OSMISMERKA: Aby rok 2022 za to stal a krasna.......
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ANAKONDA, AUTOGEN, BALIiK, BUCHOT, DEKADA, GEJZIR,
GRAMOFON, HMOTA, CHRUP, JAHUDKA, KABAT, KANON, KAUZA,
KRESBA, KUZEL, MYSKA, NAFTA, NAKRES, NAMET, OLEJOMALBA,
ORCHESTR, OTAVA, PARTNERKA, PERSONAL, POPEL, PROGNOZA,
PROTLAK, PRiBOR, PUMPA, PUSKA, RYBIZ, SAUNA, SCENA,
SNEHURKA, STAVBA, SUKNE, SACHTA, TELEPATIE, TCHYNE,
TRENERKA, TUNEL

NASE DEDINY - zpravodaj obci Bohuslavice, Bfeznice a Salas. * Vydava
Rimskokatolick4 farnost Bieznice, Bfeznice 14, 760 01 Zlin. * Své piispévky
muzete vlozit do poStovni schranky farniho ufadu v Bieznici, poslat
elektronickou postou na adresu: nase.dediny@volny.cz nebo piedat ¢lenim
redak¢ni rady. * Redakce si vyhrazuje pravo na upravu a kraceni rukopist, pti
vyberu dava prednost textim struénym. *Nevyzadané prispévky se nevraceji.

* Zpravodaj je vydavan za podpory Obce Bieznice a Obce Bohuslavice.

* UrCeno pro vnitini potebu farnosti.* Uzavérka ¢isla: 18.1.2022.
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Zpravodaj obci Bieznice - Bohuslavice - Sala$
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CAS PONORIT SE DO SVETA FANTAZIE A ROZJIMANI

llustrace: J. Svajdova

ZIMNi CAS - CAS ODPOCINKU,




Napadl snih ZPRAVY Z NASICH DEDIN

Josef Suchy

Napadl snih. Jak hebké usmiteni Dékujeme v§em darctim za prispévky na Nase dédiny:

to po krajin€ bilou néhou péni,

8 dit o h V Bohuslavicich v obchod¢ Hruska 400,- K¢
z€ nezavadis o ranu. V Bohuslavicich v pokladni¢ce v kapli 600,- K¢
Je krasné vyjit si tak po ranu, V Salasi 495,- K&
kdyz do daleka nikde ani stopa, V Bteznici v pokladni¢ce v kostele 1520,- K¢

jen pénkava se na vétvicce houpa
a zatikani ticho rozcefi,
vSak neporusi vzacné piiméfi,

v némz vychod slunce zivé pfipomene
jablko z loniska v sené nalezené.

Uzavérka pristiho ¢isla Nasich dédin bude 16. 2. 2022.
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Pro ty, kterym jiz chybi atmosféra fotbalovych zapasi, mame nabidku:

Program pripravnych zapasu SK Bi'eznice:

20. 2. 2022 SK Bieznice - Doubravy (19:00 hod.)

27.2.2022 SK Bieznice - Polesovice (17:00 hod.)
5.3.2022 SK Bieznice - Velky Ofechov (17:00 hod.)

13.3.2022 SK Bteznice - Tlumacov (19:00 hod.)

20. 3. 2022 SK Bfteznice - Frystak (19:00 hod.)

'VSe se bude hrat ve Zliné v arealu na Vrsavé .
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Svétovy den nemocnych

Svétovy den nemocnych slavi cirkev na svété 11. tnora, v den pamatky Panny
Marie Lurdské. V roce 1958 se ve Francii v méstecku Lurdy nékolikrat zjevila
Panna Maria chudé ¢trnactileté divence Bernardetté. Mimo jinych poselstvi ji
ukazala v jeskyni misto, kde vytryskl pramen vody, ktery pfinesl zdravi tisictiim lidi
na celém svéteé. Od té doby jsou Lurdy poutnim mistem, kam pfijizdi statisice
poutnikii z celého sveta a mnozi toto misto navstévuji s nadéji na uzdraveni.

Pro¢ tento svétovy den nemocnych pfipada na 11. tinora? Papez Jan Pavel II.
publikoval 11.2.1984 encykliku Salvifici doloris a o rok pozdé&ji ustanovil
papezskou radu pro pracovniky ve zdravotnictvi. Encyklika mluvi o smyslu
lidského utrpeni a pontifikalni komise mé pravé za kol do cirkve vnéset tato
témata: zdravi, utrpeni, nemoc, sluzba,...

Poprvé se den nemocnych slavil v roce 1993 v Lurdech a byl ustanoven papezem

Janem Pavlem II. dne 13. kvétna 1992. Od té doby se kazdoro¢né¢ slavi na riznych
velkych poutnich mistech a méstech ve svété. Letosni tricaty svétovy den
nemocnych nese titul: ,,Postavit se po boku trpicich v pouti lasky." V uvodu
poselstvi papez Frantisek dékuje za mnohé kladné kroky poslednich tii desetileti
diky nimz vzrostla v mistnich cirkvich pozornost vii¢i nemocnym a pastoracni péce
on¢ i o jejich osetrovatele. Navzdory tomu existuje dosud cela fada mist a situace
krajni chudoby, které nemocnym nezarucuji potfebnou péci. Papez poukazuje
na soucasnou pandemii, ktera v odlehlych ¢astech svéta nabyva tragickych
rozm¢rd. Vinou pandemie se pfipominka leto§niho Svétového dne nemocnych
nemiize konat v druhém nejvétsim peruanském meésté¢ Areguipa, nybrz bude
ptelozena do Vatikanské baziliky.

Pfinaset utéchu nemocnym je tkolem kazdého pokiténého, ktery ma na pameti
knézi kromé jiného je také navstévovat nemocné a prinaset jim duchovni posilu.
Knézi maji moc odpoustét hiichy, udélovat svatost nemocnych a piinaset posilu
v eucharistii. Nejvhodnéj$im ¢asem pro udéleni téchto svatosti je pravé svétovy
den nemocnych. V loniském roce nebylo mozné z divodi pandemie uspotadat
spolecné slaveni svatosti nemocnych. V letoSnim roce zvu nase nemocné k piijeti
svatosti pomazani nemocnych do kostela v Bohuslavicich ve ¢tvrtek 10. unora,
v Bfeznici v patek 11. unora a na Salasi v pond¢€li 14. Ginora. Pro nemocné, ktefi
nemohou sami piijit do kostela, at’ domluvi navstévu u nich doma nejblizsi rodina.
Réd jenavstivim a posilim.

llustrace: Radim Barta P. Jaroslav Polach
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Z ptekladu dopisu:
Mila Veroniko,

hlasi se Martin. Jsem zdravy a modlim se,
aby vas muj dopis zastihl zdravé. Jsem
$tastny, Ze vam mohu psat.

Minuly mésic, v fijnu, jsem mél zkouskové
obdobi po patém semestru. A bylo to docela
dobré, zkousky se mi povedly dobie. Brzy
po zkouSkach jsme méli sportovni den
nazvany "Josiad". Trvalo to Sest dni a tyto
dny jsem si moc uzil. Mohl jsem ukazat sva
nadani ve fotbale, basketu, béhu atd. Byla to
prilezitost se setkat s mladSimi i starSimi
studenty. Takovych pfilezitosti nebyva moc.
Byl to ¢as odreagovani a relaxace. Nasel
jsem si i ¢as na své osobni véci, Cteni novin,
knih, psani atd.

Rad bych svlij dopis uzaviel zadosti
o modlitbu a podporu. Ujistuji vas
o modlitb¢ a duvéte ve zdravi vaSe a vasi
rodiny. Pfeji vam veselé Vanoce. At Vam
JeziSek udéli své pozehnani a zachova vas
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Br. Mg iin {GLAXA,

ve zdravi. Jsem neustale vdéény za vasi finanéni podporu, kterou mi poskytujete.
Prosim, modlete se za mé, abych vytrval ve svém povolani stat se svatym knézem.

S diky a pozdravenim Martin Louis

V adopci na dalku se letos vybrala ¢astka 18 100,- K¢. Penize byly rozdé€leny pro oba

chlapce a odeslany na Arcidiecézni charitu v Praze, odkud poputuji do Ugandy a Indie.
Vsem, kdo jste prispéli, patii Velké Pan Buih zaplat’!

Veronika Kovacova

G
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100.000 K¢ projekt Nemocnice Milosrdnych bratfi Vizovice, podpora 2022
(spolufinancovani provozu nemocnice, piipadné investice potiebné k zajisténi
standardni 1écby; vSe ve prospéch hospitalizovanych pacientli a pracovniki
zafizeni).

80.000 K¢ projekt Letni pobyt pro déti a mladez s diagnézou SMA a dystrofiemi
2022 (spolufinancovani dvou turnusti letniho odleh¢ovaciho pobytového tabora;
podporarodin).

50.000 K¢ projekt Internat pro nejchudsi romské chlapce Kazaniak, Bulharsko
2022 (naklady spojené s pobytem chlapcti).

(Zdroj: https://www.zlin.charita.cz/trikralova-sbirka-na-zlinsku/vytezek-a-
vyuziti-sbirky/).

Josef Hutécka, starosta obce Bieznice

'V Bohuslavicich ttikralovi kolednici vykoledovali ¢astku 30 099,- K¢, v Salasi byl
vytézek tiikralové sbirky 10 076,- K&. Velké podékovani vSem, ktefi se zapojili,
pomohli, pfispéli.
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Trikralova sbirka 2022

Leto$ni Ttikralova sbirka organizovana Charitou byla opét ve znameni tradi¢niho
obchazeni tfi kralt “dédinou”. Pfi lofiském koledovani, kdy se nesmélo
u jednotlivych domt zvonit, byl vytézek sbirky logicky mensi. Ale takovy raketovy
nartist letoSni vysledné sumy necekali ani ti nejvetsi optimisté. V obci Bieznice
se vybralo celkem 54.378,- K¢. Pro srovnani mala statistika poslednich let:

2022 54.378,- K¢

2021 34.927,-K¢

2020 42.882,-K¢

2019 41.404,-K¢

2018 35.830,-K¢

2017 34.415,-K¢

2016 31.474,-K¢

2015 28.420,-K¢

2014 28.416,- K¢

2013 27.971,-K¢

2012 26.272,-K¢

2011 27.150,-K¢

2010 22.567,-K¢&

2009 18.369,-K¢

2008 19.624,-K¢

Obrovské podékovani patfi vSem, kdo se aktivné zapojili a jakkoli s organizaci
pomohli. A samoziejmé i Vam vSem, kdo jste ptispé€li finanéné a podpofili tak dobrou
véc.

Vsechny sbirkou ziskané finance jsou odesldny na celorepublikovy bankovni ucet
a nasledné jsou podle jasnych pravidel pierozdélovany, a to dle rozhodnuti rady
fediteli Charity CR a Ceské biskupské konference. V letosnim roce budou
z Trikralové sbirky podpoteny nasledujici projety:

350.000 K¢ projekt Pfima pomoc osobdm v nepfiznivé Zivotni situaci, primarné
na Zlinsku - uc¢elem projektu je poskytnuti materialni pomoci k pteklenuti obtizné
zivotni situace lidem, kteti nejsou schopni z vlastnich zdroji tuto situaci odvratit.

Priklady z praxe: postizenym détem mohou byt zakoupeny pomdicky, které¢ jim
usnadni napf. pohyb; samotnym maminkdm s détmi pak odévy a Skolni pomicky pro
déti; chudym rodinam mize byt uhrazena napt. pracka ¢i lednicka, potraviny; tém,
které zasahla ptirodni katastrofa zase poskytnuta pomoc v obnové obydli - napft.
zakoupenim vysousecl, zajiS§t€énim opravy ¢i vybavenosti obydli; starym
anemocnym podpora nakupu napt. 1¢kl, kompenzacénich a rehabilitacnich pomicek,
zdravotnich posteli a matraci.

% LEDEN 2022

Vanoce 2021

V lednovém Ccisle naseho Casopisu se znovu ohlédneme za dobou pfedvanocni
avanocni.

Co vsechno z toho, na co jsme se t&Sili, se letos nemohlo z diivodu epidemickych
opatfeni uskutecnit:

spoleCna vyroba adventnich véncti na obecnim sile v Bfeznici, divadelni
predstaveni spolecnosti KOC s Mikulasskou nadilkou, lampionovy privod,
spojeny s rozsvicenim Vano¢niho stromu, pfipravovana vystava, vano¢ni jarmark,
Stépanské brusleni, Stépanska zdbava.

Ptesto pteze vSechno jsme se radovali z toho, co se uskutecnit mohlo:

Adventni vénecky jsme si vyrobili v kruhu svych rodin a Otec Jaroslav je pfi prvni
nedéli adventni posvétil - a zda se, Ze je jich rok od roku vic a jeden hez¢i jak
druhy...

Vanoc¢ni stromy svitily v nasich dédinach a tésili jsme se z jejich krasy.. ..

Déti srozsvicenymi lampickami se i€astnily rannich roratnich msi svatych...
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Mikula$ s andélem a ¢ertem navstivili déti ve Skole a Skolce...

Pulno¢ni mse svaté v krasné vyzdobenych chramech se mohli letos tiCastnit lidé bez
omezeni. V kostele sv. Bartoloméje slavnostni plilnocni msi obohatili mistni
muzikanti pod vedenim Aloise Mikla.

Na Bozinarozeni vystoupil v kostele sv. Bartolomé&je muzsky pévecky sbor ze Zlina -
Jiznich svaht.

Setkani u Sokolské jolky se uskute¢nilo 25. prosince - zpév koled a hudebni
doprovod mistnich muzikanti pod vedenim Honzy Divokého piispél ke krasné
vano¢ni atmosféte.
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MY A NASE DETI PRO UKRAJINU

Ve sbirce pro Ukrajinu jste byli $tédii. Vytvofili jsme tamnim détem 5 darkd,
ze kterych se pravé v téchto dnech raduji Arsen Bezuk, Nazar DanylySyn, Marija
Buhaj, Sofija Ilkiv a Matvij Ivanickij. D&kuji vS§em laskavym podporovatelim
ataké détem, které se do obdarovani pies hranice zapojily.

Vynos sbirky: 9572,- K¢
Hodnota bali¢ka: 6 650,- K¢
Na ticet projektu zaslano: 2922,- Ké

Jana Kaspatikova

Pracovnici Arcidiecézni charity Olomouc ptredali darky détem na Ukrajing:

LEDEN 2022

Zivy Betlém v podani souboru Doubravjanek k nam zavital 30. prosince a vSichni
zucastnéni se shodli na tom, Ze je vystoupeni souboru ¢im dal krasnéjsi. ..

Silvestrovsky fotbalek ptilakal do sportovniho arealu pfiznivce fotbalu i hrace, kteti
sipfisli posledni den v roce protdhnout télo.
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1. ledna jsme se t&sili v kostele sv. Bartoloméje z vystoupeni nasich mladych a malych
muzikantl pfi ,,koledovani u jeslicek”. Letos bylo hudebni odpoledne obohaceno
pfichodem Tii kralti a jejich krasnym piibehem. Velké pode¢kovani patii Magdé
Bétakové za organizaci tohoto odpoledne a Lence Plevové, ktera krdsnym slovem
provazela vystoupeni hudebniki. Dékujeme muzikantim - Barunce, Amadlce
a Michalovi Miklovym, Kubovi Mudtikovi, Karoliné¢ Mensikové, Katce Pekatové,
Elisce Ziarkové, Veronice Krajéové, Stépankovi Suchomelovi, Stepankovi Janekovi,
Honzikovi Bétakovi, Tomasi Kraj¢ovi a Pavlikovi Janekovi.

LEDEN 2022

Kdyz se tak potkdvam a povidam si se star$imi lidmi, velmi ¢asto zaznamenavam
jejich velké zklamani, smutek, nechapani dnesniho déni. Kolikrat to vypada, jako
by se jim uz ani nechtélo, v této podivné dob¢ prevracenych hodnot, pobyvat.
Nebo hiife, zadnych hodnot.

A neni se ¢emu divit. VZdyt' zit ve svété medialnich senzaci, vulgarit, stresu,
oso¢ovani a zavisti, neni viibec lehké. Né&jak se ndm z téch nasich zivotu, staletimi
provéfena fakta, jako ucta ke stari, zodpoveédnost, smysl pro povinnost, vytraci.
A tak se obCas zamyslim nad tim, Ze asi bude v té nasi spolecnosti néco hodn¢
Spatné. Stary ¢lovek cely Zivot tvrdé pracoval a dila, kterd vytvarel, dnes zase
mladiuzivaji.

Misto nevrazivosti ¢i zesmésiiovani, pokora a podékovani, by se spise hodilo.
Proto jsem réada, ze se stale najde hodné takovych, ktefi dokdzou neziStné¢
pomocnou ruku podat, vlidnym slovem potésit. Ptala bych si, aby v§ichni, mezi
laskavymi, srde¢nymi a milovanymi lidmi, své dny prozivat mohli. Aby lasku
apohodu si navzajem co nejvice rozdavali a vice nez smutek, potéSeni jejich tvare
kraslilo.

Zijeme v prekrasné zemi na nadherné a $tédré Planeté. Vazme si toho!
To $tésti, lasku, dobro, co tak ¢asto hledame, to v§e za pomyslnou oponou nasich
zivott ukryto byva. Jen ruku vztdhnout postaci!

Pevné zdravi aradostnou cestu Vam viem

Marie Nevélikova
,»Cim jsem starsi, tim méné si v§imam,
co lidé Fikaji, mysli si a v co doufaji.

Vsimam si toho, co dé€laji, jak Ziji a o co usiluji.*
/Robert Fulghum/
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Tii kralové oznacili letos naSe piibytky posvécenou kiidou a zanechali malou
pozornost - cukr a kalendar. Dékujeme skupinkam kralti a také vsem, kdo ptispéli na
sbirku pro potiebné.

... aruku jen vztahnout postaci

Rok srokem sesel se amy jsme opét jednu znaSich zivotnich etap uzavteli.

Stojime na prahu nového obdobi a s bazni ¢ekame, ¢im nas prichazejici dny
prekvapi, co nam ptinesou a jak to vSechno s Cistym Stitem zvladneme. Ono totiz zit
poctive, obcas fuska byva.

Zimni Cas citim jako udobi vymezené pro jakési vétsi odpocivani, kdy se mizeme
ponotit do svéta fantazie, rozjimani. MozZna Ze se i vice a radéji, ke svym kofeniim
navracime.

Pokousime se v tichu a v teple milostivého ohné, sva srdce oteviit. Uvédomujeme si,
Ze je tieba zit tak, abychom sami se sebou spokojeni byli a ne, abychom se druhym
zalibili.

Nadesel cas strhnout zavoj jakychsi iluzi, které v nitru ukryvame. S klidem
a pokorou piijmout to, co pied nami stoji a v nasi zapocaté ceste, s virou a nadéji,
dale pokracovat.

Jak ¢lovék starne, tim vice se jeho vnimani zpomaluje. Cas jiny rozmér ziskava
azdase, jakoby své tempo den ode dne navysoval.
A jestlize nam ta minula 1éta neskutecné rychle uplynula, tak ta dalsi, pokud nam
bude doptano, odfr¢i nepochybneé jesté mnohem rychleji.

Jsem presvédcena, Ze tuto skuteCnost by nam potvrdili i salasti jubilanti, ktefi
v minulém roce, sva p¢kna vyrocislavili.

Pevné zdravi, moc dobrého a hodné BoZiho poZehndni jsme piali pani Zderice
Pektorové, pani Ludmile BlahuSové a nejstarsi obcance SalaSe, devadesdati

dvouleté, pani Marii Handcikové. Gratulace se predavaji od sedmdesati péti let,
vzdy po péti letech a od devadesati pak, kazdoro¢né.

Novy Betlém pted kostelem prilakal nejen kolemjdouci obyvatele, ale také rodiny
s détmi a turisty. VSem d€kujeme za piispévky, které vkladali do jeslicek. Tyto
budou pouzity na provoz kostela.

Marie Burdelova
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Povanoc¢ni nadilka v ZS Bieznice

Kdyz jsme si s mymi zaky pied Vanoci povidali, co by chtéli v nasi t¥idé zlepsit,
prekvapilo mé nékolik zackl, ze by chtéli novou tabuli. Pry takovou, kterda umi
promitat a dotykem se na ni daji plnit rzné tkoly. Tak jsem poprosila o pomoc
Jeziska a s malym zpozdénim se v poloviné ledna i tfeti tfida miize pySnit
fantastickou interaktivni tabuli, ktera bude jisté uzite¢nym pomocnikem ve vyuce.
V této chvili jsou jiz vSechny Ctyfi tfidy vybavené interaktivitou.

Mgr. Jana Strnadova, feditelka ZS Bieznice

% LEDEN 2022

Bud’jak bud’

Bylo patecni rano a jeden mlady muz zaméstnany ve velké firmé¢ se konecné
rozhodl pozadat svého vedouciho o zvySeni platu.

Nez odesel do prace, svéril se se svym planem manzelce. Cely den byl nervozni
a podrazdény. Nakonec pozdé odpoledne sebral posledni zbytky odvahy a zasel
za svym chlebodarcem, ktery mu k jeho radosti vyhovél.

Kdyz mlady muz nadSené dorazil domi, naSel slavnostné prostieny stil, paradni
nadobi a zapalené svicky.

Ucitil viini svate¢niho jidla a pomyslel si, Ze uz k nim domt asi n€kdo z kancelaie
zavolal a prozradil Zen¢ tu dobrou zpréavu.

Nasel svoji zenu v kuchyni a radostné ji vysledek svého pozadavku oznamil.
Objimali se a tancili a pak si sedli k izasné vecefi, kterou Zena pfipravila.

Muz nasSel vedle svého talife elegantni listek s krasné¢ oramovanymi slovy:
,,Gratuluji, poklade! Védela jsem, ze ti to zvySeni schvali! Tahle vecete ti ma
ukazat, jak moc t& miluji.*

Pozdéji vecer pomdhal muz Zené v kuchyni umyvat nadobi a vSiml si, Ze je v kosi
zmackany jesté jeden elegantni listek. Rozbalil ho a ptecetl. Stalo tam: ,,Nedélej si
starosti s tim, Ze ti neschvalili vyssi plat! I kdyz by sis ho zaslouzil! Tahle vecete ti
maukazat, jak moc t&€ miluji.*

Uryvek z knihy Bruna Ferrera

Milujeme lidi - a ne veci...
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8. Méjte radito, co dilite Demograficky vyvoj v nasSich obcich
Mimo to, Ze se mate vénovat svym konicktim a tomu, co vas bavi, je dilezité naucit se

mitradto, co délam. Hlavné v praci. Kdyz délate néco, co vas nebavi a nesnésite to, pak Zajimava statistika Ministerstva vnitra o poc¢tu trvale pfihlasenych obyvatel

upadate do deprese a cesta odtud je slozitd. Nemuzete-li zrovna ted’ vybirat, naucte se vjednotlivych obeich vzdyk 1.1. daného roku:

mit rddi svou praci a hledejte v ni pozitiva a smysl. Vybér prace je velmi dulezity

a velmi ovlivni kvalitu vaseho Zivota. Pokud Vas préce nebaVi, tak zkuste zacit r. 2017 r. 2018 r. 2019 r. 2020 r. 2021 r. 2022

pracovat nebo podnikat v oboru, ktery Vas bavi a zajima. Kdyz totiz déla ¢lovek néco, Zlin 74 737 74 508 74 434 74 276 74 225 73 250

co ho bavi, tak je nejen $t'astny, ale pfedevsim v této ¢innosti vynika. Bieznice 1283 1304 1315 1345 1355 1382
Bohuslavice 780 774 770 769 763 745

9. Téitez drobnosti | Sarovy 255 258 262 262 261 258

Umét se radovat z malickosti je velmi uzitecna vlastnost. Zkuste se ji naucit. Sviti
venku slunicko? Voni vam kytice, kterou vam praveé ptinesla kamaradka? Ta ranni
kava se dneska vazné povedla? Makovy kolacek k vasi kdvé nemd chybu? Po tom,
co jste mésic sledovali vase oblibené boty, je zlevnili o 30%? VSechny drobnosti,
ze kterych se dokazete radovat, zasévaji ono ,,seminko $tésti* do vaseho zivota.

Zdroj: https://www.mvcr.cz/clanek/statistiky-pocty-obyvatel-v-obcich.aspx

Josef Hutécka, starosta obce Bieznice
10. Pomahejte, délejte radost

Snazte se byt laskavi a hodni ke svému okoli a pfirod¢. Je to trochu klisé, ale je
prokazano, ze dobry skutek pfinasi dobry pocit. Bude vam chybét stokoruna v mési¢ni r Ny v ;o v
vyplaté, nebo ji miiZzete vénovat na psi Utulek ve vaSem mésté? Svetiik z lonské NOVA TRIDA MATERSKE SKOLY V BREZNICI
kolekce uz pro vas neni? Dejte ho kamaradce. Takovych malickosti, které vas
neovlivni, se jist¢ najde fada.

11. Zdravi a spanek

Co jste cekali? Bez zdravého zivotniho stylu a kvalitniho spanku to prosté nejde! Kdyz
se Spatné stravujeme naSe t€lo i mysl na to patfi¢né reaguji. Je prokdzano, ze Spatné
jidlo, ¢i piti napomaha $patné nalad¢ a navé. To samé plati o spanku, pro regeneraci
a spravné fungovani organismu je nezbytny. Dopfejte si klidny a dostate¢ny spanek.
To neznamen4, abyste se valeli celé dny, ale pouze si dostatecné odpocali (t€lo i mysl).
Zdrava strava v dlouhodobém horizontu zvySuje kvalitu Zivota.

Jak bytv Zivoté §tastny

Je to jako skladacka. K tomu abychom byli §t’astni, staci nékolik malych dilkt. Védci
zjistili, Zze kratkodobé pocity blaha, které nam ptindsi materialni uspokojeni, nejsou
pro zivotni $tésti dostacujici. Nehoiite se tedy za izasnym domem, drahym autem
a znackovou kabelkou. To vas jen na chvili zaslepi, ale po roz¢arovani piijde opét
realita. Zijete TADY A TED! S vécmi, které méte k dispozici, s lidmi, se kterymi Zijete.
Mate to, co mate a je jen na vas ,,jakou pisnicku s tim dokazete zahrat®. Pfeci jen:
,Drahy klavir nezaruci nejlepsi koncert”. Neteste, jak byt oblibeny, nebo jak byt
uspésny, bud’te $t’astni jen proto, ze jste. [ to se muze zitra zménit.

Pevné zdravi a §tésti Vam v roce 2022 pieje Pavla Zilinska
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OKNO ZDRAVi PRO VSECHNY, KDO CHTEJi PECOVAT
O SEBE A SVE BLiZKE

TEMA - Jak byt §t’astny sam se sebou?

Mili ¢tenafi, na prelomu roku si vSichni pfejeme zdravi a §tésti. O své zdravi musime
vsichni pecovat, ale jak byt Stastny? Co je vlastné §tésti? Pro kazdého je to néco
jiného, ale jedno mame spolecné. VSichni $tésti hledime a podnikame rtiznd zivotni
dobrodruzstvi, abychom ho nasli. Vzdyt kdo by neznal snad nejslavnéjsi ,,hlasku*
z filmu Skola zéklad Zivota, vzniklé dle basné od Adolfa Heyduka.

,Stésti? Co je §tésti? Muska jenom zlatd...“

Cojeto Stésti?

Lidé vnimayji §tésti jednak jako ptiznivou udalost, diky které se vam ptihodi to, co si
prejete, nebo jako jisty vnitini pocit uspokojeni, blazenosti. OvSem oficialni definici
platnou pro kazdého z nas necekejte. Pro nékoho je §tésti, ze je zdravy. Pro jiného je to
luxusni auto a diim na ptredmésti. Vzdycky zalezi na thlu pohledu. Pfeci jen jsou tu
ale jisté, obecné platné, nalezitosti a specifika, kterd vam k tomu, abyste byli
Stastnéjsi, pomtizou. Vzhledem k tomu, Ze se touto otazkou zabyvaji i védci, vznikly
tu ndpoveédy a rady na to, jak si vytvofit své vlastni §tésti a jak ho vnimat, abyste se
nehonili za n&¢im, co vam ho pravdépodobné nepfinese. Stésti také neni soustavnym
stavem nebo emoci. Clovék musi prozivat uréita utrpeni, vyzvy i horsi obdobi, aby
ocenil obdobi, kdy je $tastny. JednodusSe i ve velmi $tastném zivoté museji byt
obdobi utlumu a krizi.

11 Tipu: Jak byt §astny?

A jak byt st'astny i kdyZ nam zrovna §tésti nepieje? Zalezi na tom, co je pro vas
dualezité a umét se na sebe i svijj Zivot podivat s odstupem. Znat, co je pro vas dulezité,
z ¢eho muzete Cerpat, ackoli zrovna neni nejlip. Pocit §tésti je néco co si muzete
,,védomé uvédomit®.

1. Znate své priority?

Co je pro vas dulezité? Mate rodinu, ptatele? Jste zdravi, mate stfechu nad hlavou
a praci? Pak vam, Cisté z podstaty véci, nic nechybi. Zkuste si uvédomit, ze i to je
1v dnesni dobé veliky luxus. Citite-li se bezpecn¢ kazdy den, pak si zkuste fict, jak se
asi citi lidé na druhém konci svéta, kde zufi valka a nepokoje. Vedle téchto lidi mate
opravdu $tastny zivot.
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2. Délejte véci, které vam délaji radost

Veéci, které vam délaji radost, byste méli dé€lat co nejcastéji. Travite radi ¢as s rodinou
nebo prateli? Jeste dnes se za nimi vydejte. Déla vam radost pohyb? BéZte si zab¢chat.
Citite se dobfe pfi svych koniccich? Pak se jim vénujte. Neodkladejte tyto ¢innosti,
protoze diky nim ziskavate dobry pocit a diky tomu se citite §t’astni ve svém zivote.

3. Piiroda, priroda, piiroda!

Nezapomeiite travit ¢as v prirodé. At uz tomu vétite nebo ne, nad$ mozek potiebuje
okyslicit. Bez Cerstvého vzduchu jsme unaveni a spaddme k apatii. Predevsim pak
slunce je, jak znamo, zdrojem vitaminu D, ktery nas chrani pted depresemi. Kdyz se
projdete po senem provonéné louce a sviti sluni¢ko, zazivate pozitivni pocity.

4.Zase ten pohyb

Ano, bohuzel ani tady se to neobejde bez pohybu. Jak uz jste jist¢ nescetnekrat Cetli,
pii pohybu, resp. svalové zatézi, se uvolituje endorfin, tzv. hormon steésti. Nemusite
se hned potit v posilovné, ale chod’te ven, béhejte, skakejte. Pii vyletech poznate
krasy ptirody a zaroveii si ,,date do téla“.

5.Bud’te vdécni

Zazniva to Casto, ale je to pravda. Pokud si vazite toho ,,mala* co mate a jste si dobte
védomi toho, Ze mate Stésti, Ze mate kde bydlet, Ze je vase dité zdravé, ze vas manzel
miluje, pak zaZivate §tésti ve svém zivoté. Zkuste se kazdy vecer pozastavit nad tim,
ze jste vdeécni za to, co mate. I podle védci je znamo, ze lidé, ktefi jsou si toho
védomi, jsou v zivot¢ St’astni.

6. Meditujte, vnimejte své télo

Meditace vas dokéaze zbavit stresu a fobii. DokaZze vam ukdzat cestu ke svému ja
a prijmout se takovi, jaci jsme. Pokud se dokazete ,,zastavit™, uvédomite si dany
okamzik a prozijete ho. Kdyz se pak naucite vnimat své t¢lo a budete se mit radi,
nebudete hledat. Meditace je jisté jednou z cest, jak byt §t’astny sam se sebou.

7. Milujte, méjte radi

Chcete védet, jak byt v zivoté Stastni? Pak bud’te Stastni ve vztahu. Jsme druh, ktery
pottebuje zit v n¢jaké socialni skuping. Kdyz jste s nékym, koho mate radi, tento
pocit vas naplituje a dava vasemu zivotu smysl. Udrzujte dobré vztahy s rodinou
iprateli. Jejich pritomnost pro vas mtize byt zivotné dulezita.
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