak je mozné, ze tento
¢lovék, zUstava stale na nizkém stupni rozvoje?

\_ _/
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Starosti jsou nepfijemné a srazi ¢lovéka k zemi. Starosti pfinaseji deprese, tlaky a neklid, do-
konce i vrazdy. Starosti boli. Nikdo nechce mit starosti. Starosti se snazime zbavit, ale dnesni
spole¢nost nevi, jak na to.

Zeptame-li se ¢lovéka, jak se ma, vétsinou uslySime, Ze to za nic nestoji. VétSinou dostaneme
odpovédtypu —,To vis, ty moje problémy”, Détska bezstarostnost se v urcitém okamziku zac¢ne
ménit ve spéch a neustalé feseni problémd. Clovék, pokud je mlad, uziva si Zivota, protoze
vétsinou viechno dllezité za néj fedi jeho rodice. Kdyz dospéje, byva vétsina jedincli semleta
stejnym soukolim, které semlelo jejich rodice. Do tficeti let ucini vétSinu dulezitych rozhodnuti
a potom uz do smrti fesi nasledky rozhodnuti, ktera do té doby ucinili.

Vstoupili jsme do reality Zivota a pereme se s ni, jako vétsina lidi na této planeté, od rana do
vecera. Vétsinou za kus chleba, za chvili klidu, za pfeziti.

Je-li ¢lovék zavalen starostmi, zatimco vSude kolem néj je harmonicka dokonalost a plnost,
pak ma lidstvo jesté dlouhou cestu pred sebou. Clovék je zatim ve stadiu raného vyvoje. Pokud
by lidstvo mélo Zit celkem deset tisic let, tak jsme teprve v roce tfistapadesat. Jsme teprve na
zacatku. A mame pred sebou jesté velké ukoly. Nejen to, Ze se musime naudit zit ve vzajemné
harmonii, ale musime se naucit i nedélat si zbyte¢né starosti, jednoduse se naucit zit bezsta-
rostneé.

KdyzZ se oprostime od starosti, otevie se nam novy svét.

Jak se nepfijemnych starosti zbavit? Jak se naucit zit? Jak se naucit byt sdm sebou a rozvijet
sam sebe, byt Stastnym jedincem?

Kazdy si musi udélat poradek ve ¢tyrech oblastech svého ziti. Jakou praci déla, kolik ma penéz,
jak se stara o své zdravi a jaké ma vztahy s lidmi kolem sebe. Vice inspirace najdete v mych
dalSich ¢lancich.

Jestlize se naucim spravné a harmonicky zit a byt ve vSech Ctyfech oblastech ,v pohodé” a
spokojeny, nau¢im se byt sdm sebou a realizovat sam sebe a naucim se nestarat o vSechno a
Zit podle svych predstav, zalne se mi otevirat novy svét. Svét, ktery je bezstarostny. Svét, ktery
pfindsi vie, co potfebuji, aniz bych o ném pfilis premyslel.

\_ _/
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NESTAVTE S| DUM NA PiSKU

Napsal: Ale$ Kalina

~ R

Mél jsem tu Cest v Zivoté poznat dva velmi uspésné
muze. Oba dva si chtéli postavit didm podle svych
predstav. Najali si tedy architekta a vynalozili ves-
keré své usili, aby mu popsali své predstavy a sny
o svém domé. Architekt jim nakreslil plany presné
podle jejich predstav. A oba dva muzi se intenzivné
tésili, jak si své domy postavi a budou si uzivat své-
ho uzasného zivota.

Od pocatku vse probihalo dobfe. Oba dva se pustili
do prace. Stavéli, stavéli a stavéli. S postupem casu
bylo pfijemné pozorovat, jak stavba roste. U jedno-
ho domu se vsak stalo cosi podivného. Jak diim rostl
do vysky, zacal se naklanét na stranu. Majitel se po-
divoval a netusil, co se to s jeho domem déje. Proto
zavolal svého architekta a ptal se, jak je to mozné. Zahy se po nékolika testech dozvédél, odpo-
véd: zdklady jeho domu byly $patné polozené. Vse, co tento ¢lovék doposud udélal, bylo nutno
zbourat a zadit stavét uplné od zacatku.

Tato zivotni pfihoda mi odkryva podstatu mnohem vétsich padu, které se v Zivoté ¢lovéka mo-
hou stat. Castokrat za mnou pfichazeji lidé, ktefi mi vypravéji své Zivotni ptibéhy a ja zjistuji, ze
jejich bolesti jsou zpUsobeny Spatné polozenym zdkladem, na kterém svuj Zivot postavili. Nej-
Castéji se rlzné Zivotni pady stavaji pravé v oblasti vztahU. Lidé se jako mladi sezndmi a za¢nou
si planovat spole¢nou budoucnost. Za nékolik let se v3ak ukaze, ze jejich spolecny zaklad byl
Spatné polozeny. Zacina se hroutit uplné vSechno. Zacina se hroutit jejich vztah, jejich rodina,
jejich finance, jejich zdravi, jejich domov.

Navstivil mé jeden ¢lovék, ktery mi vypravél svij zivotni pfibéh: Se svoji partnerkou Zili spolec-
né témér dvacet let. Ona mu vsak i po takto dlouhé dobé oznamila, ze si nasla nékoho jiného
a ze ze vztahu odchazi. Jeji manzel nesl jeji rozhodnuti tézce a propadl se do hluboké deprese.
Nevédél, co ma dal v zivoté délat, a jakakoliv dalsi rozhodnuti pro néj byla utrpenim. Zaviral se
do samoty a trapil se. Od svého mozku poslouchal stale samé negace. S postupem casu nut-
né dochdazelo i k velmi nepfijemnym situacim tykajicich se déleni spole¢ného majetku a sport
o déti. Tyto situace by nemusely nastat, pokud by lidé védéli hned na zacatku, jakym zplso-
bem si vybrat partnera pro svij vztah a tim mu polozit dobry zéklad. Pak se nemUze stat, ze
se jejich zivotni dilo rozpadne.

Hledani zivotniho partnera a budovani finan¢ni stability a dobré prace jsou nasimi hlavnimi
Zivotnimi ukoly. Musime se naucit je perfektné zvladat, aby se ndm nestalo, Ze se zafadime do
zastupu téch, kterym se jejich zivotni stavby rozpadnou a musi zacinat uplné od zacatku.

Jakym zpUsobem se tento spravny zaklad poklada? Za prvé: Musime védét, kam se chceme

\_ _/
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v Zivoté dostat. Jak to pozname? Vime, Ze zivot mGzeme rozdélit do ¢ty oblasti, ve kterych nas
mozek pracuje: Jsou to prace, zdravi, vztahy a penize. V téchto oblastech si vzdy vytycte své
cile, u kterych mate maximalni prozitek slasti a radosti. Tyto cile si definujte pro kazdou oblast
zvlast. Jestlize své cile mate vytycené, snazte se pro né vytvorit co mozna nejpevnéjsi zaklad.

Pokud vezmeme oblast vztahU, chceme poznat, zda nami zvoleny partner je s nami maximal-
né kompatibilni. Potfebujeme tedy zjistit, existuje-li zde kompatibilita povah. Jak to zjistime?
Zjistujeme ji pomoci Ctyf metod pro vybér zivotniho partnera.

Jestlize se podivame do oblasti financi, tak i v této oblasti chceme pokladat stabilni zaklad. Jak se to
déla? Opét se podivame na své financni cile a za pouziti sveho domaciho rodinného ¢&i firemniho roz-
poctu i planujeme své pfijmy a naklady tak, abychom se za nékolik let do svého vysnéného cile dostali.

Jak se buduje zaklad pro oblast prace? Opét se podivame, ¢eho v této oblasti chceme dosah-
nout. Pro co mame talent? Kde chceme byt, aby nam bylo dobfe? A zatneme se v této oblasti
vzdélavat. Zacneme shromazdovat podklady, za¢tneme vyhledavat pratele, ktefi se podobnou
¢innosti zabyvaji. Za¢neme travit ¢as s lidmi, ktefi tuto oblast miluji. Spravny zaklad pro oblast
prace je zcela klicovy. Je to oblast, kde budeme schopni pouzivat svij talent, kde budeme
schopni rozvijet svoje nejniterné;jsi touhy, kde budeme schopni pracovat s velkou radosti.

Posledni v této nasi strukture je zdravi. | o zdravi vime, ze ho chceme mit. Bez zdravi, pokud
se 0 néj nebudeme starat, nebudeme schopni prozivat slast v dalich tfech oblastech. Zdravi
musime mit, a pokud ho nemame, nebude se nam v Zivoté dafit dobfe. Spravné polozeny za-
klad v oblasti zdravi je pevné a jasné rozhodnuti, Ze budeme zdravé jist, pravidelné cvicit, ze
se nebudeme stresovat, Zze budeme eliminovat viechny Zivotni nepfijemnosti, Ze se nau¢ime
Zit sami se s sebou. Kvadrant zdravi, pfestoze se zda byt v mladém véku ne pfilis podstatny, se
v dospélosti mlze stat velmi omezujicim faktorem. Nepodceriujme proto ani tento kvadrant.
Snazme se o néj velmi peclivé starat i vdobé, kdy je jesté vSsechno v poradku.

Vybudujte si spolehlivé zaklady. Zaklady nejsou nikdy vidét, ale vSichni dobfe vime, ze diim
bez zadkladu by nikdy nestal. Nestavme tedy své Zivotni stavby na pisku! Protoze kdyz pfijde
povoden, silny vitr, ¢i boufe, mUze se vam i jinak krdsné vypadajici nadherny dim sesypat jako
domecek z karet.
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S RNDr. STANISLAVEM ZELENDOU NATEMA ,,MOJE PRACE”

Pripravila: Hanka Janouskova

/
RNDr. Stanislav Zelenda,

zakladatel a vedouci projektu Talnet,
online k prirodnim védam

Mohl byste kratce predstavit sebe
a svou praci?

Pracuji na matematicko-fyzikalni fakulté Univerzity
Karlovy a dlouhodobé se vénuji tomu, jak vyuzit po-
Citace a sité pro snazsi a kvalitnéjsi zvladnuti znalosti
a konceptl svéta kolem mne v jeho fyzikdlnim a ma-
tematickém obraze. Nyni zavadime do vyuky nastro-
je, sjejichz pomoci dokonce muizeme nejen mode-
lovat, ale i bezprostfedné méfit realné jevy, a tak srovnavanim rozhodovat, jak spravna je nase
predstava zachycend modelem.

To je prvni ¢ast mé prace. Druhd, momentalné prevazujici ¢ast, je vedeni projektu Talnet-online
k pfirodnim védam, ktery se zaméfuje na vzdélavani déti mimoradné nadanych na pfirodni
védy. Pfi tom plné vyuzivame pocitace a internet, protoze kurzy v nasem vzdélavacim projek-
tu probihaji prevazné online formou. Dlivodem je dostupnost vzdélani pro nadané déti z celé
republiky.

Co Vas privedlo na myslenku uskutecnit praveé tento projekt
a jaké byly jeho zacatky?

Zacal jsem si ovéfovat, ze mladi a jeSté mladsi pfirozené vyuzivaji moznosti, které jim poci-
tace a sité nabizi. Jako jedni z prvnich jsme zacali od r. 1997 prakticky zkouSet moznosti in-
ternetu pro vyuku, nejprve dospélych, a pak i vysokoskolskych student(. Pak ptisel Mgr. Jan
Vodicka z Narodniho institutu déti a mladeze s dotazem, jestli by neslo téchto e-learningo-
vych nastrojl vyuzit pro vzdélavani mladsich déti,nadanych na fyziku”,

Odmitl jsem e-learning pro malé déti a vyminil si, Ze to bude online vyuka pro cca 14leté.
Dale jsem precizoval svoji dlouhodobou pfedstavu o tom, co bych mohl détem nabidnout.
Tuto predstavu jsem srovnaval s praktickymi zkusenostmi ze vzdélavani dospélych. Potom
jsem vyhledal nékolik koleg, se kterymi jsem svou predstavu konfrontoval. Vylicil jsem jim,
k ¢emu bude tento projekt dobry, a zacal vytvaret podminky, abychom mohli svoje pred-
stavy co nejdfive realizovat. To se nakonec zdafilo a Talnet zahajil v roce 2003/2004 prvni,
pilotni ro¢nik.
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N ) | furt@pohodé NN



rozhovor

Jaké jsou hlavni cile projektu?

Hlavnim cilem projektu je nabidnout détem, bez ohledu na to, kde bydli, jaky je jejich ucitel, jak
je vybavena jejich skola, prilezitost odhalit,,svoje nadani” a rozvinout je v té oblasti, ktera je pfi-
tahuje.

Mohl byste nacrtnout, jak si Talnet a ,talnetaci” stoji dnes?

Situace je pro nas uspokojiva v tom smyslu, Ze pfibyva jak studentd, tak aktivit, které jim mizeme
nabidnout. Pocet studentl se od roku 2003, kdy u nas studovalo pouhych 17 lidi, vy$plhal na 130.
V soucasné dobé maji studenti moznost navstévovat jiz 12 kurzl. Na ukazky kurz se muzete
podivat na nasich strankach www.talnet.cz.

Jaky je hlavni pfinos projektu studentiim?

Tak na tuto otazku vam mohu odpovédét konkrétné jejich slovy, protoze jsme se jich v nedavném
prazkumu ptali na totéz. Tady jsou nékteré odpovédi na otazku ,Co mi pfindsi projekt Talnet?”:
LSpolecnost lidi, kterym nevadi, ze se u¢im., Zkusenosti, poznatky, nové informace!, ,Moznost
kontaktu s odborniky, ziskani informaci, které se ve Skole nedozvim., ,Moznost vzdélat se v tom,
co mé zajima!, ,Dalsi moznost, jak se rozvijet!, ,Talnet mi vzal pocit, Ze mladi lidé nemaji zajem

o pfirodni védy.”
Jaké svoje vlastnosti a schopnosti ve své praci nejvice uplatiiujete?

Hluboké presvédceni o tom, Ze bohatnu a souc¢asné mam Uzasny zazitek z toho, kdyz poznava-
me nové a u¢ime se. Z vlastnosti to bude asi vytrvalost a schopnost improvizace.

Cim Vas Vase prace obohacuje?

Zazitkem toho, jak se vysledky nékdy i ne¢ekané vynotuji z mlhy ocekavani. Zjisténim, ze kon-
centrované a soucasné vyvazené Usili vede k cili. Komunikace s kolegy, s nimiz vétsi ¢i mensi mé-
rou spolupracuji, mi dovoluje nachazet nové kontexty, v nichz je mozno se divat kolem sebe na
to, co jsem ji z vidél, jinak tomu rozumét a koneckoncu zkusit v nich i Zit.
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KALENDAR AKCi

14. Unora
13. brfezna
27. bfezna

Jak na neprijemné myslenky
Jak utvaret vztah podle svych predstav
Jak na nepfijemné myslenky

AKTIVNI SEMINAR OSOBNIHO RUSTU

Sly3eli jste o unikatni metodé emocnich rovnic a chtéli byste se ji naudit?
Chcete konec¢né dosdhnout niternich tuzeb a citit se dobte bez nepfijemnych myslenek?
Pripravili jsme pro vas aktivni celodenni trénink, ktery vas nauci zaklady prace s emocnimi rovnicemi a zméni véam

zivot!

Kdy: 5. dubna 2008 od 9.00 do 16.30 hodin

KNIZNi NOVINKY

Uzdravte své sebevédomi

Jak najit toho pravého

www.sebevedomi-zvyseni.cz
Www.seznamit-se.cz

Najdete na

Romantické prani

www.romanticke-prani.cz

PROFILY AUTORU

Ales Kalina

Kou¢ v oblasti mezi-
lidskych vztahti s 20
letou  zkuSenosti.
Autor teorie emoc¢-
nich rovnic, obje-
vitel 4 kvadrantl
lidského ziti, autor
knihy 4 metody pro
vybér Zivotniho partnera. Zabyva se koucin-
kemv oblastiosobnihorlistu, fesenidepresi,
partnerskych krizi, kariérovym koucinkem.
Do oblasti jeho pusobeni patii prednasky
pro laickou iodbornou vefejnost, vysoké
a stiedni skoly, firemni vzdélavani, poraden-
stvi a konzultace pro jednotlivce.

CITAT MESICE

Lenka €erna

Je reditelkou spo-
le¢nosti MindSoft.
Zaroven je certifi-
kovanym koucem
pro praci semoc-
nimi rovnicemi,
ma 7 let zkule-
nosti s kou¢inkem
pfi fedeni partnerskych krizi, Zivotni ne-
rovnovahy a depresi. Specializuje se na
pomoc zendm po naro¢ném rozchodu i
rozvodu. Do oblasti jejiho plisobeni déle
spadda publikacni ¢innost do prednich
Ceskych médii a vedeni poradny na vel-
kych ¢eskych portalech.

- zbavte se jich a objevte silu emocnich rovnic
- jen 3% vztahl funguji, budte mezi nimi
- zbavte se jich a objevte silu emocnich rovnic

Trapi vas komplexy? Je na Case se jich zbavit!
Seznamte se s nékym, kdo se k vdam opravdu hodi.

Udélejte radost své lasce romantickym pranim.

Hana Janouskova

Séfredaktorka ¢a-
sopisu Furt v po-
hodé asoucasné
manazerka pro ob-
last vztah( a osob-
| 1 / niho rlstu ve spo-
{\ _~ lecnosti MindSoft

s.ro. Je autorkou
elektronického magazinu Tipy a triky pro
lepsi vztah asex, ¢lanka a e-knih, které
vychdzeji pod hlavi¢kou spole¢nosti. Za-
byva se zejména problematikou partner-
skych vztaht a zdravého zivotniho stylu.

Na svété neni misto pro zbabélce. | tebe ekd drina, utrpeni a smrt, a nejsou o nic méné vznesené jen proto, Ze té do kaz-
dodennich bitev nedoprovdzi rachot bubn(i a kricici davy nepozdravuji tvij prichod, kdyz se navracis od svych vsednich

vitézstvi nebo pordzek.

Robert Luis Stevenson (1850-1894)

_/

FURTV POHODE

Mési¢nik o tom, jak si udrzovat pohodu ve ¢tyfech zakladnich oblastech Zivota - v préci, v penézich, ve vztazich a ve zdravi.
Autorskd prava vyhrazena spole¢nosti Mindosft, s.r.o. Registrace zdarma na www.mujvztah.cz.


http://www.mujvztah.cz/seminare/aktivni-odhalte-sve-emocni-rovnice.html
http://www.sebevedomi-zvyseni.cz
http://www.seznamit-se.cz
http://www.romanticke-prani.cz
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