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DITORIAL

Kone¢né jaro!

Ro¢ni obdobi, na které se téSime.

Slunce nabira na sile a pfiroda se za¢ina probouzet. Piichazi
nova energie, ktera nés zZene ven a do novych projektu.

I kdyby to mél byt jen jarni uklid nebo zména sttihu vlast.

Toto jaro je vSak jiné, nez ta predchozi.

Je plné strachti.

Strachti o zdravi a zivotni jistoty.

Je tu néco, co jsme necekali a s ¢im jsme nepocitali.

Veéci kolem nés se dé&ji, aniz bychom na n€ mohli mit néjaky
vliv...

Néco ale prece miizeme ovlivnit.

Jsme to my sami.

Muizeme ovlivnit své zdravi. Pohybem, zdravou stravou...
Nejvice v§ak miizeme ovlivnit nastaveni své mysli.

Tim, Ze nedovolime, aby strach dal vstupoval do naseho
zivota. Tim, ze omezime aktivni sledovani zprav

a zamefime se na pozitivni veci.

Napftiklad na to, jak krasné¢ nam mtize byt na jarnim slunci.
Jak ptijemneé se dycha, kdyz je venku svézi jarni vzduch.
Dychejte zhluboka!

Dech je zivotadarny a zklidituje emoce. Pomaha nam
koncentrovat se na podstatné véci.

Treba na zivot.
Nic netrva vécne.

Pojd'me spolecné véfit, Ze Zivot se opét k lepSimu obrati.

Pteji vam, abyste nasly svoji Zivotni rovnovahu
a uzily si krasné ptedjafi.



POTREBUIJI
BRYLE?

ZhorSeni zraku v souvislosti

s vékem je u vétSiny lidi prvni
znamkou, kdy pociti potfebu
vyhledat o¢niho odbornika. U lidi,
ktefi nenosi bryle od détstvi nebo
od mladi, je to prvni okamzik, kdy
se o svij zrak zacnou zajimat.

A mnohdy je to vlastné poprvé

v jejich zivoté. Kdy je na to ten
spravny €as, na koho se obratit

a jaké jsou moznosti feSeni
dioptrif na blizko?




Proc se s vékem zrak horsi?

Pokud médme to Stésti a (do osmi let Zivota
probéhne vse dobfe, vyvoj a rist oka se zastavi
vCas, pak se miZzeme t&sit na pomérné dlouhou
dobu, kdy si uzivame kvalitn{ vidéni na vSechny
vzdalenosti bez potieby bryli. Nebudeme zde
rozebirat stavy, kdy ¢lovék jiZ od mladého véku
zacina s noSenim dioptrickych bryli na dalku, ale
zaméfime se pouze na problém souvisejici

s vékem. Stejné jako svaly téla ochabuji i svaly
zraku, konkrétné svaly ocni ¢ocky, ktera je
zodpovédna za doostien{ zraku na blizko. Zdrava
a mlada o¢ni ¢ocka dokdze vytvorit svoji praci
priblizn€ +3 dioptrie. Postupem casu vSak
ochabuje. Tedy generuje uZ jen okolo +2 dioptrie
a vic nedokéaze.

Kdy je cas vypravit se k odbornikovi?

A& sama povazuji péci o zrak v naSich koncindch
za nadstandardni a aZ neuvéfitelné dostupnou,
bohuzel je pravidlem, Ze mnoho lidi poprvé
navstivi o¢niho odbornika pravé az s potiebou
prvnich bryli na blizko. Tedy nékdy

mezi 40. a 50. rokem Zivota. Jen z hlediska
prevence bychom se nad timto méli zamyslet a tak,
jak se béhem let stalo standardem chozenf k zubafi,
méli bychom stejné tak alesponi 1x za dva roky
preventivné navstivit o¢niho specialistu.
Neznamend to ihned feSit nepatrné dioptrie. Oko
od pfirody neni dokonalé. Nicméné je to zptisob,
jak pochopit vyvoj svého téla na Casové ose a nebyt
pak neprijemné prekvapeni vysokou dioptrii

a rychlou nutnosti néjakého feseni.

Kdy je cas pro prvni bryle?

To je individudlni véc. Nékdo se k nim dopracuje
diky vyvoji oka jiZ v détstvi, nékdo pravé az vékem
pres bryle na blizko. Pokud nejste nositelem bryli
od détstvi, je dobré preventivné zajit na méteni
jednou za dva roky a po 35. roce jiZ chodit opravdu
kazdy rok a nepodcenit i nizké dioptrie na
blizko. Paradoxné délaji vétsi problém nez ty
vysoké. Pro¢? ProtoZe vysoké nds donutf si bryle
vzit, kdeZto ty nizké se snazi naSe oko cely den
kompenzovat, a to nés velice vycerpa. Vede to

k migrénam, rozostfenému vidéni, diskomfortu,
slzeni a k celkové tnavé. Malo koho pak napadne,
Ze Casté vycerpani a bolest hlavy je o chybéjici
dioptrii a misto toho vétSina lidi absolvuje nejprve
vysetfeni hlavy, mozku a mnoha dalsi.

Proc se nam prodluZuji ruce?

Tato otdzka krasn€ navazuje na predchozi zminku.
Vzdalenost, na kterou vidime ostfe, je totiZ
prevracenou hodnotou dioptrie. Pokud vase o¢ni
CocCka dokdZe ostfit +3 dioptrie, vidite ostie bez
potizi 33 cm pied okem (a samozfejmé i bliZ).
Pokud ale o¢ni ¢ocka dokdZe ostfit uz jen +1
dioptrii, 1/1 je 1 metr. BliZ uZ zaostiime jen
kratkodobé€ nebo viibec. V zdvislosti na inaveé

a opotiebeni naseho zraku.

Foto: Drstg

Kde zjistim, jak silné bryle potiebuji?
Obor optiky se v Cesku velice dobie rozvinul.
Existuje ale jednoduché pravidlo:

V ptipad€ nemoci, zranéni, celkovych onemocnéni
(cukrovka, tlak, Stitnd Zldza) vyhleddme o¢niho
lékare. Ten kontroluje zmény stavu oka, dilezité
vnitfn{ struktury, navrhuje 1é¢bu, nebo tesi
poranéni. Pro méreni zraku a konzultaci sprdvné
optické pomiicky (lupy, bryli, dalekohledu)
vyhleddm optometristu. Ten je naprosto
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kompetentni k méfeni vad zraku a urci, jak silnou
optickou pomticku potiebuji.

Jaka je tedy spravna cesta s potiebou bryli
na blizko?

Pravdépodobné vas napadne se objednat nejprve

k o¢nimu Iékari. To neni Zddna chyba, naopak. Ten
zkontroluje, jestli uvnitf oka neni né¢jaky problém —
krvdceni, vysoky tlak a dal$i. Pokud vds 1ékar také
zméii, muzete s predpisem do optiky. Terminy
1ékarti jsou ale vétSinou dost dlouhé.

Pokud skute¢né nemaéte jiné potiZe, neZ sniZenou
kvalitu vidéni v souvislosti s vékem, muZete se
objednat na méteni dioptrii i k optometristovi.

Z hlediska méfeni vétSinou disponuje vétSim Casem
na klienta a také mu 1épe vysvétli moznosti fesent,
které ma. Velka vétSina pracovist’ je pak dnes
standardné vybavena také pristroji na méfeni
nitroo¢niho tlaku a nékteré dokazi udélat i fotku
o¢niho pozadi. Pokud je né&jaky problém, posle
optpmetrista klienta k o¢nimu lékafi na dals{
vysetfeni. TakZe se nemusite bat, Ze byste néco
zanedbali.

Jaké jsou moznosti reSeni dioptrii na blizko?
MoZnosti je na vybér vice. Pojdme od té
nejobvyklejsi, tedy od bryli. Spravn€ vybrané
bryle, jsou zakladem tspéchu. At jiz se jedna

o obroucky anebo druh brylové ocky. Bryle
mohou byt nejen piifjemnym dopliikem, ale
predevsim unikdtni pomickou, kterd dokaze

naprosto skryt, Ze je zde kvili vékem zptisobené
vadé. Brylovym skltim se budeme podrobné;ji
vénovat v kvétnovém ¢isle. Dals$i moZnosti jsou
kombinované kontaktni ¢ocky, se kterymi vidi
uZivatel jak na délku, tak na blizko. Je to dobra
volba pro letité nositele ocek. AvSak naucit
nového nositele, jak si co¢ku nasadit na prst,
spravné ji pfipravit a vloZit do oka, kdyz $patné
vidi na blizko, je mnohdy pro velké procento
potencidlnich uZivateli nepfedstavitelnd véc.
Nicméné je to otdzkou cviku a osobniho zapaleni
pro danou véc. Neni to nepfekonatelnd prekazka.

Variantou feSenf jsou i o¢ni operace nejriznéjsiho
druhu. Zde je tfeba brat v tvahu to, Ze se jednd

o nevratny proces, ktery ménf{ pfirozenou strukturu
oka. Vysledek je ur€ity kompromis a pokud jsme
zvykli na precizni vidéni, neni to nejvhodné&jsi feseni.
Operativni feSeni zraku bude u osob s vysokym
narokem na kvalitu vidéni vZdy ne pfili§ St’astnou
volbou. Je dobré myslet na to, Ze bryle i kontaktn{
¢ocky lze zménit, vyménit, anebo sundat. V piipadé
operace neni cesty zpét.

Nekazi se oCi noSenim bryli?

Mij profesor na vysoké $kole mél na tuto otdzku
odpovéd’: ,;Oko nenf jablko, to se nezkazi*. J4
osobn€ mdm pro trénink zraku nenoSenim bryl{
jednoduché ptirovnani. Predstavte si, Ze budete
denné hodinu plavat. Jaky bude vysledek?
Narostou vam svaly, télo bude v kondici. Ale co
se stane, kdyZ budete chtit plavat 30 let, kazdy den
8 hodin? Pravdépodobné to
nevydrZite ani mésic.

Vase ocni ¢ocka ostfi denné
pokaZzdé, kdyZ se podivite
pod vzdalenost 5 metrd. Tedy
prakticky cely den. Pokud
dokazete uzpiisobit svou praci
tak, abyste se denné divali

na blizko jen hodinu, ma to
smysl. Ale to je v dneSni dobé
technologif prakticky nemoZzné.
A to je také odpovéd na prvni
otazku. @

Text: Mgr. Romana Nejtkova,
specialista na optometrii
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HUDEBNI FESTIVAL, KTERY PRIBLIZUJE
HUDBU OBDOBI NESVOBODY. ZIVOT A DILA
TEREZINSKYCH SKLADATELU, KTERI
TVORILI V HRUZNYCH PODMINKACH
KONCENTRACNICH TABORU.
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Festival mapuje ¢eskou, némeckou, Zidovskou i kiest’anskou kulturu, jejichz souziti a prolinan{ dalo
na na$em uzemi vzniknout pozoruhodnym hudebnim dilim. Organizatofi se od roku 2017
systematicky vénuji prezentaci dél hudebnich skladateli, ktef{ tvorili v téZko predstavitelnych
podminkach koncentranich tabor béhem 2. svétové valky. Cilem je zachovat a dale rozvijet jejich

unikétni umélecky odkaz.

Festival zahrnuje nejen samotné koncerty,
ale také prednasky a divadelni vystoupeni.
Letos predstavi verejnosti dokument
Terezinsti autori, ktery pfibliZuje hudbu
obdobi nesvobody, Zivot a dilo skladateld
Pavla Haase, Hanse Krasy ¢i Gideona
Kleina.

V Terezin€ vSak nevznikala jen dila vaZné
hudby, ale také kabaretni a divadelni hry.
Proto organizatori zaradili také tento repertoar,
aby festival otevfeli pro Sir$i publikum, jako
jsou posluchadi jazzu, Sansonu, mlddez a déti.
Skladby, které zazni, nesou nejen vyjimecnou
uméleckou kvalitu, ale také silné poselstvi
humanity, v dne$ni dobé tolik potfebné.

., Nasimi tikoly je pripominat, usilovat

o vyrovndni se s minulosti a predevsim brdnit
vzniku ndsili, nendvisti ¢i jiné formé
diskriminace z diivodii rasy, etnické ¢i prosté
kulturni odlisnosti. Nebot’ uméni bylo vZdy
projevem svobody, a to prdvé i v casech utlaku
a nesvobody, “ fika Martina Jankovska,
zakladatelka Nada¢niho fondu Vé&cna nadéje,
ktery festival porada.

V leto$nim roce poradatelé, vzhledem k situaci,
umoznili zpfistupnéni nékterych koncertl on-line.
Prvni z nich miZete zhlédnout jiZ ve ¢tvrtek

25. brezna 2021 ZDE, na festivalovém Youtube
kandlu. Z neogotického prostoru prazské
modlitebny Cirkve ¢eskobratrské evangelické

na Vinohradech zazni kompozice Gideona Kleina,
Johanna Sebastiana Bacha a Oliviera Messiaena

v provedeni piednich ¢eskych hudebniki -
houslisty Jana Mrécka, klarinetisty Irvina Venyse,
klaviristy Martina Kasika a violoncellisty Jititho
Barty.

Pravé Klein, jehoZ Ukolébavku si budou moci
divéci koncertu vyslechnout, spadd do okruhu
tzv. terezinskych autori. Narodil se roku
1919 v Prerové, ptisobil jako pianista

a korepetitor. V listopadu 1941 byl prevezen
do Terezina, kde organizoval hudebni Zivot

a zéaroven pracoval na svém dile. V fijnu 1944
byl odsunut do Osvétimi. Zahynul na po¢atku
roku 1945.


https://youtu.be/IrTKtPpq93w
https://www.youtube.com/channel/UC2KGokKSOwMBgEXgBRHos9A

Za blizsi seznameni stoji také historie
Messiaenova Kvartetu ke konci ¢asu.
Vznikl roku 1941 v koncentra¢nim tabote

ve Zhotelci. Zde byl také vézni 15. prosince
téhoZ roku poprvé odehran. Koncertu se
ucastnily stovky spoluvéznid. Nékolik mésict
poté byl Messiaen propustén. Dozil se 83 let.
Kvartet ke konci ¢asu patif k nejdilezitéjSim
dilim tohoto francouzského skladatele

a milovnika ptaciho zpévu.

Ptiznivci jazzu se pak mohou téSit na Zivé
vysilani druhého festivalového koncertu.
Prob&hne 25. dubna 2021 v dechberouci nové
zrekonstruované Spanélské synagoze v Praze.
V ramci jazzového vecera vystoupi predni
uznavany kytarista David Dortzka, flétnista
Robert Fischmann a bubenik Martin Novék.
Posluchaci se mohou té&sit jak na jejich vlastn{
autorské skladby, tak i na dila slavnych
svétovych hudebniki jako jsou John Zorn,
Chava Alberstein a Kurt Weill.

»Situaci na kulturni scéné pozorné sledujeme
a jen co to bude mozné, ozndmime dalsi
festivalovy program. Do konce roku mdme
napldnované koncerty ceskych i zahranicnich
umélcii a mnozstvi doprovodného programu, “
dodava reditelka festivalu, [Irma Mrazkova. @

Spanélska synagoga

Spanélskd synagoga je nejmladsi
synagogou prazského Zidovského
Me¢sta. Byla postavena roku 1868 jako
chram Spolku reformovaného kultu
na misté Staré Skoly — nejstarsi
modlitebny ghetta z 12. stoleti.

Své jméno ziskala diky ptisobivé
vnitfn{ vyzdobé v maurském stylu,
inspirované slavnou Spanélskou
Alhambrou. Autorem projektu byli
architekti Josef Niklas a Jan Bélsky.
Pozoruhodna vnitini vyzdoba byla
provedena v letech 1882-83 firmou
Antonin Baum a Bedfich Miinzberger.
V letech 1836-45 zde jako varhanik
piisobil také Frantisek Skroup,
skladatel ceské narodni hymny.

www.vecnanadeje .ori


http://www.vecnanadeje.org/

OSOBNI
ZNACKA

V dnesni dob€ je velmi dilleZitym a oblibenym tématem

osobni znacka. Co si pod timto pojmem predstavit a jak ndm miiZe

prace na nasi osobni zna¢ce pomoci pri hledani zaméstnani?
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Co vis napadne jako prvni, kdyz se fekne osobni
znacka? Osobni znacka je nejen vaSe jméno, ale
i vSechny vase aktivity, vas$ Zivotni ptibéh, vase
komunikace s okolim. VaSe osobni znacka je to,
jak vas vnimayji ostatni. Prace na osobni znacce
ale nenf otdzkou nékolika dni. Je to dlouhodoby
proces. Proto se nenechte odradit, kdyZ neuvidite

vysledky okamZité.

Osobni znacka plisobi jak v online prostiedi, tak
v bézném Zivoté. V pripade online prostiedi ji
poméhaji budovat socialni sité jako Facebook,

FACEBOOK

Sit’ Facebook je v Ceské
republice nejrozsitenéjsi. Hod{
se pro zaloZeni profilu nebo
stranky, kde mtzZete sdilet vSe
od ¢lankt, fotek az po videa.
Interaktivitu lze navysit
napfiklad vytvorenim ankety
nebo soutéZe. i zde.

INSTAGRAM

Instagram, kde se pohybuji
hlavné mladi lidé, je vhodny
pro sdilenf fotek ¢i kratkych
videi. V posledni dobé zde
dostavaji sviij prostor také delsi
texty. Pokud rida sdilite své
fotografie, nebojte se zapojit

LinkedIn ¢i Instagram.

Dale sem patif také kanal ke sdileni videi YouTube
nebo vase webova stranka. Zminit miZeme také
Twitter nebo novéjsi socidlni sit” TikTok.

Vasi znaCku pomdhaji budovat také osobni setkéni.
Ucast a prezentace na veletrzich, konferencich,
kurzech a dalSich akcich je soucdsti toho, jak vés
okoli bude vnimat.

Pokud jste se rozhodly pro cestu prostiednictvim
socidlnich sitich, nejprve popfemyslejte nad tim,
ktera sit’ pro vds bude ta nejvhodnéjsi.

LINKEDIN

LinkedIn je spiSe profesni sit’

a slouzi predevsim k tvorbé
vasi osobnf{ sité kontaktt. Profil
na LinkedInu mize fungovat
jako digitaln{ Zivotopis.
Samotna sit’ toho ale nabizi
daleko vice. Aktivné tam
miZete hledat praci, poptavat
zaméstnance i nabizet a Cerpat
novinky a inspiraci z oboru.
Nepatii sem fotky a prispévky
z dovolené, rodinnych oslav ¢i
selfie z nakupniho centra.
Pokud ovSem nesouvisi s vasi
profesi. Obsahem pfispévki

by mélo byt vSe, co se tyka
prace. Napriklad clanky,
pozvanky na konference,
zajimavosti z absolvovaného
webindre, rozhovory, podcasty,
reakce na novinky a dalsi.
Kromé vytvareni vasich
prispévki je dulezité, abyste
byly aktivni také u prispévkl
dalsich uzivateld. Dostanete se
tak do povédomi druhych. Toto
plati nejen zde, ale u vSech sit{
obecné.



Tvofeni sité kontaktl, neboli networking, ptijde
pti hledani prace vhod. Ziskani zaméstnani skrze
vase kontakty je jeden z nejrozsitengjSich zptisobu
hned po pracovnich portdlech. Mnoho firem ma
zavedeny takzvany referral program. Pokud
zaméstnanec firmy doporuci na volnou pozici
kandidata, ktery se osveédci, ziska za doporuceni
odménu. Poptejte se proto nejprve u zndmych.

U networkingu plati, stejné jako v Zivoté, Ze by
méla fungovat rovnovédha a mélo by jit vzdy

o oboustranny vztah. Pomdhejte i vy svymi
znalostmi a zkuSenostmi druhym a podpofrte tak
svtj brand.

Premyslite, jak se prodat? Vytvoite si takzvany
elevator pitch, stru¢ny minutovy poutavy text,
ve kterém predstavite vaSe zkuSenosti, organizaci,
pro kterou pracujete nebo produkt, ktery vytvarite.

Price na osobni znac¢ce nezac¢ind hromadnym
zakladdnim Gétd na socidlnich sitich, ale spiSe
s poznamkovym blokem a zamySlenim se
nad nékolika otazkami.

Nejdrive se zamyslete nad svou vlastni motivaci k budovadni osobni znacky.

Chcete si najit novou praci?
Chcete ziskat nové klienty?

Premyslejte také sami o sobé.

Znate své silné stranky?
Jaké mate kratkodobé i dlouhodobé cile?
Jak jste na tom s digitadlni gramotnosti?

Chcete si zacit psat blog nebo jsou socidlni sité vasi nocni mlrou?

Online kandly, na kterych chcete pisobit, byste
mély volit podle svych nynéjSich schopnosti nebo
zajmu, naucit se s konkrétni siti pracovat.

Dalsim dilezitym faktorem je vasSe cilova
skupina. Zkuste si predstavit nebo i sepsat, kdo je
vas$i cilovou skupinou a jaky obsah a informace ji
chcete sdélovat.

Pripravte si plan. Jaké prispévky chcete dat

na jaké socidlni sité a kdy je tam chcete dat.

Piikladem moZného obsahu jsou ¢lanky, prirucky,
newsletter, soutéZe, webindre, infografiky nebo
dny otevienych dvefi. Pridejte také terminy
konferenci, kterych se chcete zicastnit.
Komunikujte a bud'te aktivni. SnaZte se byt
konzistentn{ v tom, co své cilové skupiné rikate.
A hlavné vytrvejte.

Jaké tipy a triky pro Vds na zavér mdame?

Budovani brandu je béh na dlouhou trat’.
Zaméfte se proto na to, v ¢em jste dobré a v cem
citite svou silnou stranku.

Objevte sviij jedineény styl. Budovani brandu
vas nemusi nic stat, vétSina obsahu se da tvofit
svépomoci. Pri trose Sikovnosti na internetu

najdete nékolik

tipl a navodi k budovani vasi

znacCky. Pokud jesté stale nevite, jak na to,
kouknéte se na profily a sité osobnosti, kterd to
podle vas déla dobre.

Inspirujte se. @

Zlata prace

Martina Stehnova a Helena Pechova
www.zlataprace.eu



https://zlataprace.eu/

TAJEMSTVI

HISTORIE
A VYZNAM

Neni dédna Zadna pevna definice
mandaly ani jejtho vyznamu.
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jako kruh zdobeny obrazy, které
sméfuji mysl pozorovatele
smérem dovniti od vnéjSiho
okraje. Smyslem tohoto
sméfovani mysli je hlubsi
reflexe o smyslu Zivota a vlastni
podstaté. Skute¢né podstaté sebe
sama. Vytvareni nebo prosté
vybarvovani mandaly nepfimo
donuti nasi mysl, odprostit se
od stresujiciho vnéjSiho svéta

a ponoftit se do svéta vnitiniho.
Také velmi siln€ spousti naSe
kreativni ja.




Obrazce mandal nachédzime jiZ v obdobf{ paleolitu. Prolinaji se také
do pudorysi staveb starovékého Egypta nebo Babylénu.
Nezameénitelny tvar mandal maji i nékteré budhistické klastery.

Ve 20. stoleti se tomuto tématu Casto vénoval Carl Gustav Jung
(1875-1961). Tento vyznamny Svycarsky Iékar a psychoterapeut
rozebira toto téma v fad¢ svych dél. Jeho prace se radi

k nejrozsédhlejSim prikopnickym dilim o smyslu a t¢elu mandaly.
Pro Junga byla mandala kli¢em k sebepochopeni a sebepfrijeti.

Jeji vytvoreni spojoval se schopnosti Clovéka l€pe poznat své ja,
rozpoznat nezdravé myslenky a chovani. Zaroven mandala umoziiuje
pribliZit se ke stfedu svého skute¢ného byti. Tim je ¢lovék schopen
zbavit se riznych iluzi o vlastni osobé, jenZ zakryvaji a omezuji jeho
psychologické a duchovni vidéni.
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Vzpominky/sny/myslen
ky C. G. Junga

SteZi existuje lepsi iivod do Jungova
duchovniho svéta a jeho analytické
psychologie, nez je prdvé tato kniha,

JjeZ se stala bestsellerem a dockala se

desitek vyddni i prekladii.

www.dobre-knihy.cz

Carl Jung jako prvni v zdpadnim  na den pozorovat své psychické — kroky, které jsem podnikl, vedly

svété prozkoumal tento aspekt promény ... AZ postupné jsem zpét k jedinému bodu. Jmenovité
mandaly a popularizoval jeji objevil, co ve skutecnosti do stredu. Stdle vice mi bylo
pouZiti. Ve své autobiografii mandala je: ,, Formace, jasné, Ze mandala je stied. Je to
Vzpominky, sny, myslenky transformace, vécnd zdbava exponent vSech cest. Je to cesta
popisuje své osobni zkusenosti vécné mysli“. A to je celistvost do stredu, k individuaci*. *
s jejich tvorbou: moji osobnosti, kterd, pokud vse

piijde dobre, je harmonickd, ale
., Teprve na konci prvni svétové kterd nemiiZe tolerovat Mandala, at’ ma jakoukoli formu,
vdlky jsem se postupné zacal sebeklamy. Moje mandaly byly povzbuzuje jednotlivce, aby
vynofovat z temnoty... KaZdé rdano  kryptogramy tykajici se stavu prozkoumaval povahu sebe sama
Jjsem do zdpisniku nacrtl malou mého jd, které mi byly kaZdy den ~ ve vztahu k sobé€, k ostatnim,
kruhovou kresbu, mandalu, kterd,  pFedkldddny znovu ... KdyZ jsem  k okolnostem a k Sir§imu svétu
Jak se zddlo, odpovidala mé zacal kreslit mandaly, vidél zkuSenosti. At uz se ¢lovék

vnitini situaci v té dobé. S pomoci  jsem, Ze v§echno, vSechny cesty, ~ zaméfuje na obraz hinduistick€ho
téchto kreseb jsem mohl ze dne kterymi jsem krdcel, viechny bozstva GanéSa (odstranovac


https://en.wikipedia.org/wiki/Memories,_Dreams,_Reflections
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?search=Carl+Gustav+Jung&title=Special:Search&ns0=1&ns6=1&ns12=1&ns14=1&ns100=1&ns106=1
https://www.dobre-knihy.cz/vzpominky-sny-myslenky-c-g-junga-239843.html
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prekazek) uprostfed mandaly, obraz prvkl, Mahaviry, Buddhy
nebo lotosového kvétu, je povzbuzovan, aby uvazoval o své

Zivotni cesté. O volbach, které ¢lovek ucinil s jejich dusledky

a co by ¢lovék mohl udélat jinak nebo stejné.

Piskové mandaly jako ritual
pomijivosti vSeho hmotného

Tibetsti duchovni tvoii nddherné mandaly

v ramci nékterych svych ritudld.

Celému procesu predchazi tivodni obfady,

ve kterych mnisi Zadaji o povoleni vybraného
mista k vytvofeni mandaly. Nejprve je
provedena ritualni o€ista daného mista a také
téch, ktefi budou mandalu vytvéret. A pak je
teprve mozné pristoupit k samotné kresbe.
Pouziva se k ni jemny obarveny pisek.

V prvni f4zi mnisi nakresli na zem zdkladn{
tvar a voditka, kterymi vymez{ prostor

pro mandalu. Samotnd tvorba mandaly zac¢ind
vzdy od stiedu a postupuje smérem k okrajim.
Stfed mandaly zde symbolizuje sidlo boZstva.
Vnéjsi ¢ast potom ochranny kruh, ktery
mandalu uzavira.

KdyZ mniSi dosypou posledni zrnka pisku,
mandala je ritudlné vénovana piisluSnym

Foto: mirkobozzato

bozstviim, jako jejich sidlo. K tomu slouZzi zvlastn{
obtady. V pribéhu nékolika nésledujicich dni, ale
nékdy také pouze hodin, mohou ostatni mnisi
prostfednictvim modliteb Zadat tato boZstva

o splnéni svych duchovnich proseb. KdyZz
vymezeny ¢as ubéhne, jsou boZstva opét poZadana,
aby mandalu opustila a poté je mandala znicena.
Vsechen pisek je smeten do stfedu a ndsledné je
bud rozddn piitomnym piihliZejicim nebo nasypéan
do teky.

Po nasypéni pisku do feky mnisi v dal$im obradu
pozadaji bozstvy posvécenou vodu, aby se odpafila
a dopadla na zem jako oCistny dést’.

Stejnou vodou z feky jsou zaroven docistény
prostory, ve kterych mandala vznikala.

Tento ndboZensky obrad je krasnym potvrzenim
jednoho ze zakladnich principi budhismu, ktery
fikd, Ze nic netrva vécné a vse je pomijivé. @

Krdtké video celého obradu najdete zde:

VIDEO
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https://www.youtube.com/watch?v=bgoHUH-_yWo

SROVNEITE SVE

FINANCE
KROK 3: Realizujte to. A hned!

Jdeme do findle. Mame vSe vytridéné,
uklizené 1 naplanované naSe cile.
Vime co chceme, kdy to chceme

a kolik nas to bude stat.
Pojdme to tedy uvést do praxe.



Vezméte si svoje cile, sefad'te je podle vlastnich
priorit a zaénéte vSe systematicky realizovat.
Nejdrive zruste nepotiebné smlouvy.

Kazdy produkt ma néjakou vypovédni lhitu,
takZe chvili bude trvat, neZ se ho skute¢né
zbavite. Nastavte si do kalendafe upominku, kdy
smlouva skon¢i a zkontrolujte si, Ze se tak
skutecné stalo.

Potiebujete mit potvrzeni o ukonceni produktu

v papirové podobé, pripadné zaslané e-mailem,
telefonické uji$téni je nedostate¢né. Tam, kde to
je potieba, prenastavte parametry smlouvy.
Napf. uz asi nikoho nezZivite, takZe pojisténi

pro piipad smrti skutecné nepotiebujete. Naopak
urazové pojisténi potiebujete az do smrti. Ale ani
tady nepojistujte bebicka. Ujistéte se také, Ze
nékterd rizika nemate pojiSténa vicekrat, Casté to
byva u pojiSténi domdcnosti a nemovitosti.

Pokud si na vyhodnoceni netrouféte, najméte si
odbornika — tipy kde a jakého hledat najdete niZe.

Vezméte si k ruce Informativni osobni list
dichodového pojisténi, ktery jste si vyzadaly

od svoji spravy socidlniho zabezpeceni. Jdéte

na web www.cssz.cz a tam pod odkazem Zivotn{
situace — Dtichody -> Starobni{ dichody
zalistujte dolu do &asti Vypocet a vyse ddvky

a najdéte si diichodovou kalkulacku. Je to
jednoduchad tabulka, do které pouZijete vstupni
udaje z Informativniho osobniho listu

Otevrete si sporici ucet a odloZte na néj Zeleznou
rezervu. Nenechdvejte ji na béZném tctu. Vzhledem
k nizkym urokovym sazbam na spoficich tctech
neni diivodem to, Ze byste vydé€laly na drocich, ale
to, Ze sporici ucet je bezpecnéjsi nez bézny.
VeétSinou k nému totiZ nemate platebni kartu, takZe
riziko odcizeni je vyrazné niZsi.

Projdéte si zapsané vydaje. Skute¢né jsou
nezbytné? A nemyslim tim, Ze nemusite byt

7x tydné na vecCefi v restauraci. S vysokou
pravdépodobnosti platite za néco zbyte¢né vysoké
poplatky.

Vite, co to je? Elektfina a plyn.

Naprosta vétsina klientt si dojde k dominantnimu
dodavateli, podepiSe s nim smlouvu a vic to nefesi.
Zeptejte se, jestli byste nedostaly lepsi cenu. Svoji
vyjednévaci pozici vyrazné€ vylepsite, kdyZ nejprve
poslete vypovéd smlouvy. Pokud se vas§ dodavatel
k lepsi cené nemd, pojdte do aukce a lepsi cenu si
vydrazte.

Vezméte si svoje cile,
sefad'te si je podle
vlastnich priorit

a zaCnéte vSe
systematicky
realizovat.

diichodového pojisténi a vystupem bude orientaén{
vyse vaseho diichodu od stétu.

Nastavte si svoje investice. Ano, mate na né. Klesly
vam prece vydaje za uZ nepotfebné pojistky

a sniZily se vam ndklady na energie. Hned nastavte
trvalé ptikazy, neodkladejte to. Jaké investice vybrat
si nechte poradit od nezavislého odbornika. A to je
dulezité téma.


http://www.cssz.cz/

Kdo je nezavisly, kdo je odbornik
a kde ho hledat?

Urcité to musi byt clovek, kterého najdete v registru CNB s opravnénim zprostredkovavat
pojisSténi a poskytovat investicni poradenstvi.

Volte cloveéka, ktery ma za sebou zkuSenosti.
Nehledejte ho ve své bance, tam vam vZdy doporuc¢i pouze svoje produkty.

Vybirejte ¢lovéka, ktery spolupracuje s Fadou finan¢nich instituci. Ten bude mit prehled
a posklada vam portfolio na miru.

Hledejte ¢lovéka, ktery pracuje i formou placeného poradenstvi, kdy neni odmériovan
provizi od finan¢nich instituci, ale vami podle toho, kolik vam vydélal penéz.

Provéite si ho. Zjistcte, jak se prezentuje na socidlnich sitich.

Sejdéte se s nim. Pokud vam bude rovnou nutit jakykoliv produkt, dejte od néj ruce pryc.

Qe € ¢ <

Pokud vas nejprve vyslechne, udé€ld analyzu vasi situace a pak prijde s ndvrhem reSeni, tak
by to mohl byt vas ¢loveék.

Zeptejte se, jaky servis poskytuje svym Kklientéim. Pokud vam jen néco proda a pak vas
kontaktuje, az vdm bude chtit zase néco prodat, je to Spatné.

<

Neni dilezité, co ma napsano na vizitce, ale jaké znalosti ma v hlavé a zejména jaké
vlastnosti nosi ve svém srdci.

Musite si sedét i po lidské strance, mit obdobny pohled na svét, na Zivot. Pokud vam
intuice 1ikd, Ze to neni ono, tak to neni ono.

Kde najit registraci opravnéni
investicniho poradce?

Je to jednoduché. Pripravili jsme pro vas pfimy PRE J iT DO REGISTR CN B
odkaz na vyhledavani investi¢niho poradce -

v registru CNB. Po kliknuti na odkaz se vim

pravdépodobné zobraz{ stranky s barevnym
g} e zpecnostnim kodem. Ten staci opsat

do ramecku a ihned budete presmérovany

k pfimému vyhleddvani.

Zde uz stacf zadat nékterou z poZadovanych

informaci o daném ¢lovéku, kliknout na Vysledky

vyhleddvdni a hned dostanete odpovéd.

876288


https://apl.cnb.cz/apljerrsdad/JERRS.WEB07.INTRO_PAGE?p_lang=cz

"—‘) Najit toho sprdavného financniho poradce miiZe nékdy trochu trvat.
Obzvldsté, kdy? si jej chcete provérit z vice vihli.

Pro veétsi prehled vsech zjisténych informact miiZete vyuZit

pozndmkovy list, ktery si jednoduse stdhnete do svého pocitace
a vytisknete.

STAHNOUT CHECKLIST

Finanéni poradce

tru CNB poskylovat finanéni

o0 O 000 _O

Vysledek vaseho pldnovdni miiZe vypadat napry. jako na nasem obrdzku

Budoucnost

Cile Kdy Kolik potfebuje  Na kolik dosdhne %

Zeleznd rezerva hned 90 000 K¢ 90 000 K¢ 100%

Koupé nového auta 02/2022 350 000 K¢ 280000 K¢ 80%

Cesta kolem svéta 2025 5000 000 K¢ 210000 K¢ 4%
0 K¢ 0% 0%
0 K¢ 0% 0%

Realizovédno pomoci:

Spole¢nost: Produkt:

Banka XY Spofici ucet

Investicni spolecnost A Fond AA

Investi¢ni spole¢nost B Fond BB

Na z4vér dvé varovani: Bud'te opatrné pii
nakupu dluhopisi. Téch se vyrojilo jako hub
po desti. Vydava je kde kdo a také je kde kdo
prodava. Pamatujte, Ze argument ,,jsme pod
dohledem CNB* v tomto piipadé neplati. CNB
nekontroluje, zda je emitent solventni a bude
schopen dluhopis splatit

Posledni véc, kterou bych chtéla vypichnout je
novy nesvar, ktery se rozsitil hlavné

na Facebooku. Jednd se o nabidky ohromného
mnozstvi on-line webinaia, podcasti, e-booki
a jinych forem vzdélavani. Opét se ptejte, kdo
za nimi stoji. Kvalitnich obsaht je skute¢né jako
Safranu. Naopak narostl pocet téch podnikavci,
ktefi si jen chtéji vydé€lat penize. Vase penize.

Odména na zavér.
ProtoZe jste odvedly obrovsky kus préce,
do které se vam z pocdtku asi moc nechtélo.

Jsme nachystané vSem z vas, kdo si vytvorily svij
vlastni plan financi, poskytnout ZDARMA
konzultaci. Posoudime, jestli je vas plan

v poradku a jestli bude spravné fungovat.
Nabidka plati az do 30.4.2021

Heslo: My50+ (zadejte pri objedndni)

Dé&kujeme, Ze jste s ndmi doSly aZ sem. Snad
to pro vas bylo piinosné. @
Ing. Helena Lestinova Nedvédova,

senior advisor
a jednatelka spole¢nosti

Advisors4you s.r.o.



http://advisors4you.cz/
https://my50plus.cz/finance
https://www.feminus.cz/?utm_medium=affiliate&utm_campaign=affial.com&utm_source=pap&a_aid=5ec794c6e0296&a_bid=a812cc02

MEJTE SVUJ CASOPIS
VZDY PO RUCE

Kupte si vyhodné vsechna vydani roku 2020

\ OSOBNI ZNACKA
~ Ik ke

Velky pomecnil

MANDALY
Co 0 nich vime

VYUZIJTE PREDPLATNE ZA VYHODNOU CENU
NA 6 MESicU + cely roénik 2020

710ke 490 K¢

OBJEDNAT

AKCE plati do 20.brezna 2021

20


https://my50plus.cz/predplatne-6-mesicu-rocnik-2020/
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Uklid. Je takova aktivita viibec nékomu
prijemna?! Vysledek nds t&si, to samoziejme
ano, ale to usili, které mu predchazi? Kdyz
odbyvame pravidelnost, po delsi dobé se nam to
pekné nahromadi a pak je potieba vice Casu, sil
i trpélivosti. A je jedno, co uklizime: zda
domacnost, zahradu, staré uskladnéné véci nebo
se pustime do oCisty svého védomi ¢i téla...

Q¢

Cim del3i doba od poslednich ,,rajéna*, tim

naro¢néjsi to je.

Vsechny to vime, ale zdaleka ne vzdy se z toho
ponaucime natolik, abychom se hned vzapéti
po velkém generdlniho tklidu vénovaly udrzbé
kontinualng, v malych, nezatéZujicich davkéch.
Pojd'me byt tento rok proziravéjsi, poucend;si
a malinko disciplinovangjsi. Délejme pribézné
malé kricky, které nds nevycerpaji, nezastrasi
a nezprehazi ndm den naruby. Zacnéme u toho
nejdilezitéjsiho uklidu: detoxikace naseho téla.

|, pouZit i vodu kohoutkovou). N echm
e
.+ Cinské mediciny jde o dobu,

’v*-l
) :&

My Zeny se rady nechame fidit (Ci alespon
ovlivnit) médou. V obleceni, interiéru,
stravovani. U detoxika¢nich piistupti tomu
nebyva jinak. A stejné tak, jako v oblékani
zpétné€ hanime, co jsme si to na sebe pod tlakem
mody pred dekddou, dvéma oblékaly, i v pfistupu
ke zdravi se s odstupem ¢asu u mnohych novych
védeckych objevil ukazuji velké trhliny, které

N 24

neuniknou pozdéjsi kritice.

Pokud si nepomtizeme Zenskou intuici, pak se
statecn€ opreme o zdravy selsky rozum. Nebo
rozum téch, ktefi si svoje osvédcené moudrosti

a fungujici zvyklosti predavali po staleti.

V naSich krajich se vedle ptstu (ktery byl vice,
neZ s kiest'anskymi tradicemi, spojen

s nedostatkem vyZivné a pestré stravy ke konci
zimniho obdobi) uplatiiovaly a t€Zkosti t€la fesily
byliny. V predjaii susené z loniska, na jare
Cerstvé, bujici, plné nové energie.

i w e
2 v, caN o P v
Polévkovou lzici pampeliskového koFene

zalijeme litrem destilované vody, ktera ma
chopnost navazovat na sebe Skodliviny
a odvést je z téla ven. MiZeme samoziejmé

5 minut povarit a scedim
nalev ]ilherlkrétké chvilky
mezi 17.a 19. hodinou. Podle tradi¢ni

-

~.mocovy méchyr. ‘K:

S toxiny a patogeny se nase té€lo potykd
neustdle. M4 vlastni detoxika¢ni mechanismy.
Pokud je podpofime, budou fungovat jesté 1épe.
Nekdy jich je opravdu piilis a télo je dostatecné
hbité a dikladné nezvlada odbourat. Zejména,
kdyZ se nadmérné stresujeme, prechdzime
virézy a nemoci, holdujeme nezdravému jidlu,
kratkému pozdnimu spanku, trdvime Zivot vice
na Zidli, neZ v pohybu, ...

Co ndam potom detoxikace pfinese? ZlepSeni
spanku, vice energie, lepsi traveni, Cistou plet’,
silnéjs1 imunitu, piijemné;jsi pocity v téle.

,‘
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Pokud jste Cajovy typ, vyménte po tydnu
pampelidku za kopfivu nebo biizu. Caj z jejich
listti tak v dal$ich tydnech pfevezme Stafetu
detoxikace vasich ledvin. Bfezovy ¢aj je navic
potopudny a spolu s potem a dal§imi toxiny
odchazi z téla i chloridy. Z vlastni zkusenosti vas
mohu uklidnit, Ze se nemusite obavat vyrazné
zvySeného poceni. Teploty pfedjarnich mésict
tomu ani nenahravaji.
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E Slzy jsou také jednim ze zptisobil

! detoxikace jater! Vyplavené slzy by se
! daly pfirovnat k potu nebo moci.

| Obsahuji skodlivé chemické

! a biologické toxiny. Ve srovnani

! s muzi, ktetfi neplacou, se Zeny dozivaji
! vyrazné vyssiho véku. Slzdm se tedy

! nebraite. Uvarte si hrnek skvélého

X Caje, zabalte se do deky a pust’te si

| néjaky dojemny film. A pékné si u n¢j

| zaplacte. ©

Pokud ¢ajiim neholdujete, pijte po pampelisSkové
kare (tu rozhodné nepreskoéte!) kazdé rano
sklenici vlazné vody. Vylepsite-li ji pfidanim
1zicky jable¢ného octa, coz vase t€lo nesmirné
oceni. Myslete pak ale na vaSe zuby: vyplachnéte
usta ¢istou vodou a s ¢isténim zubt vyckejte

po dobu alesponi 30 minut.

Kratkodobé zmékceni zubni skloviny je malou
pihou na krédse tohoto ,,mnohamocného* lektvaru.
Jable¢ny ocet, znamy a pouZivany jiZ ve starém
Egypté pred 3000 lety, je skutecné zdatny
detoxika¢ni pomocnik, protoZe stimuluje
lymfatickou drenaz a podporuje rychlejsi
cirkulaci. Obsahuje celou fadu vitamint

a minerald (B - B1, B2, B6, niacin, kyselinu
panthotenovou a listovou, vitamin C a provitamin
beta karoten, draslik, vapnik, hoicik, sodik, fosfor
¢i zelezo.) Posiluje imunitu, vyrovnava
prekyseleni organismu, sniZuje cholesterol

a pozor Zeny: zbavuje t€lo kvasinek! Navic je
mnohé jisté zndte jako pomocnika pfi hubnuti.

RANNI PANAK PRO STATECNE

. 1,5 Izice panenského olivového oleje

. 1 1Zice medu

. 1 1Zice Cerstvé vymackané citronové
stavy

Vv

mély dodriovat nekolik mésicu, idedlné piil
roku.

Pokud je pro vés predstava olivového oleje

po ranu prili§ drastickd, pokracujte (zacnéte) se
sklenici vlazné vody a jablecného octa nebo jej
vyméite za par kapek citronu. Jatrim prospivaji
kyselé potraviny.



I kdybyste v nésledujicich mésicich nevzaly detoxikaci téla

do svych rukou intenzivnéji a dislednéji, véite, Ze uvedenymi ((((((
bylinkovymi kiirami udélate svému télu velkou sluzbu. Na vasi

oCistné cesté jsou vSak k nezaplaceni i tito pomocnici:

Spanek. Od 23. hodiny do tif hodin v noci pracuji nase jatra
na nejvyssi obratky. V této dobé miZe dojit k intenzivni
))) detoxikaci jater, ale je potfeba, abyste béhem téchto 4 hodin

spaly klidnym a hlubokym spankem. Jen tak se jatra
dokonale zbavi v§ech odpadnich latek.

Omezeni kavy, alkoholu, cigaret. Zvladnete i jejich tplné
vynechdni? Snad ani nemd pfili§ vyznam opakované uvadeét,
))) Ze to jsou z velké Casti pravé oni, kdo ndm svymi
Skodlivinami v téle pritdpi. VaSe detoxikacni snaha se pak
da prirovnat k vytapéni domu se vSemi otevienymi okny
a dvefmi.

Spravné dychani, pohyb. KdyZ jsme ve stresu, dychame
povrchné. BohuZel vétSina z nés tento zptisob nevédomé
praktikuje v pribéhu celého dne. NS organismus vsak
potiebuje hluboky, bfisni (brani¢ni) dech, kterym odvadime
z téla velké mnoZstvi jedovatych latek. Vlastné
detoxikujeme a tim zamezujeme piekyseleni. Hlubsi dech

v s

jde ruku v ruce s intenzivnéjSim pohybem.

Vnitini klid. Minimalizovat stres je téZké, ale rozhodné

ne nemozné. Jsme to pravé my, kdo si ur€uje, zda nds
néjaka situace bude trdpit ¢i nervovat. Rozhodnéte se
prozivat den s poklidnou mysli a vnitinim pfijetim, Ze je to
tak v poradku. Kazdy $ilek detoxikacniho bylinkového Caje
doprovod'te nékolikaminutovou meditaci. Nen{ potfeba

z toho délat velkou védu: jakykoliv pohodlny sed, hluboky

bfisni dech, vnitfni dsmév... a myslenkové prazdno.

On-line detoxikace. Tim je mysleno ve volném Case se
absolutné oprostit od on-line svéta internetu, mobilu,
televize a veSkeré elektroniky a vénovat se sob¢ a svym
koni¢kidm. Zaénéte na 1 hodiné denné a kazdy tyden Cas
o chvilku prodluzte. Aktudlné velmi potiebny!



Kreativni
kavicka

Nékdy ndm chvili trvd, neZ dojdeme
k rozhodnuti, néco ve svém Zivoté zménit /

a zacit véci délat jinak. Ve vétsiné pripadii
maji takové zmeény pozitivni dopad a vnesou
ndm do Zivota harmonii a spokojenost.
Stejné tak to zaZivala i Lucia C‘apkovci,
autorka projektu Dot Art Therapy — neboli
volné preloZeno terapie teckovdnim, kterou
ted dop¥dvd nejen sobé, ale i dalsim
Zendm ve svych kurzech.

Vas pribéh je, Lucie, inspiraci pro mnoho Zen.
Kdy zacala vase vasen pro malovani mandal
a pro¢ zrovna tato technika?

Teckované
mandaly

Lucia Capkovd

Byla to moje osobni terapie. Pfedtim jsem
pracovala Sest let v logistice jako senior projekt
manager pro automotive zakazniky. Pracovala jsem
dvanact a vice hodin denné¢, ¢asto i v noci, abych
jako manager ohlidala vSe potiebné. Hlavné kdyz
jsme zavadéli novy projekt. Moje Casta slova byla
nestiham a to musim dat. Vypracovala jsem se

vysoko a k platu, ktery se jen tak neodmita. Tehdy na mé nahodou vyskocila technika
teCkovanych mandal na americkém internetu atak

A pak mi to doslo. Takhle uz nemtzu dal. Vzdyt ja jsem ji zaCala studovat a ptizpisobovat na Ceské

neziji svij zivot. Ja jen prezivam. Vzdyt ja ani pomgry. Ja jsem totiz vzdy néco tvotila a relaxovala

nevim, co vlastné chci ja. Za to naprosto presné u toho. Tak mi pfislo jako samoziejmé, zacit

vim, co chtéji lidé okolo mé. A tak jsem se rozhodla malovat. Malovala jsem osm hodin denné, kazdy

to zménit. V tu dobu jsem myslela, ze si ddvam den. Potiebovala jsem to. A citila jsem, jak ze mé

pouze pauzu mezi dalsi pozici, kdyz jsem davala opadava ten nahromadény stres, pretlak. Jak se

posledni vypoved. ztraci neucta sama k sob¢ a ja najednou zacala véfit,

ze tohle potfebuji i jiné Zeny.
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A tak jsem vytvofila projekt, ve kterém probouzim
kreativitu v sob¢ i ostatnich a davam prilezitost
lidem z mych kurzi, aby si odpocinuli, nacerpali
vnitini silu a relaxovali. Casto na mych Zivych
kurzech tikaji, Ze to byl relax, odpoc€inek ¢i
dokonce néco jako meditace. A vite, to mné vzdy
zahteje u srdce. To na své praci miluji.

Proc tato technika? Jsou tu hlavné dva divody.

Za prvé - je iizasné relaxacni. Ve spojeni s hudbou
a soustfedénim se na kazdou tecku, donutite svou
hlavu vypnout. Svoje t€lo prirozené zklidnite

a od hotového obrazu odchdzite odpocata,
usmévavd, ukotvend a zrelaxovand. A to je iZasné.
To my Zeny v dne$nim zrychleném svét€ moc
potfebujeme.

Za druhé - je jednoducha. Sta¢{ umét namalovat
teCku a dokaZete si s tim vystacit. A namalovat
takovou nadheru. No nenf to skvélé?

Malovani mandal je velmi uklidiiujici

a olist’ujici proces. Umim si predstavit, Ze

v pripadé této techniky se jesté nasobi, a to
predevsim diky maximéalni koncentraci

na presnost, kterou vyzaduje. Jsou k tomu treba
néjaké specialni dovednosti?

Z4dné specialni dovednosti nejsou tieba. Staéi
umét namalovat teCku. A udélat si Cas. A pokud si
nevétite, je idealni absolvovat zivy kurz. Tam Zeny

celym procesem krasné provedu. Jest¢ se mi
nestalo, Ze by si nékdo neodnesl krasny obraz.

Kdyz Zeny za¢nou malovat a pIn¢€ se na mandalu
soustiedit, nékdy se stava, ze zacnou vniting
bojovat samy se sebou. Probudi své vnitini pocity.
To vSe se mlize stat a promita se to také do jejich
obrazil. Ale vysledné mandaly jsou vzdy Gzasné.
Vsechny je v pribéhu kurzu fotim a tak si odnesou
domt i cely postup jak mandala vznikala.

A samoziejme si domi odnesou i hotovy obraz.

Jak dlouho trva namalovat jednu mandalu?

To zalezi na mnoha okolnostech. Na velikosti
platna. Na vzoru, ktery si zvolite.

Na zkuSenostech. Na zivém kurzu dokazeme
namalovat mandalu o velikosti 30x30cm asi
za Sest hodin. Napoprvé. Potom, kdyZ to mate
v ruce, je to trochu rychlejsi. Ale mam i platna,
ktera jsem malovala i n€kolik tydnt.



Co vas vice napliiuje a bavi, tvofeni mandal
nebo predavani dovednosti a znalosti jinym
Zenam formou kurzi?

Kdybych si musela vybrat pouze jedno, vybrala
bych si zivé kurzy v kruhu Zen. Ale ve skutecnosti
to mam tak, Ze n¢kdy si potfebuji sama zalézt

do komirky k platnu a vSe na n€j zhmotnit. A pak
miZzu vyjet mezi Zeny a predat jim kus energie,
pro kterou si na kurz pfisly. Na kurzech je uzasné
to sdileni, pobyt spolu nad spole¢nym zajmem.
Nad malovanim a relaxovanim. A ja na kurzech
hodné povidam a snazim se Zenam piedat i ten
svij zivotni piibeh, protoze ho maji opravdu

hodn¢ z nich podobny.
Podle ¢eho vybirate barvy? Je néco, co byste chtéla &tenaikam vzkazat?
Barvy. To je téma samo o sob&. Barvy pokazdé Vite, je toho tolik, kam bych chtéla sviij projekt
vybiram intuitivn€. Vyberu si jednu nebo dvé dal posunout a pozvednout. Mam takovou vizi, Ze
hlavni a k nim doladim dopliikové. Ty mandalu tento kurz dostanu do firem, kde vas
dotvofi, umozni t&ém prvnim vyniknout zaméstnavatel misto Skoleni Excel posle na mj
a podtrhnou naladu celého obrazu. Nékdy pak vytvarné relaxacni kurz. Kde si odpocinete,
dodate¢né dohledavam, co dana barva znamena nacerpate silu, probudite kreativitu.
a koukam na to, co jsem potiebovala posilit.
Protoze nékdy je obraz tplné néznoucky, rizovy se Dalsi takova moje vize je, Ze my Zeny nebudeme
svétle modrou. A jindy namaluji upln¢ rudy zapominat samy na sebe, Ze se ozveme, kdyz
s oranzovou... Nebo tmavé modry. Je to opravdu budeme v Zivoté néco potiebovat zménit. Ze si
o nalade¢, rozpoloZeni, myslenkach, které se vam dokézeme vybudovat prostor samy pro svijj relax
honi hlavou. A ja vlastné nikdy dopfedu nevim, jak a odpocinek. My totiz Casto samy sebe davame
bude vysledna mandala vypadat. J4 mam pfedstavu ne na druhou kolej, ale na tu tpIné€ nejposledné;jsi.
o velikosti, nékterych barvach a pfiblizn¢ o tvaru. A pak logicky nemame silu.
Tak si to predkreslim. A pak se v pribéhu procesu
rozhoduji, kam pfijde jaka barva, a kterou Prosté€ obcas trosku nohy na st a mit se rady.
z predkreslenych linii pouziji, a kterou vynecham. Dlouha cesta. Ja vim. Ale ne nemozna.
Je to krasny a zajimavy proces. Mgjte se moje milované a tieba nékdy

na zivém kurzu na vidénou.

Pracujete hlavné s ¢ernym podkladem? To ma Budu se na vas moc t&sit. @

néjaky specialni duvod?

Ano, pracuji hlavné s cernym
podkladem. Ma to ryze prakticky divod
— Cernd barva d4 krasné vyniknout kazdé
teCce. Kazda jina barva jiz zuzuje
moznost barevné kombinace vysledné
mandaly. Ale jak jsem se naucila na
kurzech — ja uz o barvach neradim.

NA ONLINE KURZ

Teckovana mandala
Diive jsem méla tendenci fikat, co se z pohodli domova"
k sobé hodi a co ne. Nyni vim, Ze at’
damy na kurzu daji na platno cokoli, ma Zadejte slevovy kod "My50"
to sviyj diivod a ty vysledné obrazy jsou
uzasné. Nic neni Spatné a v§e je spravné. WWW.DOTARTTHERAPY.CZ

Pravé tak, jak ma byt. Jak to citi.



https://dotarttherapy.cz/online-kurz-predstaveni/
https://www.feminus.cz/?utm_medium=affiliate&utm_campaign=affial.com&utm_source=pap&a_aid=5ec794c6e0296&a_bid=a812cc02

@dotarttherapy



https://www.facebook.com/dotarttherapy

Mandaly a kruhové symetrické obrazce
provazeji clovéka od nepaméti. Objevuji
se v riznych mistech svéta, v riznych
kulturach i historickych epochach. Jejich
podoba se trosku 1isi, ale kruh je spojuje.

A nenfi divu, protoZe kruh je zdkladnim
obrazcem, ktery se vyskytuje v naSich
Zivotech v mnoha podobéch.

Od mikrosvéta, kdy pozorujeme kruhové
tvary prostrednictvim mikroskopu,

pres mandaly, které vidime pouhym
okem, po kruhy a spirdly, na jejichz
pozorovani potrebujeme dalekohled.

Od buriky po spirdlni galaxie. Na vSech
urovnich se setkdvame s mandalou.
Tento univerzdlni vzor nachazime vSude
kolem nas i v nés.

A jak se mandalam otevrit
v kazdodennim zivote?

Mizeme zacit pozorovanim mandal v piirodé. Tieba cestou
do prace nebo na prochazce. A se zaCatkem jara k tomu mame
skvélou pfileZitost. Pestrobarevné jarni kvéty jsou nadhernymi
mandalami. Sedmikriska, pampeli§ka, sasanka, narcis, kvéty
jabloné... A objevujeme i dalSi kruhové symetrie: letokruhy
na parezu, tvar koruny stromu, listy stacejici se do spiral,
kotou¢ zapadajictho Slunce nebo tieba mésic v uplnku.

Postupné se nase citlivost na mandaly zvétSuje a v§Siméame si,
Ze jsou vSude kolem nds a také uvnitf nds. A nasi pozornost
pritahuji dalsi mandaly: kruhy na vodg, ulity a lastury, Sisky,
duhovka oka, vzdu$ny a vodni vir, sn€hové vlocky, krasné
symetrickd pavucina ozdobend kapkami rosy i mandaly, které
na nds vykouknou z rozkrojené zeleniny a ovoce.

Spolu s tim, jak se s mandalami setkdvame
na rdznych drovnich a pozorujeme je vSude
kolem, mizeme pocitit, Ze je zde pritomny
jakysi univerzalni vzorec. Néco, co nds
presahuje a ¢eho jsme zaroven soucasti.
Mizeme také proZit sebe sama jako soucast
piirody i v hlubokém propojeni s ostatnimi.
Postupné miZe prijit uklidnéni a pocit, Ze vse

je v poradku, tak jak ma byt. Uprostied
tohoto svéta, ktery ndm nékdy muiiZe pfipadat
chaoticky, citime také urcity ad a jednotu.

A tak, aniZ bychom si to mozZnd
uvédomovaly, roste také nase diivéra ve svét,
v sebe sama i svoji cestu.

| Foto: archiv autorky




Mandaly vytvorené lidmi pfinaseji dalsi
moznost, jak se priblizit k sobé samym.
At uZ se rozhodnete pofidit si mandalu
k meditaci nebo k prozareni prostoru,
mandalu na urcité téma nebo tfeba celou
sadu mandala karet, je vhodné vybirat
po pocitu, srdcem.

Mandaly vSak nemusime jen pozorovat.
Mizeme je i sami tvofit.

KdyZ mandaly vybarvujeme, skladdme
nebo sami malujeme, setkdvame se

se svym nitrem, pocity a jedinenym
tvofivym potencidlem.

Mandaly nds harmonizuji, vyladuji,
zklidnujf a vedou k sile uvnitf.

V jakych barvach rozkvete vase
mandala?

Pr{jemnym a tiplné jednoduchym zacatkem vlastni tvorivé
prace s mandalami mtiZe byt vybarvovani jiz hotové
mandaly. Potfebujete jen mandalu k vybarven{ a pastelky
nebo jiné barvy. A pak uZ si jen vyhradte neruseny cas
pro sebe samu a zacnéte. Oddejte se rytmu vybarvovani

a na chvili vypnéte pretiZenou hlavu. Prestafite myslet

na vysledek. Ponofite se do pfitomného okamziku a barvy
vybirejte po pocitu. Jde o prozitek, uvolnéni a setkdni se

se svym nitrem. Znovu objevujeme radost a hravost. NezéleZi

na tom, jestli zacnete vybarvovat od stiedu smérem ven,
zvnéjsku dovnitf nebo tfeba od prostiedka. Nechte se vést
svym pocitem, proZitkem, pouZivejte barvy a odstiny, které
vam délaji radost.

Po vybarveni si mandalu prohlédnéte a uzijte si predem
danou strukturu i pouzité barvy. Kazda vybarvena
mandala je jind. Je v ni otisk toho, kdo ji vybarvil.

P1i vybarvovani mandal pfijimdme predem dany vzor,
ktery vSak vybarvujeme zcela svobodné a po svém. Tak
pridavame néco niterného ze sebe a vdechujeme mandale
svou vlastni esenci. Podobné& jako v Zivoté. Rodime se
do urcité konkrétni rodiny, prostiedi a spoleCenského
nastaveni. V ramci této dané struktury v§ak mizeme
svobodné a radostné tvorit a utvéret sviij Zivot. A proto

i pocity a myslenky, které pfi vybarvovani pfichdzejf,
nesou informaci z naSeho nitra a také o naSem Zivoté.

Jak na sklddané mandaly

Oblibené jsou také mandaly skladané. Z cehokoli.

7 kaminkd, SiSek, musli na plazi, z ploda, kvétu,
podzimnich listi nebo tfeba z kordlkd. Fantazii se meze
nekladou. Do stfedu mandaly poloZime jeden ze zvolenych
predmétl a pridivame vrstvu za vrstvou do tvaru kruhu

a pozorujeme, jak se mandala s kaZzdou ptidanou vrstvou
proménuje.

Ponofime se do skladani, nechdme odpocivat mysl,
nekontrolujeme, nehodnotime, jen si hrajeme. Je to
proZitek a radost ze spontanniho tvoreni, které nds

pri sklddani vedou. KdyZ je mandala hotova, poté$ime se
s ni. Pozorujeme ji a vstiebavame do sebe. V pfirod¢ ji
miZeme nechat slozenou pro potéSeni kolemjdoucich.
Mandalu sloZenou doma bude po néjaké dobé
pravdépodobné potieba smést.



Prijemna hudba a viiné oblibené vonné
svicky nebo tyc¢inky hloubku celého
tvorivého procesu umocni. Neni vSak
nutnosti. Na tvoreni si vyhradime
dostatek asu a pohodlné se uvelebime
na klidném miste,

kde se citime prijemné.

Smeteni mandaly se miiZe stat prozitkovym cvic¢enim, pfi
kterém se zaméfime na své myslenky a pocity. Objevi se
smutek nad zni¢enim vami vytvoreného dila? Objevuje se
radost, kdyZ vidite prazdnou plochu, ktera je pripravena
pro sloZeni dal$i mandaly? Nebo jiné pocity? Je skvélé je
prijmout, at’ jsou jakékoli. Tim l€pe pozndvame sebe.

A prestoZe mandala jiZ v materidlni formé€ neexistuje, Zije
dél v nés.

Kresleni mandal jako hra i cesta
k sobé

Mohu si nakreslit vlastni mandalu? Ano. MidZete. Zd4 se
to slozité? Neni. Potebujete jen chut’ se kouzlu mandal
otevrit a zacit. Jakmile se do toho pustite, jde to skoro
samo. Jakoby se mandala zaCala sama rozvijet. A skvélé
je, Ze se prosté nedd udé€lat chyba. Mandaly mohou mit
nekonec¢né mnoho podob a nedaji se pokazit. VSe je

v porddku, vSe je pfijimano.

Potfebovat budeme papir. Nejlépe Ctvrtku, ale list
nelinkovaného papiru z bloku nebo z tiskarny také splni
ucel. A pastelky. Pouzit miizeme i fixy, vodovky nebo
jakékoli jiné barvy. Jste-li milovnice pfesnych tvard,
pripravte si jesté kruZitko a pravitko, abyste si narysovaly
kruh a osy mandaly. Ale mandaly Ize tpIné lehce kreslit
i bez rysovani, jen tak od ruky.

Mandalu miZeme kreslit pro Cirou radost z tvofeni

a otisk pfitomného okamziku nebo s uritym zdmérem.
Napfiiklad to miZe byt mandala vdé¢nosti, hojnosti,
mandala na rozpustén{ strachu nebo tfeba hravd mandala
pro dité v nds. Zavfeme na chvili o¢i a soustiedime se
na zamér, se kterym mandalu kreslime

A potom uz stalf jen zacit. Nakreslime si obvodovou
kruZnici, oznacime jeji stied a naznacime jednotlivé osy
mandaly. Kreslime ze stfedu smérem ven, vrstvu

za vrstvou. V kazdé vrstve kreslime symetricky podle os
tvary, které nas volaji a tési. Vinky, obloucky, kvétiny,
krouzky, listy nebo tfeba tplné jiné ornamenty. Nase
nitro tvary vybird, naSe ruce kresli. Mysl nechavame
odpocinout a tvorime. Z hloubi duse, po svém. Neexistuje
7adné dobre ani Spatné, jen prozitek pii tvoreni. Ve je

v poradku, vSe je povoleno, Zddna pravidla neexistuji.

Kdy?z s kreslenim mandal za¢indme, 1ze si nejprve
nakreslit obrysy mandaly, jako bychom tvorili
omalovanku, a tu si vybarvit. Stejné dobfe se v§ak rovnou
miZeme pustit do kresleni barvami.



Poustime kontrolu, postupujeme intuitivné a tvofime, aniz
bychom mysleli na vysledek. Hrajeme si a spolu s krouZenim
pastelkou okolo stfedu mandaly pfichdzeji prozitky, byti

v pritomnosti, hloubka, radost, koncentrace i uvolnéni.
Otevirame se vSem pocitim, které se pfi kresleni objevi.
Pozorujeme, jak se obrazec s kazdou dalsi nakreslenou vrstvou
méni. KdyZ je mandala hotova, nechdme ji na sebe zpétné
pusobit. Pozorujeme ji klidnym pohledem jako celek, jako
bychom ji vstiebavali zpét do svého védomi.

Co nam mandaly prinéseji

Spolu s mandalami se jemné dotykdme toho, co nas
presahuje, co je vétsi neZ my a ceho jsme zdroven soucasti.
Dostavame se do kontaktu s jednotou, propojujeme se

s pfirodou a to ndm do Zivota pfinasi uvolnéni, dlevu,
hluboky klid a zaroven odvahu jit svou cestou.

Setkdvame se svym nitrem, pocity, emocemi, izkostmi

i stinovymi tématy. Dokonaly kruh mandaly s harmonicky
usporadanymi tvary vytvari prostor pro jejich uvolnéni

a zpracovani. PribliZzujeme se tak ke svému stfedu,

ke svému zdroji a z n€j ziskdvame silu.

Uc¢ime se plné proZivat ptitomny okamzik. ZaZivame
hluboké soustfedéni a zaroven uvolnéni a zklidnéni.
Rozvijime svou intuici a spontannost. Otvirame se hravosti,
radosti a tvofeni z hloubi duse, aniZ bychom hodnotily.

A tyto kvality si miZeme vice uzivat i ve svém
kaZdodennim Zivotg.

Mandaly nas harmonizuji, vedou k celistvosti i vnitfn{
krystalizaci. Pomahaji ndm zaméfit se v Zivoté na to
podstatné. Na sviij stied, na svou cestu, své dary, talenty
a na svij jedine¢ny potencidl. A to je v dne$ni dobé, kdy
neplati to, co ndm diive pripadalo tplné samoziejmé,
obzvlaste dilezité.Q

Chcete vyzkouSet silu mandal na viastni kiizi?
Pripravili jsme pro vds maly ddrek ve formé deseti
krdsnych mandal ke staZenti, které si miiZete
vytisknout a vybarvit.

STAHNOUT
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Labradorit bud milujeme nebo ne. 'Nie ‘mezi tim neni. Vidime v ném temnou

. vodni hladinu s odlesky zachazejlcih,ci slunce které Vzapetl stiida-mesicni svit.
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" | Neuverltelnou hru bareV/modre Zelenc ,,zlute sem tam vzacn€ fialové. Presné

e ot ﬁalove co nesml,oMbét V*oku pav1_. ( 'pe%a kdyz rozvine svou chloubu
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S labradoritem se poji jedna moje ddvna vzpominka. Je

z doby, kdy jsem znala jen ty béZné Sperkové kameny.

I kdyZ uz je to 15 let, co trvda mé kamaradstvi s nim, pfipadd
mi to jako chvilka.

Zaujal m& tehdy uZ samotny nizev - labradorit . Musela
jsem si ho nékolikrét, na necisto, vyslovit. Odkud pochdzi?
Kdo a podle ¢eho jej pojmenoval? Co méa spolec¢ného se
psim plemenem labradorem?

Musim se pousmat — pfece moji maminku.

Hektické obdobi, adventni vdnoc¢ni ¢as. Pro nds vyrobce

a predevsim ty rukod€lné, zavrseni ptilro¢niho pracovniho
maratonu. Nejprve musime vyrobit a pak proddvat. Tento
cyklus se poéitd na mésice do predu, uz pfi vybéru kament.
Myslet musime hlavné na stalé zdkazniky. Pfijit kaZdoro¢né
na trh s néjakou novinkou, je doslova nutnost a no¢ni mtrou

. o . Nalezisté
designéri. Povede se néco nového vymyslet, objevime
na trhu neokoukany minerdl? Zdkaznice si pfece nekupuji Kanada - charakteristické misto
podruhé ten samy Sperk. vyskytu lezZi pobliZ mésta Nain, kde

Slava, zdarilo se. Nasly jsme. ,,Mami, mdme novy kdmen*, ho.roku 177(3 nal?zl ‘fl POP ’ry © .
staCila jsem vyhrknout pii stfidani na stinku v jednom
prazském obchodnim domé, kde jsme méli pred Vanoci své
misto.

»Ktery 7

,» Len duhovy*, probihala konverzace v pravidelném rytmu.
,»Ukaz, jaky?*

,»Tady preci.

~Hmm. Jak se jmenuje?*

,,L.abradorit.

»Labra..., co? No to jsem nikdy neslySela.” a snaZila se
opakovat nazev. ,,To si nezapamatuji.“, konstatovala

s jistotou v hlase.

~ZapamatujeS. To je jako ten pes labrador, toho znas.*
,INo, toho zndm.*

Spokojena s odpovédi, jsem v klidu odkracela.

Druhy den, misto pozdravu, slySim.
»len kdmen mi dal.“ Nechdpavé
hledim na maminku.

»Ten, prece. PriSel pan, libil se mu Sperk.
Pry je presné pro jeho pani. Darek

pod stromecek a chtél, abych mu napsala
do krabicky, jak se kdmen jmenuje.
A co mysli§? Nevzpomnéla jsem si!*,
s dirazem podotkla matka.
»Koukali jsme s pdnem na sebe,
studem bych se zahrabala.

A tak opatrné fikam : Vite, ten
kdmen se jmenuje stejné jako pes.
Jaky pes?, zeptal se pan. To jsem
zapomnéla také. Zacal se smat.
Vite, jak ten pes vypadd? - Ano, je bud

Zluty, hnédy nebo Cerny.
Jeho pohotova odpovéd
situaci zachrénila.
Myslite labradora,
ti jsou Zluti, hnedi
a cerni. - To je ono!
zajasala jsem.
Ten kdmen
se jmenuje
labradorit.*



Maminka je v letech, uZ s ndmi neprodéava, ale hlasku —
jmenuje se, jako ten pes - u nas ve ve Stefany uslysite dodnes.
AZ pozdéji jsem se docetla, Ze labrador a labradorit maji
opravdu néco spole¢ného. Oba pochdzeji z jedné kanadské
provincie.

Labradorit m4 ve Spercich stalou oblibu. Zlatnik musi dbét

na to, jakym smérem kdmen natoci a zasadi. Diky své duhové
meénavosti, neboli irizaci (z feckého — iris — duha), velmi
zéleZi na thlu sklonu, pod kterym se na Sperk divéte. Staci
malé pootoceni a kdmen oslepne a krasa se ukryje. To védéli
i stafi mistii. Kdyz byl labradorit dovezen do Evropy, byl
velmi médni a kromé Sperk se z n€j vyrabély dekorativni

a uzitkové predméty, tabatérky, krabicky nebo pecetitka.

Nézev labradorit byl odvozen od kanadského poloostrova
Labrador, kde byl v roce 1770 objeven. Nasledovaly nalezy
v dalSich lokalitdch. Jedna z nejvyznamnéjSich je

na Madagaskaru. Cesta na takovy ostrov by byla jisté
krasna, ale my na rande s labradority jezdime radéji

do Sainte - Marie - aux - Mines. Malého francouzského
méstecka, kousek za hranicemi s Némeckem. Diky
celosvétové mineralogické burze, kterd je zde jiZ tradici,
poskytuje dostate¢ny vybér. Nejen labradoritu, ale i dalsich
nadhernych mineralogickych skvosti.

I
Svétélkovani a nadherné proménliva hra barev |
labradoritu dostala oznaéeni labradorescence. |

Hodnota kamene se odviji od jeho intenzity. Cim |

vyraznéj$i je tento efekt, tim vySSi je cena |
labradoritu a z n€j vyrobenych Sperkd. Sperky !

s labradoritem jsou vhodné i jako sbératelské :

a investi¢ni kousky, protoZe diky vysoké odolnosti :
tohoto drahokamu se nemusite bét, Ze by na nich 1
byl vidét zub asu. :

I

___________________________________

»Hello Maria, jak se mas?*, tak se po roce zase vidime. ,,Jak
jde business, co rodina, jste vSichni zdravi? Co jsi pfivezla
hezkého a nového?“. UZ se sype zédplava anglickych vét

na skvélou obchodnici. M4 sice krom piijmeni nékolik
dalSich jmen, ale na Marii spolehlivé slysi a s anglictinou si
také poradi. Je $éfova v Cele firmy na dovoz mineralti. Ma
velky vybér a snahu vdm vyhovét.

Takové dodavatelské vztahy se péstuji dlouho. Jak to udélat,
aby si obchodnik na$i malou firmu zapamatoval, a abychom
dostali i za rok to nejlepsi zboZ{? Objemem odebranych
kilogramti kamenti nemtizeme velkoskladim konkurovat.
Pomohla ndm vSak Ceska tradice - 1dzeniské oplatky, nejlepsi
z Karlovych Vari. Tahdm z batohu nékolik krabic. Ta

N S

dobrota ndm otevrela cestu k nejkrasnéjsim kamendim.

Foto: Iva Brunclikova

Labradorit pry
pritahuje Stésti
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Foto: Iva Brunclikova
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Tvrdost labradoritu je podle Mohsovy
stupnice 7.

Labradorit je typ Zivce ze skupiny
plagioklast a jsou pro né&j typické
pravé modré svétélkujici stopy,
viditelné z riznych uhld. Tento
svétélkujici efekt je zpisoben lamanim
paprsku svétla na jednotlivych vrstvach
horniny.

Maria se usmivé, uz vi, vloni ohromné chutnaly. My se
prohrabujeme v hromadach kament a také se usmivame.
Holky z Madagaskaru chroupou ¢eské oplatky. Na stdnku
vladne pratelskd atmosféra a vSichni, tplné vSichni se
usmivame. To k tomu patii. Usmivame se i pri placeni. Pro¢
by ne, dobfe jsme nakoupili. Srde¢né stisknuti ruky a vrelé
objeti, par hezkych slov na rozlouc¢enou. My vime a oni
védi, Ze za rok na shledanou. V tu chvili nikdo z nas netusi,
na jak dlouho se moZna nasSe na shledanou protahne.

Labradorit je znamy predevsim ve zpracované
dekorativni formé. Slavna je napiiklad socha

Kémen labradorit je lidstvu zndm opravdu dlouho. Jeho
stopy lze vysledovat dokonce az k ptivodnim
obyvatelim Kanady, ktefi véfili, Ze kdmen byl vytvoren
ze zmrzlého ohné ¢i z polarn{ zére.

Eskymadky byl odjakZiva tento drahokam povaZovan

za magicky a prikladali mu velkou 1é¢ebnou silu.

8 Labradorit pfitahuje $tésti. To je diivod, pro¢ je také
nékdy oznacovan jako kamen Stésti. Pokud si piejete
vice §tésti, Uspéchu a hojnosti do Zivota, je to kdmen,
ktery toto vhodné podpofi.

ﬂ Labradorit je kamenem pro umélce, protoZe rozviji
tviarci vyjadfovani.

8 RovnézZ probouzi nadseni do vSech €innosti, radost
Z prace a ze Zivota.

a Zvysuje také trpélivost a schopnost pockat na spravny

okamZzik. . .
Text: Stépanka Kurfiftova,
majitelka Sperky STEFANY®,
www stefany-sperky.cz

Foto $perky: Marcel Vanék
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SEBEVEDOMI

Technika VIZUALIZACE

hceme-li se v Zivoté posunout, néco ziskat
0 se naucit, zpravidla si pfipravime pldn a strategii,
y - oho dosahnout. VeétSina lidi si mysli, Ze tim to zacina.
DA Ale to neni tak uplné€ pravda. Nejprve se totiZ objevi myslenka,
] ktera v nasi mysli spusti predstavy, v nichZ ndm je dobre, a které

rozvijime. Zaciname si situaci vizualizovat.



Technika ¢. 3

Vizualizace

Ciz{ termin, ktery u nés vcelku rychle
zdomdcnél. Zajimavé je, Ze kdyZ se na ni
nékoho zeptdte, zpravidla ho jako prvni
napadne, Ze mluvite o néjakém

3D projektu kuchyné, koupelny nebo
domu. Ale nenf jen dobrym
marketingovym nastrojem. Bylo by velkou
chybou opomijet vizualizaci v souvislosti
s osobnim rozvojem.

Co si pod slovem vizualizace predstavit?
Na internetu najdete hned nékolik definic.
Obecné vzato hovorime o predstavach,
fantazii, zpracovavani vnitinich obrazu.

V osobnim rozvoji, zejména v koucinku,
tuto techniku vyuZivdme hojné.

Napoleon Hill, americky spisovatel, jeden
ze zakladatelli osobnostné rozvojové
literatury a autor knihy

Myslenim k bohatstvi, fika:

“Cokoliv si lidskd mysl
dokdze predstavit a Cemu
dokdZe uvérit, toho Ize
dosdhnout.”

Mozek nerozliSuje mezi skutecnosti

a tim, co je jen vyplodem fantazie.
Mozna znate réeni, Ze 100krat opakovana
lez se stdva pravdou. Anebo, Ze nékdo tak
dlouho lhal, aZ tomu sdm uvéril. Jisté

v tom svou dlohu sehrala pravé
vizualizace. Velmi zjednodusen¢ feceno —
v praxi to probih4 tak, Ze kdyZ svému
mozku naservirujete obraz, vasi predstavu
situace, které chcete dosdhnout, za¢ne
mozek tvofit nova neuronova spojeni
(synapse) a spusti tvorbu
neurochemickych latek. Mozek nefesi, Ze
jste zatim jen ve fazi pripravy. Chova se,
jako by ta situace uZ nastala. Zacneme tak
pocitovat pozitivni emoce a podnécuje

nas to k dalsf aktivité. Vzrlstd motivace

a pozornost se vice soustfedi

na pozadované vykony. Pokud tedy vime,
jaky je nas cil, je dobré si ho nejprve
peclivé prohlédnout vnitinim zrakem.
Udélat si vizualizaci podoby
pozadovaného stavu. (Pozn.: Tady se vim
ted velmi dobfe hodf technika, o niZ jsem
psala v minulém &isle Casopisu).

Jak na techniku vizualizace

Urcité vas ale napadd, jak vizualizaci
spravné provést. Zda existuje néjaky
navod, jak by cely proces mél probihat.
Vniméni kaZzdého z nés je velmi
subjektivni a kazdy si vizualizaéni proces
muZe uzpusobit tak, aby reflektoval pravé
jeho potieby, zvyklosti, a aby vyhovoval
jeho zaméru. Nasledujici fadky jsou tedy
spiSe doporucenim.

Vyhradte si na tvorbu vize dostatek ¢asu.
Zvolte si k tomu vhodné prostiedi, kde se
budete citit pohodIné a nebudete ruSeni.
Nékomu bude vice vyhovovat si sednout,
nékdo si radé€ji lehne, ale pohodli je
dulezité. Pomohou vam i zaviené o¢i, ale
presto méjte po ruce tuzku a blok

na napady a poznamkKy.

Bude také velmi zdleZet na tom, jak je
vizualizace zaméfena. Zda ve své mysli
budete pldnovat ndsledujicich pét let,
anebo jen ndsledujici den.

Predstavte si, v co mozna nejvétsich
detailech, situaci, o které snite, cil, kterého
cheete dosdhnout. Pfeneste svou mysl

v Case.

V jakém prostiedi se ocitate?

Co a kdo je kolem vas? Vnimejte svym
vnitinim zrakem veskeré detaily.

Je noc ¢i den?

Slysite néjaké zvuky?

Co méte na sobg&?

Citite néjaké ving?

Setrvejte chvili v tomto stavu a uZivejte si
piijemné emoce. Cerpejte pozitivni
energii, kterd k vam skrze predstavu
proudi. Az si zazitek uZijete, miZzete se
pomalu v mySlenkéch vracet zpét. Nejprve
si uvédomte prostor, v némz se nachazite,




polohu svého téla, zahybejte prsty nebo se
protahnéte a na zavér pomalu otevirejte oci.

Ve va$i mysli méte uloZeny obrdzek, takovou
pohlednici, na niZ se miZete podivat vzdy, kdyz
si budete potrebovat dodat odvahu ¢i odhodlani
a podpotfit tak sebe sama v akci, kterou je nutné
vykonat pro dosaZenf cile.

Tato technika si ziskdva ¢im dél vétsi oblibu.
Mize byt vniména jako forma meditace, kterou
zaCindme den. MuzZete takto dat vzniknout
vaSemu novému pozitivhimu navyku

a kazdodennimu ritudlu. V silu vizualizace také
divétuji mnozi vrcholovi sportovci, herci

a hudebnici, kterym pomdha odbourdvat trému
a dodava jim sebedlvéru.

ProtozZe se nejlépe uc¢ime na piikladech, uvedu
jeden velmi jednoduchy.

Predstavte si situaci, kdy pozvete svou pocetnou
rodinu na nedéIni obéd. Mate v umyslu pfipravit
pecenou kachnu s bramborovym knedlikem

a Cervenym zelim. U% ted vdm v mysli jisté
naskocil néjaky obrazek. Tuto predstavu si
zasad'te do redlného prostiedi — svého domu,
kuchyng, stolu, u ného vidite svou rodinu. Uvod
je za ndmi, predstavu bychom méli. Diky ni si ted
dokdZete snadno predstavit v mysli i obrazky

jednotlivych surovin, které budete pro tvorbu
skv€lého obéda potfebovat. Snadno odvodite,
které z nich uZ doma ve spiZzi méte, a které bude
treba dokoupit. A tim se plynule dostadvame

k dalsi fazi, kterou je nakupni seznam. I proces
nakupu lze dobfe pouzit vizualizaci. MiZe vam
usnadnit zmatené pobihdni po supermarketu.
Mozna vas tato virtualni prochazka zavede jesté
k regédlu s ¢ervenym vinem, které budete

ke kachné podavat, ¢imZ dotvotite dokonalou
atmosféru nedélniho obéda. Obéd se povedl

na vybornou. VSichni vés chvili, jak jste iZasna
kucharka a vy jen s diky a ismévem na rtu
sklizite talite.

Jak se citite? No jist&, Ze baje¢n&! A kdyZ si ted
predstavujete, tedy vizualizujete usmévavé a dobre
najedené Cleny rodiny, pocitujete emoci. Je
radostnd, nabiji vds energif a mate vetsi chut’ se

do vafeni pustit co nejdiive.

Pojdme si to shrnout. Diky vizualizaci toho, jak
presné ma vas idedlni cil vypadat, si kromé zazitku
odnasite také prijemné emoce, motivaci a kvalitni
prehled o svém cili. Sndze tak nastavite strategicky
proces, tedy jednotlivé kroky, diky nimz se k cili
budete posouvat. Mate sviij maly akéni plan, kterym

podporite divéru v sebe sama a své sebevédomi.

Text: Jana Stépankova
life koucka a lektorka,

autorka metody GOkoucinku

TRENINK MYSLENT

CHARLES PHILLIPS

Kniha pro bystré ¢tendfe ptindsi 50 cviceni, rébust a hlavolami,
kterymi si procvicite své vizudlni mysleni - zménte ndpady v predstavy,

zlepSete svou komunikaci a rychleji se rozhodujte. Kazdy hlavolam ma

50 CVICENI, KTERA ZMENI ZP0SOB
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a produktivnéji.

Cas urCeny ke svému vyfeseni, spravné odpovédi jsou na konci knihy.
Podivejte se i na dalsi tituly z této edice, abyste mysleli jasnéji, ostieji

Cena: 110 K¢
www.alza.cz
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Pouzivani pfirodnich oleji v péci o pokozku existuje
uz velmi dlouho. Hojné rozsitené vyuZiti téchto
elixirG mladi bylo uz ve starovékém Egypté nebo
Recku.

Pro své ochranné a antibakteridlni vlastnosti se
vyuzivaji nejen v péci o plet’ a o vlasy, ale v posledni
dobé se také Casto setkavame s jejich vyuZitim

v celostni medicing, jako prostfedku k udrZenf vitality
a zdravi.

Pro kosmetické vyuziti miZeme rozdglit oleje
do dvou zdkladnich skupin a to na oleje zakladni
(nosné) a éterické oleje.

Nosné oleje tvoii zaklad. Mohou se pouZivat
samostatné nebo jako smés s éterickymi oleji, které
zndsobuji poZadované Ucinky. Ziskavaji se lisovanim
ze semen rostlin. Maji oproti éterickym olejim
vétSinou lehkou vini a lze je ¢asto pouZit i pfi vareni.
Mezi bézné pouzivané patii napriklad olej olivovy,
mandlovy, meruiikovy, sezamovy nebo slune¢nicovy.
MiiZete je pouZivat samostatné nebo si do lahvicky
namichat dva az tii druhy, podle potfeby.

Pfi jejich ndkupu se vzdy ujistéte, Ze jsou lisovany
za studena. Diky tomu si zachovaji nejvice zdravi
prospésnych latek.

NA CO SE ZAMERIT PRI VYBERU

NOSNEHO OLEJE

VUNE

Nekteré z nosnych oleju se
vyznacuji intenzivnéjsi vini. Je
dilezité, aby vam tato zakladni
viné vyhovovala.

Meéjte také na paméti, Ze

po pridani éterickych oleju se
muzZe aroma vyrazné zménit.

TYP PLETI

Nosny olej vybirejte také

v z4vislosti na typu vasi
pokoZky. Prostudujte si jejich
vlastnosti a vhodnost pouZiti.
Ne vSechny oleje jsou vhodné
naptiklad

na problematickou plet’.

VSTREBATELNOST

Nekteré oleje jsou pro plet’ hiife
vstiebatelné nez jiné. Proto se pri
vybéru zaméite

na to, jakym zptisobem a kdy
budete olej pouZivat. Pro ranni
aplikaci je lep$i vybirat druhy

s leps$i vstiebatelnosti.

SKLADOVATELNOST

Skladovatelnost oleji je také
velmi dulezitym méfitkem.
Nekteré muZete skladovat
delsi dobu a jiné vyZaduji
specifické podminky a jejich
trvanlivost se miiZze vyrazné
lisit. ZvaZte tento fakt

v z4vislosti na mnoZstvi

a tcelu pouZiti.



Eterické oleje se, na rozdil od téch zakladnich,
nedoporucuje pouzivat na plet’ v jejich
koncentrované podobé. Je to proto, Ze velké
mnozstvi latek v nich obsaZenych, miize zplsobit
podrazdéni pokoZky, pokud jsou aplikovany
primo. Proto je vZdy pouZivejte soucasné

s nosnymi oleji. Davkuji se obvykle v poméru
1-3%. 30 kapek odpovid4 objemu 1 ml, to
znamend, zZe pii pouZiti 100 ml nosného oleje
miZete pridat 30 — 90 kapek éterického.

Eterické oleje se ziskdvaji z riznych &dsti rostlin.
Nekdy to jsou kvéty, nékdy semena, kiira nebo
listy rostlin.

JAK APLIKOVAT?

Pro lepsi aplikovatelnost nanasime olej

na oblicej a dekolt, ktery pred tim zvlh¢ime
obycejnou nebo pletovou vodou. Pri kontaktu
s pleti olej vytvori jemnou bariéru, ktera
uzamkne vlhkost v pleti. Sdm ji vS§ak neumi
dodat. Kombinujte jej proto s hydrata¢nimi
krémy nebo maskami. Samotného oleje staci
velmi mélo. Do dlané si dejte nékolik kapek

a biisky prstli rovnomérné rozdé€lte po celém g Bioaktivni omlazujici olej,
obliceji. Potom lehce vklepejte prsty do pleti. - o 15 ml

: - a Bioaktivn{ intenzivné
Péstici olej muizete pouZit jak na vecerni l & omlazujici rostlinny olej
oSetient, tak i rdno. V tom piipadé si ale Ao od znaCky Nobilis Tilia,

s anti-age G¢inkem. Zjemiiuje,
vyhlazuje a revitalizuje plet’.
Nanasi se na plet’ misto krému
2 nebo gelu, zejména pro vecerni
osetfeni pleti.
https://eshop.nobilis Cena: 534 K&

A

vySetfete par minut pred nanesenim make-upu,
aby mél olej Cas se do pleti vstiebat.

Péstici pletovy Vyhlazujici sérum na oblicej, 30 ml
AFRODITA Zazracny prirodni elixir mladi —

Resibo vyhlazujici sérum

jojobovy olej,
pro regeneraci pleti,

PUXVRATUNE

30 ml na oblicej. Unikatni kombinace
Je vyroben ze zcela prirodnich latek aktivuje proteiny
pfirodnich mladi, stimuluje produkci kolagenu

latek. Obsahuje vysoky
podil vitamin A.

a elastinu, vyrazné redukuje vrasky
a plsobi jako pfirodni botulin. Prvni
zmény se projevi po pouhych 24
hodindch. Pro krasnou a mladistvou
plet’ bez vrasek.

Cena: 980 K¢& resibo.cz

Cena: 450 K¢

http://www.kozmetika-afrodita.cz



https://eshop.nobilis.cz/produkt/bioaktivni-omlazujici-olej
http://www.kozmetika-afrodita.cz/professional/pece-o-plet/107-phyto-prirodni-oleje/302-pestici-pletovy-jojobovy-olej-pro-regeneraci-pleti
https://resibo.cz/produkt/7/vyhlazujici-serum-na-oblicej

Riizné rostlinné oleje
pouZivali v kosmetické péci

Sérum krasné Cecilie - 30 ml
s aktiva¢nim roztokem - 50 ml
Bojuje proti starnuti bunék,
udrZi elasticitu a pruznost,

doda pleti plny, mladistvy a velmi
svézi vzhled.

Zbavuje plet’ tmavych flickt

a sniZuje vyskyt pigmentovych
skvrn.

Prozafi a projasni pokozku.
Cena: 1 340 K¢
havlikovaapoteka.cz

JiZ ve staroveékém Egypte.
Samotnd Kleopatra si
oblibila predevsim olivovy
a sezamovy olej, diky nim?
pry méla sametove hebkou
plet’.

Khadi plet’ovy a télovy
OLEJ ANTI-AGING,
100 ml

Tato optimalni kombinace bylin,
vysoce kvalitnich rostlinnych oleji

a éterickych oleji byla sestavena tak,
aby pusobila proti riznym faktorim
starnuti pleti. Soucasné zanechava
plet’ hebkou a jemnou na dotek.
Cena: 319 K¢

www.khadi.cz
Mrkvovy olej,
30 ml
Kombinace s cennymi
rostlinnymi oleji, jako
je merunikovy olej, jojobovy
olej a sezamovy olej a také
s vitaminy A a E, které jsou
Setrné k pokoZce.
Cena: 178 K¢

www.dumbylinek.cz

anct Bernhard
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Omorfia SkinSuperfood omlazujici olej Gesichtsol
o

pro suchou plet’, 30 ml

SkinSuperfood je vyZzivujici anti-aging
oleji¢ek pro suchou plet’. Je plny vitamint
a Zivin. Zajisti pleti hloubkovou

vyZivu, regeneraci a jako zdzrak pisob{
na vrasky.

Cena: 1 650 K¢

www.bioaromakosmetika.cz

v we———

Opuncie fikova - prirodni

lifting, 10 ml

Olej z Opuncie fikové je
nazyvan jako prirodn{
lifting, nakolik dokaze
vyrazn¢ omladit plet’,
vyhladit vrasky a dodat pleti
ztracenou pruznost.

Cena: 385 K¢

www.nakupzdrave.cz
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www.bio-bachovky.cz

Anti-age plet'ovy olej, 30 ml
Brutndkovy rostlinny bio
olej obohaceny o vytazky
z pupend rize damasské
a o tocopherol - unikatn{
kombinace osvéd¢enych
ucinnych latek

pro viditelny a
dlouhotrvajici efekt

na starnouci pleti.

Cena: 778 K¢

45


https://www.nakupzdrave.cz/opuncie-fikova-olej-krasa/
https://havlikovaapoteka.cz/cs/sera/serum-krasne-cecilie-30-ml-s-aktivacnim-roztokem-50-ml.html?gclid=CjwKCAiAl4WABhAJEiwATUnEFxirKZHiFSICVCPJEh0RGAegleh1P0HGWmmJ8ju6lA0hidhbYDuWcRoCE9wQAvD_BwE
https://www.khadi.cz/cz/e-shop/786785/c11296-pletova-a-telova-pece/khadi-pletovy-a-telovy-olej-anti-aging-proti-starnuti-pleti-100-ml-zakladni-baleni.html
https://www.dumbylinek.cz/jojobovy-olej/1185/mrkvovy-pletovy-olej-30-ml
https://www.bioaromakosmetika.cz/omorfia-skinsuperfood-omlazujici-olej-pro-suchou-plet-d678-htm
https://www.bio-bachovky.cz/450-anti-age-pletovy-olej-30-ml-komplexni-pece-proti-starnuti-3584850003826.html

KOSMETICKE

STETCE
Pokud pouZivame k nandSeni dekorativni
kosmetiky Stétce, jejich Stétiny se
zanedlouho zanesou. Najdeme v nich nejen
kosmetické produkty, ale predevsim
bakterie z nasi pleti. Zdanlivé banalni
zalezitost mize nasi pleti dost uskodit.
Opakujici se zanétliva loZiska na obliceji,
kterd nds mohou potkat, i pfesto, Ze obdobi
puberty uz je ddvno za nami, mohou mit

svij diivod pravé v neudrZzované
kosmetické vybavé.




Proc¢ je tak dilezité Cistit kosmetické Stétce?
Je to vlastné docela prosté. Pri kazdodenni
zkraslovaci procedure se ve vldknech Stétce
hromadi kosmetické produkty, necistoty a koZni
mastnota z pleti. A bakterie. Pé€kné si tam Ziji

a mnoZi se a mnoZi.... a pfi dal$im li¢en{ timto
krdsnym* Stétcem opét sdhneme do pudru,
o¢nich stinli nebo korektoru. A tak si v jednom
kroku naneseme bakterie ze Stétce nejprve

na oblicej a zaroven prenasime necistoty

a mastnotu do kosmetického produktu.

Pokud se na pokoZce objevi néjakd mikrotrhlinka,
coz se muZe stat tfeba pfi presuseni nebo kdyZ
provadime néjaké kosmetické zdsahy — trhani
obodi, chloupkt apod., cesta k zdnétu je volna.
Pfi liceni tam bakterie zaneseme a problém je na

svété. Proto, pokud chceme mit Cistou a zdravé
vypadajici plet’, ur€ité k tomu prispéjeme péci
o nase kosmetické vybaveni.

Jak casto Cistit kosmetické Stétce?

Pokud se licime kazdy den, potom je na misté
dikladné vyprat své Stétce alespon jednou
tydné. Celd procedura nezabere vice jak 10-15
minut. Idedlnim ¢asem je nedéle vecer. Nezavisle
na tom, jestli trdvime vikend na cestach nebo jen
tak leno$ime doma. Pokud kaZdou nedéli vecer
udélame dikladnou ocistu vSech §tétcu, které
pouzivame, bude ndm nase plet’ neskonale

vdécna.
D-_

JAK NATO?

Zpusobu existuje celd fada. MiZeme pouZzit
produkty, uréené piimo na Cisténi Stétcl, které jsou
k sehndni na internetu nebo v béZnych drogeriich.
Mizeme ale také pouzit prostfedky, které najdete

Vv v

bézné doma.

1/ Voda, Sampon, ocet

Do vétsi sklenice si pripravime horkou vodu

a priddme trochu béZzného Samponu na vlasy. Vodu
neddvame vafici, neudélala by §tétciim moc dobre,
ale jen horkou z kohoutku. Pofddné promichame

a potom prilijeme trochu octa. Klidné postaci

i obyCejny. Nijak Stétce nezabarvi. Mame-li $tétct
hodné&, vodu nékolikrat vyménime a Sampon a ocet
doplnime.

2/ Vlozit, pockat, michat

Ponofime do pfipravené lazn€ vSechny $tétce

a nechdame chvili piisobit. Staci tak 1-2 minuty.
Potom je vynddme a vymyvame jeden po druhém.
Protirdme jemné Stétec v roztoku, dokud se ho
vSechna Spina nepusti. MoZn4 to pii prvnim
¢isténi bude trvat o néco déle, ale pokud budeme
tuto proceduru délat pravidelné, ndnosy li¢idel
nebudou tak veliké a pdjde to rychle.

3/ Tepla voda, proplach

KdyZ vSechny Stétce projdou Cistici ldzni,
proplachneme je poradné pod teplou tekouci
vodou. Pokud se jesté nezdaji iplné Cisté, pomtize
prejet jimi nékolikrat pfes tuhé mydlo a jemné
promnout. Potom je tfeba znovu proplachnout.

4/ SuSime, susime

Kdy?z jsou Stétce Cisté, vymackame z nich
prebyte¢nou vodu a protieme je ¢istym rucnikem.
Potom je nékolikrat proklepeme, abychom z nich
dostaly maximum vody. Dilezité je susit Stétce
ve vodorovné poloze na ru¢niku. Neni dobré je
ddvat do sklenice §tétinami dolti — ohnuly by se,
a ani $tétinami nahoru — voda by natekla dovnitf
a rozlepily by se. A je hotovo. ted uZ si miizeme
zase chvili uzivat ptijemny pocit z Cistych
chlupatych pomocnik.

e e e e e e .
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KOSILE

,A%\j .

Kosile je dalSim ze zakladnich stavebnich
prvku klasického Satniku. Md mnoho variant
a lze ji kombinovat prakticky s ¢cimkoliv.

At uZ si k ni vezmete dZiny, klasické kalhoty
nebo sukni, bude skvélou soucasti

vaseho outfitu.

>~
&S )
V kombinaci ; "4 o
( s dzinami Nade / T A, )
a elegantnimi botami adcasovy pu/ntl, ‘ RN L
: < X a k tomu tizké N T
je kosile prosté W et
4 kalhoty R Ay
neodolatelna. Y i
v dopliikové " /V\ 5=
barvé. ¥ 3

Cernd barva
( se miZe tvarit

na prvni
pohled
smutng
a nezajimavé,
ale
— v kombinaci
Ani vyznavacky s pruhy
romantiky nepfijdou a vyraznymi
zkratka. Staci, kdyz dopliiky v nf
sdhnete po né¢jakém vyniknete.

tom voldanku nebo
romantické rizové
barvé.



https://www.instagram.com/silverbeauty.michelle/
https://www.instagram.com/iris_helmig/
https://www.instagram.com/ina.stil/
https://www.instagram.com/all_colors_but_black/

Rozverna kosile

s jemnym potiskem
a rizova sukné —
velmi romanticka
kombinace.

|

4

——
Kosile a perly? Pro¢ ne?
S kosili je dovoleno
v podstaté cokoliv i co se
tyce doplnkl. At uz nosite
jemné fetizky

A samoziejmé
kostkovana varianta

by neméla chybét. v rozhalence nebo vyrazné
kordle a piivésky pres
kosili, neudé€late chybu.

Sirokd bild kogile

s fasenim na zddech
Sikovné schova

i néjaké ty nedostatky
nasi postavy a pfitom
vypada velmi
elegantné.

Mladistvé
vypadajici
kombinace
s tylovou
sukni.

Vyraznou
cervenou
sukni dopliuje
kosile

v jemném
odstinu modré.
Jeste vetsi
své€Zest tomuto
outfitu doda
derna
bundicka
a tenisky.



https://www.instagram.com/lori_dawnolyn/
https://www.instagram.com/southernblondechic/
https://www.instagram.com/sarahbergh1/
https://www.instagram.com/carmen_gimeno/

INSTAGRAM TIPY

V&ichni uZz se té3ime na jaro, aZ budeme moci odlozit =zimni obleceni
a vyrazit ven v jarnich barevnych kreacich. Pokud trochu tépete v tom,
jak véci zkombinovat, maZete se inspirovat u téchto dam. Vybrali jsme
pro vas na Instagramu nékolik zahraniénich influencerek 40+, které jsou
v médé jako ryba ve vodé.

@conceptosdeestilo



https://www.instagram.com/funkyforty/
https://www.instagram.com/thevogue_dus/
https://www.instagram.com/lieblingsstil/
https://www.instagram.com/conceptosdeestilo/

MAZLICEK V POSTELI?
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Psi a kocky se stdvaji v mnoha
rodindch samoziejmou soucasti
domacnosti. Pfevazné ve méstech je
bereme jako ¢leny rodiny, ktefi

s ndmi sdili vSechny kouty naSeho
obydli. Pes, ktery spi venku v boudé
je uz spise vyjimkou.

A tak zéroven s tim, jak se stavaji
soucdsti naseho obydli, stidvaji se
také soucésti nasi postele.

Je to spravné?

Nazory na spani pst a kocek

ve spolecné posteli s panicky se
rizni. Pojd'me se podivat na viechna
pro a proti, co to prindsi.

‘;

Foto: Milada Vigerova

Hygienické divody

I kdyZ svého domaciho mazlicka pravidelné koupete, presto
se kazdy den pohybuje venku a nachytd do svého koZichu
nemalo $piny. Riizné choroboplodné zarodky, pisek a $pinu
tak donese aZ do vasi postele.

Psi chlupy

Vétsina plemen psi po cely rok 1ind a tak at’ chcete nebo ne,
chlupiim v posteli se neubranite. Chlupy spolu s prachem
a Spinou jsou zivnou ptidou pro roztoce. Pokud jste na né
alergiCti, je to jasny signdl pro to, zvife do postele nebrat.

Blechy a klistata

,»T0 jsou blechy psi. Ty na ¢lovéka nejdou.”, fika Josef Kemr
v jedné ze svych krasnych filmovych roli. Co je na tom
pravdy? Neéktefi s timto ndzorem souhlasi, jini ho popiraji.
Kazdopadné se pravdépodobné vase zvitatko témto parazitim
nevyhne, i kdyZ ho budete udrzovat v Cistoté. Staci, aby se
venku potkalo s néjakym psim kamarddem, ktery ma blechy a
mate je doma raz dva. Co se tyka kliSt’at, tam je tieba se mit
na pozoru hlavné v jarnim a podzimnim obdobi. A pomuze
repelent. Recept na jeho vyrobu najdete zde.

Prenosné nemoci

Samoziejmosti by pro majitele psti a kocek mélo byt
pravidelné ockovani a také odcerveni. Urcité riziko
ndkazy existuje vzdy, hlavné u nemoci prenosnych
parazity. K nejcastéjSim se fadi leptospirdza, skrkavky
nebo tasemnici. Ale toto riziko pfenosu neni az tak
zavislé na spole¢ném sdileni postele, jako na celkovém
souZiti s domacim mazlickem.
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https://my50plus.cz/objednat/koupit-1-2020/

Kdy? ted na chvili zapomeneme

na vSechny ty désivé véci, spat vedle
svého domdaciho mazlicka je

z psychologického hlediska uZasna
véc. Budete-li dodrZovat zakladni
hygienu a své zvitatko udrzovat

v Cistoté, miZete si v klidu jeho
pritomnost v posteli uzivat. Ma velmi
priznivy vliv na vas spanek. Jedinou
nevyhodou, kterd by se jim dala
vytknout je, Ze se v posteli n€kdy
pékné roztahuji.

0. ¢ SniZeni napéti a stresu

Béhem dne nahromadény stres se diky pfitomnosti zvitete
krasné uvolnuje. Mate vetsi pocit bezpeci a soundleZitosti.
Toto nasledné prinasi kvalitnéjsi a klidnéjsi spanek.

) ‘. Poskytuji klid a vétsi jistotu

Pejsci maji schopnost vycitit podprahové nebezpedi a také
maji [épe vyvinuté smysly. Mate-li je nablizku, usinate

s pocitem, Ze nevitaného ndvstévnika pes zaZene jeSté neZ se

N

pribliZi a vds tim ochrani.

.. ‘. Vyvolédvaji v nds pocit radosti a Stésti

Nejenom my lidé mame radi blizkost svych ¢tyfnohych
pratel. Obzvlasté psi jsou nejStastn€jsi, kdyZ se mohou stulit
s ostatnimi ¢leny smecky. I oni se potom citi mnohem
spokojenéjsi. A pokud jde o nés, priznejme si, Ze pohled

na nase chlupaté nevinatko v nds vyvolava néhu a pocity
radosti. Jsou to pry podobné pocity, jako kdyZ pozorujeme

spici dité.

6. ¢ Prirozeny budicek

Nemite rady po ranu zvuk budiku? Bud'te si jisté, Ze neni
prijemnéjstho probuzeni po rdnu, nez kdyz se ho ujme vas
domaéci mazlicek. Pfi pohledu na néj to ani nejde jinak nez

h

s usmévem.

Jednozna¢nou odpovéd na to, zda je dobré spét se
zvitatkem ¢i nikoliv, vdm neddme. Vlastné to ani nejde, E
protoZe kazdd mame jiné priority a jiné Zivotn{ zésady.

Napiste ndm, z
jak to mate vy.

POSLAT KOMENTAR



https://my50plus.cz/co-se-neveslo/

Cerstvé upeczen}’l chleba, ktery zrovna vytdhneme

- -z trouby, probouzti’ S vSechny naSe smysly.
" Nejprve &ch, kd)‘sse m acne linout jeho
74 eni vidime jeho
ou kiirku. Hmat

viné, potom zrak, k
nadherné zlata'

= o wee
a sluch si prijdou na
ulomime a slySime
A nakonec chuti=




...za poslednich 20 let spotfeba kupovaného chleba u nas
kontinualng klesd. V poslednich letech se v Ceské republice
pohybuje okolo 40 kg na osobu za rok, zatimco v padesatych
letech to byl dvojnésobek. Je to hodné nebo malo? Kdyz to
prepocitame, je to zhruba tfi Ctvrté kilogramu za tyden.

Spotieba mlynskych a peka kych vyrobki v kg na osobu

@téstoviny Dtrvanivé pedvo DOpseniéné pedvo MBchiéb

[ ,
Foccacia 25
S

500 g hladké mouky

1. Mouku, drozdi, sil a 2 1zice olivového 7 g suSeného drozdi

oleje ddme do misy a promichdme. 2 1zicky jemné morské soli .
2. Postupné pfidame 350-400 ml vlazné 2 + 3 polévkové lzZice olivového :-;,,f
vody, dokud neziskdme mirné lepivé oleje £
tésto. 1 1zicka hrubé soli
3. Pracovni plochu posypeme moukou rozmaryna

a tésto na ni vyklopime. Zpracovdvame do té
doby, dokud tésto neni m&kké a méné lepivé.
Tésto vlozime do Cisté misky, prikryjeme
utérkou a nechdme 1 hodinu kynout, dokud
se jeho velikost nezvétsi

na dvojnésobek.

4. Formu o velikosti 25 x 35 cm vymaZeme
olejem. Tésto vyklopime tésto na pracovni
plochu roztdhneme na poZadovanou velikost
a vloZime do formy. Zakryjeme utérkou

a nechdme odpocinout dalSich 35-45 minut.
5. Troubu zahiejte na 220° C.

6. Zatla¢ime prsty do t€sta a vytvorime
dulky. Pokapeme olivovym olejem

a posypeme hrubou soli. Do dilkd zapichame
rozmarynu.

7. Pe¢eme 20 minut dozlatova. Po vytaZeni
z trouby horkou foccaciu pokapeme jesté
1-2 1Zicemi olivového oleje. Nakrdjime

na ¢tverce a podavame teplé nebo studené.
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: djedj, Pixaba L
Foto: djedj, Pixabay

Slovo bageta jednoduse znamena
,halka” ,,obusek” nebo ,htl“.

M3 prlmér asi 5 az 6 centimetru
(2—2 172 palce) a obvyklou délku asi
65 cm (26 palct). Existuji vSak také
varianty , které mohou mit délku

az 1 m (39 palct).

Existuje pribéh, ktery tvrdi, ze
francouzskou bagetu vymyslel
Napoleon Bonaparte. Pry proto, aby
vojaci mohli snaze nosit chléb.
ProtoZe kulaty tvar zabiral hodné
mista. Bonaparte tedy pozadoval,
aby byly chleby peceny do tvaru
hubené tycCinky se zvlastnimi
rozmeéry, aby hladce vklouzly

do uniformy vojaka.

A bageta byla na svété!

Co myslite, je na tom néco pravdy?



https://en.wikipedia.org/wiki/Baguette

x\‘\\\ Rychly bily chléb

POSTUP:

1. Pfedehiejeme troubu na 220 ° C

a na plech si ptipravime pecici papir.

2. Ve velké misce smichdme mouku, cukr,
sul a prasek do peciva. Pak pridime vodu
a promichéme.

3. Na val podsypany moukou, vyklopime
tésto z misy a poradné prohnéteme, dokud
nebude krasné€ hladké.

4. Tésto vyvalime do malého obdélniku

a sloZime jej jako obdlku. Poté
vytvarujeme do poZadovaného tvaru
bochniku.

5. Vrsek bochniku nafeZzeme na nékolika
mistech a vloZime na pripraveny plech.

6. PeCeme po dobu 15 minut na teplotu
220 ° C, poté sniZime na 180 ° C

a dopékdame dalSich 10 minut.

7. Pted poddvanim nechdme vychladnout.

250 g hladké mouky

1/2 ¢ajové 1zi€ky cukru

1/2 Cajové 1zi¢ky soli

2 Cajové 1Zicky prasku do peciva
175 ml vlaZné vody

300 g hladké mouky
4 g suSeného drozdi
5 g cukru

5 g jemné soli

190 ml vlaZné vody
50 ml oleje

POSTUP:

1. Smichdme mouku, stl, cukr a drozdi ve stfedni,
hluboké misce. Pfidame 190 ml vlazné vody

a promichdame. Nédsledné zpracujeme na vélu
na hladké tésto.

2. Vlozime zpét do misky, priddme trochu oleje,
te€sto i misku naolejujeme a pfikryté nechdme
40 minut odpocinout.

3. Z tésta udélame bochdnek, ktery rozdélime

na Ctyfi stejné dily. Kazdy dil zpracujeme do tvaru
véalecku a uloZime na plech, na pecici papir.
Nechédme jesté¢ 30 min odpocinout a zapneme troubu
na 230° C. Do trouby pripravime vyssi plech.
4. Pripravené bagety potfeme vlaznou vodou

a popraSime moukou.

5. Takto pripravené bagety vloZime do trouby

a zaroven do vyssiho plechu nalejeme cca 11 vody.
Tim zajistime béhem peceni potrebnou vlhkost.

PeCeme do zlatova asi 20 minut.
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BREZEN

Na nasi studni rdno hvizdal kos.
Jde jaro, jde jaro.

A kdyZ jsem okno na sad otviral,
Septaly pukajici pupeny:

Jde jaro, jde jaro.
Bez chvéje se a hruSné Cekaji.
Jde jaro, jde jaro.

Zas novym tipytem rozkvéta ti vlas
a novych kovii napil se tviij smich.
Jde jaro, jde jaro.

BoZe mij,

obnoviteli, obroditeli,

na srdce v sn€hu pamatuj.

o

Karel Toman
Meésice



fotosoutéz

V tnoru jsme opét soutéZili o pfedplatné Casopisu
My50+, tentokrat na téma: Valentynské drobnosti.
Bylo vidét, ze zima vas bavila vic nez Valentyn,
nicméné 1 presto jste se do soutéZeni zapojovaly a my
méli z ¢eho vybirat.

Vyherkynim blahoprejeme!

1. MISTO Jitka ONDERKOVA
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2.MISTO Michaela PLASOVA 3.MISTO Helena VACHOVA

Jana Moravcova

Jana Krenkova

Michaela Plasova

Respirator FFP2 NR PRIMUS

Osobni ochranny prostredek dle nafizeni narizeni evropského parlamentu

a rady (EU) 2016/425 o osobnich ochrannych prostfedcich. Vyrobek je opatfen
oznacenim CE zarucujici shodu s poZadavky platnych prdvnich predpisa.
Urcenym ucelem respirdtoru je ochrana uZivatele filtraci vdechovaného vzduchu
s celkovou ucinnosti prevysujici 95%

Jednorézové poufZiti v
P¥ijemny a komfortni Cena: 18,'KC/kS

Trida ochrany: FFP2 NR i odbe inimin 30 ks (pf V&S
Y op pfi odbéru minimélné s (pfi vétsim
- > 0,
Stu pen filtrace: 2 95% mnoZstvi sleva) odesilame po3tou/PPL

Kontakt: Maxime Frigus s.r.o, telefon: 734615616, email: kulkajiri@gmail.com







