


Milé zeny, vitejte

vecasonse  STCPANCIN SVCL

Napad na tenhle format Casopisu vznikl jako blesk z Cistého nebe. Nékde v luftu na me
na podzim cCihala poradna davka inspirace a tak jsem o jednom odpocinkovéem
vikendu béhem par hodin vysypala na papir koncept dvou zcela novych projektl. A to
bych nebyla ja, abych se do nich hned nepustila. | kdyz nékteré uz nosim v hlave pékné
dlouho, ale nedoslo na né. Vsechno chce svij ¢as a ja ucitila, Ze tyhle dva jsou mé
srdcovky a musi ven TED HNED.

A tak se na poc¢atku prosince vyklubala moje hrava naucna knizka pro déti Stépanciny
tahaky pro zdrava briska a chytre kebulky. Knizka pro vSsechny déti i rodice, ktefi sami
nevedi, jak detem jinak nez prikazy nebo suchym faktem rict - proC a co by mély bastit.
Strasné me to bavilo a mam velkou radost za vSechny déti, které ji najdou uz pod
vanocnim stromeckem.
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A jen co jsem odlozila pero, tedy odklikla posledni véc na klavesnici souvisejici s
dokoncenim knizky pro déti, vrhla jsem se na realizaci druhého a letos uz posledniho
projektu. Tentokrat PRO ZENY. Pro ty, které s laskou pecuji o svou rodinu, své blizké,
do toho stihaji zabezpecit vSechny provozni zalezitosti okolo rodiny tak, ze vrcholovy
manazeri jsou leckdy oproti takovym zenam skoro fuseri. Logistika ve vSech smérech.

Aby nikdo nezdstal sdm, aby mél kdo vyzvednout véas déti, bylo co jist, co nosit na
sobeé, doma nechybél toaletni papir, byly napsané ukoly, dalo se doma prekrocit pres
vsudypritomné hracky nebo pradlo, aby pfisel opravar na mycku.... A takhle bych
mohla pokracovat bdhvi jak dlouho. Tisice Ukold, planovaci kalendare, ToDo listy a
post-it papirky.

A pritom je to pro davani dal tolik dulezité.

A zdmérné pisu NAM, protoze i mné se to stava, ale snazim se na to uz davat pozor.
Ted mi to zrovna ujelo a vim, Zze jsem si toho na sebe pred koncem roku navalila fakt
hodné, ale byly to srdcovky, potrava pro dusi a musely ven a ja si to své volno vyberu.

Uz se téSim na knizku, kterou si nadeluji pod stromecek, Caj nebo svarak, deku a taky
na néjakou tu pohadku a urcite si dopreju i nejaky desetihodinovy spanek, abych
dohnala deficit.

. Pro chvile, kdy si dovolite
zalézt do deky a doprat si par minut neruseneho volna pro odpocinek. Pro relaxaci
ducha i inspiraci v rGznych oblastech zZivota. Ale stejné tak si jej mUzete precist béhem
cesty do prace, nebo pri cekani na uradech. Je pro vas a bude vas provazet cely rok
2018.

Co mé vedlo k vytvoreni ¢asopisu?

Jsem vyzivova poradkyne, pracuji individualné s klientkami, vedu workshopy vareni i
workshopy pro firmy, piSu blog a napsala jsem jiz nékolik eknih a nekteré Susti i na
papire. Uz pred casem jsem mela ale potrebu udélat néco jiného. Néco, co presahuje
meé téma a kde mohu spojit svou praci s dalsSimi zenami. Spolupracovat a vzajemne se
obohatit.



A proto ani mUj zivot nezacina a nekondi jidlem a vsim okolo néj, i kdyz to spousta lidi
predpoklada. Vsechny Zijeme vztahy, fesime rGzné rodinné zalezitosti, radosti i strasti
téla, zdravi, jime, bydlime... A mizeme se vzdjemné podporovat i INSPIROVAT.

Mam okolo sebe opravdu hodné inspirativnich a uspésnych lidi a musim vzdat hold
Zzejmeéna zenam.

Musim fict, Ze zdstdvam v Uzasu, prijemném Uzasu, kolik Zen dokazalo vytvorit
naprosto Uzasné projekty v tolika rdznych tématech. Od péce o déti, dusi, cviceni,
pomoc v oblasti rozjezdu podnikani, nebo treba koucink.

Kolik zen se dokazalo realizovat, mnohdy najit sebe samu diky tomu, ze konecné
déldme to, co ndm SKUTECNE DAVA SMYSL A BAVI NAS. A prostfednictvim
obohaceni sebe o smysluplnou praci predavat i dalSim lidem tak krasné projekty.
Predavat dal skutecnou HODNOTU.

Jako Zenu a mamu mé to uklidruje védomim, Zze pomalu konci éra, kdy Uspésny
Clovek byl ten, ktery Sel tvrdé za byznysem, nedival se okolo sebe a tvoril pouze hlavou.

My zeny, potfebujeme tvorit ' a za nasi praci, je to pak vidét i citit.

Preji vam, milé zeny, abyste v tomto Casopise nasly klid, inspiraci i pro vas potrebna

témata. o o
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Jsem vyzivova poradkyné s druhym
domovem u plotny. Moje prace je moji
vasni a to hlavné proto, ze jsem mlsna
koza, bavi meé v kuchyni experimentovat
a pro malé i velké jedliky hledat
souvislosti s jejich vztahem k jidlu.

Pomaham najit reseni jak z vysilujiciho
vztahu s jidlem najit vztah pratelsky,
vyrovnany a dodavat télu laskyplnou
VyZivu.

Jsem autorkou néklika eknih i kucharek.
Inspirujte se na www.stepankacapova.cz

Své dotazy nebo ndaméty na ¢lanky, které by vas v dalsich cislech zaujaly, mCzete posilat na
casopis@stepankacapova.cz.

Za sdileni inspirace vasim kamaradkam, maminkam Ci dceram budeme pak velmi vdecné.. Pojdme si
spolec¢né ukazat, ze se mlzeme inspirovat, spolupracovat namisto vysilujicino soupereni.
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Cekani na Jeziska
Véri déti ve 21. stoleti jesté na Jeziska?
Je to hezka pohadka, nebo klamani déti?

Letos je mé dceri 10 a vim, ze je jedna z mala déti, ktefi v tomto veéku jesté na JezisSka veri.
Prijde mi to krasny, ale zaroven jsem se s Uderem podzimu zacala obavat, aby se ji za to déti
treba neposmivali.

Uz jsem méla v planu udélat si spolecnou chvilku a jit s pravdou ven. Jenze mi to prislo jak
bodnuti kudly do zad a reSila jsem, jak to proveést. Prozradit? Neprozradit a pockat..? A to me
vedlo k tomu, vyptat se par mych kamaradek s détmi v rdzném véku na to, jak to maji s

v v

touhle jeziSkovskou tradici u nich doma ony.

Damsky krouzek

Martina Chomatova



STEPANCIN SVET
Vazne nevim, jestli je vereni na Jeziska deédic¢né, ale u nas to
tak vypada. Kdyz jsem byla mala, dodrzovali jsme doma
vSechny ty krasné zvyky kolem Vanoc a cely systém
nadélovani darkd méli nasi tak vymakany, ze mé ani
nenapadlo pochybovat o tom, ze by ty darky nadéloval
nékdo jiny nez Jezidek. Zila jsem v tom fakt dlouho a viibec si
nevybavuju, ze by meé do urcité doby nékdo presvedcoval o
tom, ze darky davaji rodice.

A pak to jednou prislo... prestavka ve Skole, 4. tfida nékdy v
tom predvanocnim obdobi a vsichni tam resili ve které skrini
nebo jiné schovce maji rodice darky. Délala jsem jakoZze nic,
abych neschytala posméch spoluzakd, ale uvnitt mé bylo
zakorenéné zklamani. Jaktoze by je davali rodice? Jak bych si
toho mohla nevSimnout? Co myslite, ze jsem udélala, kdyz
jsem prisla domu?

Jo, presné tak, moje prvni kroky mirili k nasim do loznice
kouknout se nahoru do skiiné. Tam, kam jsem jinak nikdy
nechodila. A byly tam a mezi nimi flétna pro mé. Pamatuju si
to jakoby to bylo v€era. Trochu jsem se v darcich pohrabala,
zavrela a délala jakoby nic. Mamka to samozrejmeé poznala,
protoze bylo vidét, Zze se ve skrini nékdo prehraboval a
dostala jsem vyhubovano, ze do veci druhych se nechodi. Jo,
to méla pravdu.

Pro me tim ale na dlouhé roky skoncilo kouzlo Vanoc.
Kouzlo naivni holCicky, které se tahle ,pohadka“ o Jeziskovi
tak libila.

Kouzlo Vanoc ve mné ozilo jako u mnohych maminek, kdyz
se mi narodila dcera. Vanoce jsou hlavné pro déti a ve mnée
se probudila ta chut na to téSeni. Strasné se mi zachtélo zase
hrat tu hru a tak jsem ji odmali¢ka tuhle legendu bajila v
téch nejzarivejsich barvach.

Cely advent uz se nese v tom kouzelném duchu a kazdy den
Cceka jeden adventni pytlicek s malym prekvapkem. To téseni
tu poletuje jak vanocni svetlusky.




STEPANCIN SVET
Noc pred Stédrym dnem pak zdobim
stromecek, aby u nas rano svitil. Jenze pro
dceru ho samozrejmeé nezdobim ja, ale
délaji to andilci, co pomahaji Jeziskovi a jak
k nam leti, ,utrousi” vzdy cestou jednu
malickost, kterou ji nechaji u postele.

Prvni pfekvapeni Stédrého dne je tedy, kdyz
otevre ocCi. Vétsinou je to néco, co privita
jesté ten den - krasna nazdobena masle do
vlasl pro slavnostni vecer, vioni to byl vétsi
darek, ale nutnost © pro Stédry den-
sukynka z tylu, aby méla v c¢em jit ke
stromecku.

Kdyz bylo dcefi asi 6 nebo 7, trochu
zapochybovala, jak to s tim JezisSkem ve
skutecnosti je. Néco slysela od spoluzakd,
pak vsudepritomné reklamy a mné bylo lito
ty nase krasné zvyky a atmosféru uz zahodit
a tak jsem tu nasi bachorku jesté prikrmila.
Asi jsem na to jako mama nebyla pripravena
a tak néjak jsem se do toho zacala trochu
zamotavat ©.

Tenkrat jsem ji rekla, ze néktefi lidé na
JezisSka neveri, tim to kouzlo zrusi a Jezisek
uz k nim pak tedy nechodi a kupuji si darky
sami, aby jim to nebylo lito. Tém, co v ngj
veri nosi darky Jezisek dal. Byla s tim
naprosto spokojena a prislo ji to logické.

Andélsky balicek se sukynkou

Ja byla spokojena, ze to neprasklo takhle
necekané a jedeme si v tom dal. Ano, vazne
jedeme. Je ji 10 a porad véri. Pripada mi to
krasné, ale zaroven se obavam, aby to
zklamani pak nebylo velké. Uz ma
roztridéné rodiny, kam chodi a kam ne,
podle toho jak dodrzuji vSechny mozné
zvyKy a veri.

Prokouknout nas ani jeden Stédry den s
muzem zatim nemohla, mame asi fakt
neprustrelné ritudly, déldme vse stale stejné
a tim, ze si tu posloupnost cinnosti béhem
Stédrého vecera vybavuje stale stejné, nikdy
ji neprislo divné, ze je jedna chvile, kdy
nejsme pohromade a v tu chvili muz beha a
nosi ze sklepa darky ©.

Letos uz snad od zari premyslim, jestli to tak
mam nechat, nebo jit s pravdou ven.

Ale jak? Nechci ji ranit, neberu to ani jako
Ihani o tom, jak se veci maji. Je to pohadka a
v zivoté jich moc neni, tak proc si jednu
neponechat, jak jen to jde. Zkusila jsem jen
lehce tuknout, jestli se néco nezmenilo, ale
nic. Mozna to prijde nepozorovang, uz ted
ma jasno v tom, ze ani u taty darky nenosi
Jezisek, ale on, protoze jak sama rika, nedéla
vSechny ty zvyky a tu atmosféru okolo Vanoc
a tak to JeziSek tam nahore vidi.




STEPANCIN SVET ROZHOVOR
Kazda rodina ma to své vanocni téSeni a pripravy jiné a obcas je fajn kouknout se k
nekomu jinému a tak jsem se zeptala dvou svych kamaradek a inspirativnich zen, jak to
maji s Vanocemi ony a jejich déti.

Treba ve chvili, kdy budete tenhle casopis Cist uz to bude jinak i u nas.

Matina Chomdtsva

syn Tobias, 12 let dcera Ema,5letasyn Filip2  dcery Zuzanka a Gabinka,3a 6
Dana-Sofie je zakladatelka roky let
projektu Cyklicka zena®, Martina je jak sama rika Martina je lektorka jogy. Ma
spisovatelka, lektorka a studentka dospeéelacké hravosti vlastni jgove studio v
propagatorka zenskeée a spokojenosti. Mrknéete na jeji Celadkovicich a nataci jégova
cykli¢nosti a unschoolujici matersky blog. videa tak, aby mohly zeny cvicit
mama. doma.
www.cyklickazena.cz www.playeveryday.cz Wwww.jogadoma.cz

Holky, jak to mate s Vanocema vy? Mate je samy rady?

A jestli jo, na co se nejvic tésite a uzivate si to?

Dana-Sofi: Jasné, kdo by nemél rad Vanoce? © Ale musim fict, ze se postupem doby meéni to,
co mam na Vanocich rada. Jako dité jsem pochopitelné nejvic milovala tu atmosféru tajemstvi
a vanocni darky. Dnes uz je to spis o tom byti s rodinou nez o darcich.

Mi rodi¢e bydli na jihu Moravy, ja na jihu Cech, takze tohle je jedna ze zasadnich pfilezitosti,
kdy se vidét. Ale zaroven si to porad uzivam jako v détstvi - tu vecefri, zvonéni pro déti
(neterinku a synovce), ze Jezisek uz probéhl kolem a darky uz jsou pod stromeckem,
rozbalovani darkl, prekvapené a nadsené tvare.. A pak ty hodiny stravené nad knihou, kdyz
treba jeSté praska ohen v krbu, venku je snih a nikam se nemusi... To fakt miluju.

Martina Ch.: Ja osobné Vanoce beru jako jakykoliv jiny ¢as v roce. Nemam to tak, ze bych je
meéla radéji nebo naopak. Prosté jsou nékteré véci jinak. Mam rada to, ze posledni dobou vzdy
vyrazime na hory, kde jsem s détmi vétSinou nékolik tydnd a uzijeme si zimu se vsim vsudy.
Loni bylo snéhu opravdu hodné :D. A jinak se snazim kazdy rok poskladat a zjistit jak to tedy
chci ja a jak mi to vyhovuje. Nejvic meé bavi to, ze jsme s detmi, opada klasicky domaci kolobéh
aje s namivic i mdj muz.



STEPANCIN SVET ROZHOVOR

: Vanoce mam moc rada. Drive mi to tak nepfislo, ale jak jsem starsi, tak vice ocenuji
rodinné navstevy. Dnesni doba je uspéchana, ale o Vanocich si vzdy vSichni najdou ¢as na to,
aby byly spolu, coz je skvelé.

Kdyz se vam narodily déti, zménilo se pro vas pojeti Vanoc?

Zase jsem se zacala tésit na Jeziska! Jen ne v roli toho, komu Jezich nosi darky, ale
kdo je chystd a vymysli, aby to celé klaplo a JeziSkovo tajemstvi zUstalo zachovano. To kouzlo
se obnovilo, i kdyz z jiné perspektivy, a to je super.

Myslim, ze ty okamziky nadSeného ocekavani (,mami, a kdy uz prijde Jezisek?”) a pak
prekvapeni po rozbaleni darku a radostné detskeé oci, to jsou pro rodice ty nejkrasngjsi
momenty Vanoc.

Urcité a hodné. Najednou jsem prestala vnimat smysl| toho materialniho
shromazdovani, stresu kolem toho, mraky odpadu a zbyte¢nosti, které ¢lovék vibec
nepotrebuje k opravdovymu stésti. Snazim se, aby spis ty chvilky byly o tom rodinném spojeni.
Takze predem s detmi hodné vyrabime darky, cukrovi, nez abysme nekde postavaly ve
frontach a honily se za tim, aby mél kazdy pod stromeckem mraky daru. Vlastné mé to docela
i Stve to klasicky nastaveni a hodné jsem to prekopala. | co se tyCe stravovani. Je miv tom tak
nejak lehceji nez jak jsem to zazivala ja jako dité. Zazivaly jsme krasny tradice, na ktery jsem se
tésila, na setkani s rodinou, sdileni, ale zaroven i fGru stresu, hektickyho cestovani, nesmysinyho
baleni atd.

: Ano, déti zmeénily vse. O moc vice si to uzivam. Hlavneé ty jiskficky v oCich, které
holky maji, kdyz vidi pod stromeckem darky. To je pro mé ten nejvétsi darek - jejich radost.
Také jsem predtim nepekla zadné cukrovi, ale ted' s holkami pecu moc rada. Sice jsou celé od
mMouky a tésta, ale jsou tak pySné na svoje vytvory, Ze to stoji za to.

A co Jezisek, jak u vas vypada tahle legenda? Mate ji, nebo jste za pravdu o tom, kdo darky
nosi? Véri jesté vase déti na Jeziska, nebo do kdy veérily?

Moc se mi, Stépanko, libil ten tv{j ptibé&h, protoze mi pfipomnél mdj viastni - taky
jsem na Jeziska dlouha léta vérila, ze nosi pres balkdon darky pod stromecek, rozsvécuje ho a
pak zvoni u dveri, Zze je Cas se jit na darky podivat..

Mam dve mladsi sestry, takze i kdyz uz ja jsem vedéla, ze Jezisek neexistuje, dlouho jsem to
drzela v tajnosti i kvdli nim.

MUj syn Tobias uz je dneska velky na to, aby véfil na JeZicha a navic si my dospéli vétsinou
fikdme, jaké vanocni darky by se nam libily, abychom predesli darkm nechténym nebo
zbyteCnym, takze takhle to ma dneska uz i on, ale nevSimla jsem si, ze by nam to komukoli
nejak ubiralo na radosti a prekvapeni z Vanoc.



MU0j mladsi to zatim nijak nefesi, ale starsi dcerka od zacatku vi, Ze Jezisek je
bytost z historie, na jehoz pocest a jeho velkolepé zrozeni a odkaz lidu my dnes oslavujem.
Mame to tak, ze slavime jeho narozeniny a davame nasim nejmilejSim radost, travime spolu
cas, hrajeme hry a hodné odpocivame pred koncem roku. Vnimam, ze to je energeticky
hodné exponovany obdobi a kdyz jsem neodpocivala, zaCinal ten dalsi rok s jazykem na
veste.

: Holky jsou jesté ve véku, kdy véfi a rada je pfi tom necham, dokud to pUjde.

Prozradite nam na zaveér, co jste si praly vy za sebe?

Co jsem si prala k VanocUm od Jeziska jako dité nebo letos? :-) V détstvi to asi
nejvic byly knihy (jak jinak, kdyz je miluju psat, vydavat a prodavat;-). Taky si vybavuju, ze jsem
kdysi moc chtéla takovou tu elektronickou hru Nu pogodi, jak tam zajic s vikem chytali
vajicka, ale tu néjak JeziSek pokazdé opomnél. ;-)

A v posledni dobé jsem se rozhodla, Ze mit Vanoce jenom na Vanoce je malo, a tak si je
déelam kazdy den. Mam takové konstantni, ale stale zabavné prani, které si opakuju kazdé
rano: Chci si uzivat zivot.

A to je darek, ktery davame kazdy sam sobg, protoze zalezi jen na nas samych, jestli
zacneme vnimat kazdy okamzik naseho zivota jako (vanocni) darek - anebo podlehneme
negativite, nude, vsednosti.

Ja jsem si letos prala posunout ty svatky zas o krok vic k mé predstave. Zazit ty
dny v klidku s rodinou, v prirodé, zaroven neprodukovat moc zbytecnyho odpadu. S mym
muzem jsme si prali néjaké vybaveni do nasi dodavky a nastolili si tak novy vnimani dard v
tom, ze spoustu veci se da skvéle poridit z druhy ruky. Tak jsem na to moc zvédava, je to
zajimava a objevna cesta. A jelikoz jsem tenhle rok vénovala hodné poznavani sebe a svy
spokojenosti tak si do dalSich dni moc preju tohle obohaceni poslat dal a soustredit se na
spokojenost a radost druhych, rodiny, pratel a dale.

: Mozna to zni jako klise, ale ja si preji byt hlavné zdrava. Protoze jinak nejde nic a
radost ze Zivota se ztraci. Momentalné si preji nejvice, aby se Zuzanka naucila spravné chodit
(ma DMO a je po operaci nozicky). Je jesté mala na to, aby sama od sebe s tim chtéla neco
délat, a tak pokud bych mohla mit prani tak to, aby nasla ve cviceni i radost a nebrala to jako
utrpeni.






STEPANCIN SVET

Nepecené cukrovi ma jednu velkou vyhodu. Je rychléna pripravu, i kdyz téch vyhod by se dalo
najit i vic - nenadéld se pii ném takovy ¢urbes a pokud nepujdete do receptu, kde se nadrzi
koupené susenky, budete muset sdhnout po ovoci. Tedy suSseném ovoci a ¢asto rlznych
druzich ofech(, takZze samé dobré a zdravé ingredience. Ba co vic, tohle cukrovi mdzete
zaradit i na ozvlastnéni svacin.

Ja osobné bych ale nedokazala mit Vanoce jen s nepecenym cukrovim, protoze pro mé nema
tu vanocni atmosféru, neprovoni diim, ale uznavam, ze kdyz bych na to byla odmala zvykla,
bude to jasna soucast Vanoc stejné jako jsou vanilkové rohlicky. A jestli peCeni letos nestihate,
nebo jste to jesté nikdy nezkusila, tak nepecené - raw cukrovi je to prave, ¢im zacit.

Recept na ovocné kuli¢cky

Budete potfrebovat:

2 hrsti susenych merunék

2 hrsti susenych Svestek

2 hrsti susenych brusinek

Stava z 1/4 citrénu

Strouhany kokos - asi 2 I1zice dovnitf hmoty a dalsi 4 IZice na obaleni.

Susené ovoce sparte horkou vodou a nechte chvili namocené, bude stacit cca 15 min. Pak
ovoce rozemelte nebo rozmixujte, zakapejte stavou z citrén, pridejte trochu kokosu a rukama
tvarujte kulicky, které obalite ve zbyléem kokosu.

Priipravite si takto sladkou dobrotu bez hreSeni a chemie a diky kokosu dodate do téla i
potrebné tuky.

www.stepankacapova.cz




Predvanocni shon bez hadek

Jak zvladnout zatézovou zkousku vanocniho frmolu?

Pojdme se nechat inspirovat
Zdenkou, psycholozkou a
trenérkou vztah.

Zderika umi pomoct pardm
nalézt lasku i tam, kde to
vypada, ze se jiz vytraci. Diky
své laskavé povaze nam
horkym hlavam, co maji nékdy
tendenci k vybuchnuti, ze jesté
neni to ¢i ono hotové miize
poradit, jak zvladat nejen
predvanocni shon a v zaplavé
ukoll a povinnosti pak
nepadnout na Stédry den
nebo vzapéti po ném unavou.

O par dni tu médme Vianoce. Cas, ktory v nas vyvolava rézne
naladenie. A napriek tomu, ze sa vela ludi na tento Cas tesi,
mnohym vyvolava obavy a stres.

Od cias kedy sme boli detmi sa doba velmi zmenila. Zda sa
nam, ze zivot plynie akosi rychlejsie. Od klientov zacinam
pocCuvat obavy. Muzi aj zeny su stresovani z prace, vacsina
chce mat rok uzavrety este predtym ako zacne dovolenkové
obdobie. Druhé kolo povinnosti sa im zacina za dverami ich
domacnosti.

Muzi maju Casto pocit, ze im zeny nedaju ani vydychnut,
stale im nieCo organizuju a zeny zase citia, Ze suU na vsetko
sami. Obaja by potrebovali pauzu a ocakavaju (niekedy
podvedome) pomoc od toho druhého. A ked pomoc alebo
pochopenie od parthera/partnerky neprichadza, pohar
rychlo pretecCie. Na rad prichadza kritika, vyCitky a
komunikacia moéze koncit hadkou.
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Hadkou, ktora nemusi byt ani jednému po chuti, ale zabezpeci pokoj a klud od toho
druhého, od jeho ocakavani a niekedy aj povinnosti.

V mnohych domacnostiach je takyto scendr bezny prave v predvianocny ¢as. Co sa nestihlo
urobit doteraz, prichadza na rad na poslednu chvilu. A pokial je vasa skdsenost z minulych
rokov podobna, zastavte sa prosim na chvilku.

Tento rok to mozete mat inak

A ak mate pocit, Zze vam to nevychadza,
nevadi, pretoze kazdy derh mozete zacat
odznovu.

Teraz je ten spravny cas na zmenu. Minulost
Uz nezmenite, pretoze uz neexistuje.
Buducnost zase eSte neexistuje a tak jedina
vec, na ktord sa mozete zamerat je
pritomny okamih. Tato chvila.

Ste tvorcami toho, ¢o sa bude diat.
Dobra sprava je, ze aj ked vase podmienky
nie su pritazlivé, mozete si ich vytvorit.

Ludia zvyCajne nelutuju to, Co vSetko este
mohli/mali upratat, aké povinnosti este
stihnut. To, ¢o najviac lutuju je Cas, ktory
stratili niekde pri povinnostiach alebo
zbytocnych hadkach. Zbytocnych z
pohladu buducnosti.

Predstavte si, ako by ste chceli travit tieto sviatky, keby mali byt tie vase posledné?

Na Co by ste radi spominali?
Na co by ste chceli, aby spominali vasi blizki?
Co by ste chceli zazit?

Ked si kladiem podobné otazky, vzdy si
uvedomim ako su veci, ktorym Casto venujem
svoju pozornost (a som nimi zaplavena),
nepodstatné a neddlezité.

Vo svojich spomienkach si nevybavujem to,
ako pocas Vianoc ziarili umyté okna. Pamatam
si vSak to, ako som sa citila, ako sme sa k sebe
navzajom spravali, ¢o sa mi pacilo/nepécilo.
Pamatam si, ako sme si vytvarali vianocné
ritualy.
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Stédry den

Na Stedru veceru sme prestierali $pecidlny viano&ny obrus. Ruéne vysivany s vetvickami a
svie¢kami. Od detstva som ho obdivovala a velmi sa mi pacil. Bez toho obrusu si Stedru
vecCeru neviem predstavit. Pamatam si, ako som sa tesila, ze mézem zo sekretara vybrat a
zapalit $pecidlnu svie¢ku, bola v tvare lotosového kvetu, ktorl sme zapalovali iba na Stedry
vecer.

Zboznujem aj nas prechadzkovy ritual.

Ked sme boli so sestrou malé, otec nas braval pred vecerou na prechadzku po okolitych
uliciach. Dodnes si pamatam ako mi pod nohami vizgal sneh, ulice boli krasne vysvietené
a niekedy do toho padal aj sneh. Krasne, velké chumaciky snehovych vlociek.

Pritom sme sa hrali hru, kto z nas najde viac zasvietenych vianocnych stromcekov. Boli to
prechadzky z ktorych sa mi domov ist nechcelo. Chcela som si ten okamzik uchovat
navzdy.

Preco vam to tu teraz popisujem?

Chcem, aby ste si troSku nazreli do svojho vnutra a vnimali to, o vam robilo radost ked'
ste boli mali. Aké su vase vianocné ritualy dnes?

Nechajte sa unasat svojimi predstavami a zamyslite sa nad tym, ako by ste mohli spojit
to, ¢o vdm obom s partnerom/partnerkou robilo radost a vytvorte si tak svoje nové
ritualy, na ktoré budu vase deti s laskou v srdci spominat.

Tieto ritualy sa nemusia viazat iba na Stedry defl. MéZete si vytvorit aj také, ktoré vam
sprijemnia predvianoény ¢as. Cas pripravy a pe¢enia. Cas sviatkov.



A aby vam pripravy prebiehali hladko, mam pre vas niekolko odporucani:

. Porozpravajte sa spolu s
partnerom/partnerkou o svojich
predstavach o sviatkoch a ich
priprave.

Od svojich klientov ¢asto poCuvam, ze jeden
alebo druhy sa citi byt nedoceneny. Na jednej
strane prichadza velka snaha urobit pre
svojich blizkych maximum (i mozno napiect
o najviac kolacikov), na druhej strane
prichadza oCakavanie, ze blizki prilozia ruku k
dielu. A ked pomoc neprichadza, prichadza
sklamanie.

Niekedy je sklamanim aj to, Ze radost, ktoru
sme chceli svojou aktivitou vycCarovat
neprichadza. Nemusi prichadzat aj preto,
lebo sa mbézeme snazit nespravnym
spoésobom.

Je to podobné ako s darovanim darcekov.
Pokial niekomu darujem darcek, ktory by
potesil mna, tomu druhému nemusim urobit
radost. Rovnako ako ked domaca kuchticka
namiesto knizky receptov dostane ako darcek
sadu naradia pre domacich kutilov, velmi jej
to radost neurobi, pokial nie je domaci kutil v
sukni tak ako ja.

A podobne to plati aj pre nasu snahu
pripravit o najkrajsie Vianoce. To, Co si
myslime, ze sa druhému modze pacit (a
teraz nehovorim o darcekoch, hovorim o
priebehu sviatkov), je iba nasa domnienka,
ktoru je lepSie si overit v praxi, nez zaCnete
s narocnymi pripravami.

Aby nedochadzalo k zbytocnym
nedorozumeniam, opytajte sa na to svojich
blizkych.
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e O svojich predstavach hovorte velmi konkrétne a necakajte, ze si vas

partner/partnerka domysli ¢o chcete/potrebujete/o¢akavate alebo
¢o mate konkrétne na mysli.

Nezabudajte prosim na to, ze ked o svojich predstavach nehovorite, je tazké ich zo strany
vasich blizkych naplnit. Vas partner/partnerka nie je jasnovidec. Nevypovedané ocakavania
suU priamou cestou k nedorozumeniu, frustracii a sklamaniu.

Davajte si prosim pozor na to, aby ste svoje predstavy zdielali formou prosby a nie rozkazu.

. Rozdelte si ulohy/povinnosti.

Pokial si konkrétne neurcite kto ma co urobit, mdzete byt prekvapeni a zistite, ze samo sa to
neurobi. Nezabudnite si urcit aj termin do kedy dané ulohy potrebujete mat hotové. Najma
ak na ich splnenie nadvazuju iné.

Ani vianocCny kapor nechuti idealne ak zistite, ze doma nemate mlieko, do ktorého ho
potrebujete na noc namocit a obchody su uz zatvorené.

. Povedzte si o tom, ¢o vam robi radost a aj ako si moézete byt napomocni.

Nezabudajte na to, ze do prace chodite obaja, obaja ste unaveni, obaja mate
povinnosti, obaja mate deti. Tak isto aj na vztah a jeho atmosféru ste dvaja.

o Uistite sa, Ci ste sa pri planovani a pripravach rozumeli spravne a kazdy z
vas vie, €0 ma na starosti.

. Porozpravajte sa o tom, ¢oby ste pocas sviatkov chceli zazit.

B
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Teraz vas chcem poprosit o jednu ddlezitu vec. Ak sa pri svojom rozhodovani trapite (o tom,
ako budete travit ¢as pocas sviatkov), ¢o na to povedia druhi ludia, ¢i sa budu/nebudu
pohorsovat...

Zabudnite na to a prezite tieto Vianoce akoby boli tie vase posledné.
Vy ste hlavnymi hrdinami vasho Zivota a preto ho potrebujete Zit spdsobom, ktory bude robit
radost vam. Nech sa budete snazit akokolvek, vzdy sa moéze najst niekto, kto bude mat na
veci iny nazor.

No a ¢o! Ten iny Clovek si Zije svoj zivot.
Vy mézete stravit sviatky tak ako to vyhovuje vam a vasim blizkym.

Nezabudajte na to, Zze nech su vase zivotné podmienky akékolvek (nech sa vo vasom zivote
deje Cokolvek), mdzete mat krasne Vianoce. Tie dblezité veci su Casto neviditelné.
Zo srdca vam prajem, aby tie tohtoroCné sviatky boli pre vas tie najkrajsie v zivote vve.

Vasa Zdenka

%Z@n%a C/@me%w@

Psychologicka a trénerka vztahov
Pomaha parom znovu sa do seba zamilovat, rozumiet svojim
odliSnostiam, pritom zostat samymi sebou a zit zivot podla
vlastnych predstav.

Vytvorila svoju metodu, vdaka ktorej je mozné identifikovat
vSetky dolezité oblasti v konkrétnom partnerskom vztahu.
Pomaha parom vratit lasku do svojho zivota v podobe
jednoduchych krokov a tak napinat svoj partnersky vztah
sposobom respektujucim ich osobnost a jedinecnost.
Svojim klientom Setri €as a energiu investovanu do pokusov a
omylov, aby nestracali svoju nadej a pozitivhe vyhliadky prv,
nez sa priblizia k svojim vytuzenym cielom.

.Dnes viem ako je dolezité venovat pozornost
zanedbatelnym malickostiam, ktoré vSak vytvaraju presne
ten vytuzeny a vysnivany obraz naplneného, laskyplného a

harmonického vztahu.”

www.psychologicka.eu.sk
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ROZHOVOR

KDYZ MUZ SE ZENOU
SNIDA..

Jak to maji muzi nebo alespon ten muj se zdravou stravou?

Téma muzi a jidlo nebo déti a jidlo je
vécné. Témér neni misto, aby se mé
nékdo nezeptal a to ti tvlj muz, tvoje
dcera ji? A tohle mGzes? A kdyz ne,
padne alespon otazka, jestli doty¢ny
nebo doty¢na prede mnou muze snist
to ¢i ono. Ja uz jsem zvykla a fikam
kazdému, jezte si kazdy co chcete a
pokud nevite, rada poradim. Setkava

se s tim ale i mlj muz.

A tak jsem si rekla, ze vam s nim
udélam rozhovor, at vite, jak to ve
skutecnosti je a jestli mu davam nlz
na krk, aby jedl| zdraveé, nebo jak to ve
skutecnosti je. Treba vam tenhle
rozhovor mlze pomoct ve vasi domaci

situaci .

Jakube, kdyz se odpoutas od toho, ze
jsem tvoje zena a ze bych ti zitra taky
nemusela nachystat veceti :-), mohl by
sis vzpomenout na obdobi pred 6 lety,
tedy nez jsme se seznamili?

Jak ses v tu dobu stravoval? Vidis dneska velké
rozdily v tehdy a ted’ na tvém talifri?

Tak ur¢ité ). Zil jsem sdm, i jsem si vafil, ale
ne kazdy den a také podle tho, co jsem umél
a jeslti to bylo jednoduché. Treba zapecené
téstoviny, rizoto, ale jedl jsem tenkrat
celkoveé hodné peciva, vyrazné meéne
zeleniny nez dnes a také uzeniny a klasicke
studené vecere - chleba, Sunka, salam, syr.

Treba lusténiny jsem vlbec nejedl a mnoho
surovin, které jim dneska jsem neznal, nebo
jen z doslechu.

Vzpomenes si, jaké jidlo nebo surovina té v
novém stravovani v zacatcich naseho vztahu
nejvic prekvapily?

Asi to, ze z lusténin muUze byt na talifi opravdu
chutné jidlo. Coz jsem si predtim neumél
predstavit, znal jsem jako vétsina Cecht ¢o¢ku
nakyselo, hrachovou kasi a tim to koncilo. Dost
meé prekvapilo, Ze z lusténin muize byt treba
dobra omacka a dneska uz jim i néjaky ten
kolac z lustéeninové mouky.

Tenkrat me takhle prekvapila omacka - cizrna
na paprice, ale o tom uz Stépanka clanek psala
a tuhle legendu uz asi vSichni znaji.
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KAZDA VEC SE DA UDELAT
DOBRE | BLBE

Jakube, mas nebo mél si néjaké predsudky
vUci nékterym jidlim? Hodné chlapd je
ma...a ja musim rict, ze je bohuzel ¢asto
zeny v mém véku i o¢ekavaji a proto se v
oblasti jidla doma boji délat zmény.

Predsudky jsem nemeél, protoze jsem byl zvykly

jist vSechno mimo drstkové plévky a tlustého
masa. Rad ochutnam vsechno a razim heslo,
ze zkusit se ma vSechno a kazda véc se da
udélat dobre i blbé.

ROZHOVOR

Jaka strava ti vlastné chutna?

Zalezi na rozpolezeni a rocnim obdbobi.
Mam obdobi, kdy potfebuji maso a pak ho
zase nejakou dobu nemusim. Mam rad
Ceskou i italskou kuchyni.

U té ceské kuchyné jsem ale se Stépankou
zZjistil, Ze se to da udélat i dalkoho leh¢im
zpUsobem. Treba jsem jsem poprvé
ochutnal celozrnny knedlik, ktery obcas
mame a ve vysledku ho snim skoro o 1/3
meéne nez téch z bilé mouky.

Myslis si, ze by kazda zena méla umeét varit?
Je to pro tebe dllezité v partnerstvi? A
myslis si, Ze je to obecné pro muze dllezité
mit partnerku co vari?

Jo, myslim si, ze by zena méla umét varit,
Alespon trosku, pro mé je to dllezité. A tak
jak znam své okoli, tak chlap oceni, kdyz
alespon v néjaké mire umi jeho zena varit.
Samoziejmeé s ohledem na ¢asové moznosti
a domluvu v paru, Ale to je stejny jako u
jinych C¢innosti v domacnosti.

Kdyz si nosis jidlo s sebou do prace, nechava
to tvé kolegy chladnymi, nevsimaiji si, nebo
maji potrebu komentovat? Zajima je to, co
sis prinesl?

Chlapi to nekomentuji, nebo minimalne. S
sebou si vétSinou obédy nenosi, spis jen
neco malého. Kdo komentuje a zajima se,
jsou kolegyné. Nékteré z nich uz dneska
Stépanku sleduji na blogu a facebooku a i se
ptaji, co to mam k jidlu. Casto jsou
prekvapené z rlznych kombinaci surovin. Uz
jsem si na to zvykl, Ze se ptaji. Resi to spis
Stépanka, jestli mi to nevadi. J& jsem rad, ze
mam neco dobréeho K jidlu, tim to pro me
hasne.
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At nepuUsobis jako Uplny svatousek, tak
které “prohresky” sis nechal v jidle bez
ohledu na to, ¢im té zivim ja a kdo u nas
vétsSinu Casu stoji u sporaku?

Priznavam, ze obcas si dam nékde smazeny
syr, tatarak a pivo. VSechno to, co ty nejis. Je to
ale daleko méné Casto, nez drive a jak uz jsem
rekl, jim daleko vic zeleniny nez driv a celkove
pestrejsi stravu, takze tim to kompenzuju.

Co myyslis, musi pravy chlap mit denné na
talifi maso, k tomu pivo a zdravou stravou
opovrhovat?

To si nemyslim. Kdyz maso stfidam s jinymi
surovinami, bezmasymi, je mi daleko lépe.

Kdyz bych jedl vé&né maso, citil bych se tézZce,

unaveneé a vidim a citim to pak pfri sportovani.
Jestli tim nékdo chce opovrhovat, at si to
nejprve néjaky Cas vyzkousi a uvidi, jak se citi a

kolik ma energie. A samozrejme je potreba byt

k sobé uprimny a ne si drzet nejakou radoby
chlapskou pozu.

ROZHOVOR

A co muzi v kuchyni? Maji zastat praci ve
stejné mire jako Zeny, vlibec, nebo by méli
zastat praci, kdyz je to potreba?

Myslim si, ze by i chlap mél umét néco
uvarit. Alespon par jednoduchych véci,
nekdy je potreba se vystridat, nebo se o
praci podélit podle nalady.

A taky nikdy nevite, kdy to budete
potrebovat pro sebe, nebo se naopak o
druhého postarat. Pohodu domova vytvari
oba dva a na to je potreba myslet. Oba
musi prilozit ruku k dilu.

Dékuji svému muzi, ze byl ochoten nechat nakouknout pod poklicku toho, jaky je Zivot s
vyzivovou poradkyni. Obcas ma nekdo pocit, ze musi byt fakt chudak a vSechno mu

zakazuju, ale to nedélam.

Dospelého ¢loveka nepredélate, pokud nebude sam chtit a toho se drzim. A ani ja nejsem

zadny svatousek a vlbec mé nebavi jim byt.

Jak to mam s jidlem ja? Mrknéte na ¢lanek "Nejsem zadny svatousek”.



Opét prichazi ¢as Vanoc, ¢as pohody a radosti. Doba, kdy se mtzeme v klidu zastavit a potésit
se s rodinou a prateli. Venku je plno magického kouzla a vevnitf je nadherna viné svatecného
cukrovi a prijemna utulnost domova. Vanocni stromecek vrha kouzelna svéetla. Svicky podtrhuji
tuto atmosféru hlubokého oc¢ekavani svym plamenem a pripominaji nam dllezitost ohné v
lidském zivote.

Proc¢ zkraslujeme své domovy jmelim, chvojim a cesminou?
Proc¢ zdobime stromecek? Proc¢ ocekavame narozeni Jezulatka?
Ritualy, na které dnes navazujeme, jsou staré jak lidstvo samo.

Nahlédnout pod poklicku mi pak dala Stanka
Dvoran, Zzena mnohych talentt. Srdcem
dobrodruh a dusi pacifista. Zena s kreativni
mysli a zvidavym duchem, zapalena
pozorovatelka svéta, fascinovana jedinecnou
nadherou Vesmiru.
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Vanoce nas odkazuji na tajemné zrozeni
Svétla. Svétla, které Uzce souvisi s hlubokou
vyzvou pro kazdého cloveka. Nejde o otazku
viry, spise o archetypalni znazornéeni iniciacni
cesty vyvoje Clovéka.

Opéet mame pred sebou Uzasnou Moznost
udélat vSechny potrebné kroky a vystoupat
az k tomu, co mystici nazyvaji stavem
Jednoty nebo Osvicenim.

To ostatné muzete kdykoliv, ale v obdobi
Vanoc je tato Sance nejsilngji pritomna a
opakuje se kazdy rok. Tak proc ji nevyuzit?

Clovék vnima Slunce jako hlavni hvézdu
svého zivota. V mnoha kulturach Slunce
uctivali a uctivaji dodnes jako Boha a neni
to a nebylo jen tak.

Kolobéh Zemé kolem slunce ma 4 hlavni
milniky, jarni rovnodennost, letni
slunovrat, kdy je svétla nejvic, podzimni
rovnodennost a zimni slunovrat, kdy je
den nejkratsi a noc nejdelsi.

| z hlediska mytd muazete rok rozdélit
na jeho svétlou a temnou cast.
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Tajemny dar Vanoc

Kdyz slavime Vanoce, tak slavime vitezstvi
Svétla nhad temnotou, zrozeni hového
Slunce.

V minulosti to byl velmi dulezity bod pro
oslavu, v mnoha mystickych skolach se
prave v tento Cas odehravaly iniciace v
jeskynich. Ty casto pomohly poznat |épe
sebe sama, poznat kdy v nas mluvi ego a
kdy je to néco jiného.

Existuje i kosmicka napoveda pro zrozeni
Svétla v té nejvetsi temnoté. Je to
vychazejici souhveézdi panny na vychodé
kolem pulnoci svaté noci. Té panny, ze které

se zrodi nejdtlezitéjsi stav vedomi u ¢lovéka.

Vanoce jsou anglicky Christmas a Jezise
zname jako JeziSe Krista. Slovo Christos
znamena hebrejsky Masiach, tedy Mesias
nebo pomazany. Neoznacuje jen osobu, ale
take stav, ktery mUzeme chapat jako
osviceni, nirvanu, samadhi nebo stav
Jednoty.

MUzZete to chdpat i tak, Ze to podstatné, Ize
neni ochoten vidét, protoze jsou pro ngj
prilis temné, protoze ma jiné zajmy a zabyva
se zatim materialnimi dary.

Z mytologického hlediska je tedy svata noc
vyzvou k znovuzrozeni v duchu, ke svetlu, ke
zrozeni Boha v nas. To je mozné jen tehdy,
kdyz je venku nejvetsi tma. To znamena, ze
jsou zhasnuté touhy po vlastnéeni, jednoduse
se vnéjsi svét zhrouti.

Z hlediska psychologie bychom mohli
poukazat na stav, kdy je Cclovék ochoten
sestoupit az do nejhlubsich hlubin sebe sama
a postavit se svym nejtemnegjsim silam svého
stinu, snést je a prekonat.

Musi je ovsem nejprve rozpoznat a vidét. Pak
mUze zazit zrozeni Svétla.

A protoze toto obdobi je opravdu dllezité pro dusi ¢lovéka, navrhuji vam maly experiment.

Treba se vam zalibi stejné, jako se mnoho let libi mné. A vy si mozna prave diky tomu lépe
vychutnate dary, které vam tento cas nachystal.
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Vanocni rozjimani
Téchto 7 doporuceni mUzete délat hned od prvniho dne adventu a vénujte se procisténi.

Zkoumejte, co vSe ve svém nitru jiz nepotiebujete a mUlzZete pustit, co naopak chcete
procistit od toxickych emoci a co chcete rozvijet.

Vénujte si kazdy den chvilku pro zvnitrnéeni.
Tato pfiprava vam pomuze lépe vstiebat nabizené dary Vanoc.

1. Nachystejte si 13 bilych svici a kazdy vecer, od stédrého dne az do 3 kralu, jednu
zapalte a sedte u ni, dokud nedohoti (hemusi byt velka).

2. Nachystejte si oblibenou vlni, kadidlo, ty¢inku nebo aroma lampu a nechte se
unaset vlni na cesté k sebepoznani.

3. Budte se svymi blizkymi a nechte svymi srdci proudit Lasku.

DESTINATION

it is a way

i
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Inspiruji lidi stat se nejlepsi verzi sebe
sama. Jsem tvdrce a rdda nasloucham.
Provokuji k nalezeni vlastniho zdroje
vnitfniho stésti a jsem tichy prevoznik na
rece zivota z brehu neznalosti ke brehu
praktickych zkusenosti.

Rada si hraju a zkoumam svet. Cestuji,
medituji. Bavi mé spontannost, ocenuji
zodpovedné lidi, sdilim a obohacuji svet o
to, co povazuji za dobré. Zkoumam
zakony univerza a délam mystické
experimenty.

Nadsené propaguji nékolik oblibenych a
osvédcenych véci: ocni jogu a ocni terapii,
praci s energii a vedomim v joze.

Bavim se cvicenim(radenim) s détmi,
behanim, Cinkami a bruslenim, tvorenim
vseho druhu a psanim, hlasitym zpevem

za volantem a fizenim marketingoveé

agentury.

Zena mnoha tvafi, to je

www.stankadvoran.cz
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Nejsem Zeidny’ svatousek

Ji vyzivova poradkyné jenom lupeni?

Casto dostavam otazku, jestli tieba jako snim bily rohlik, jestli jim ¢okoladu, nebo si dam
dortik Ci kachnu s knedlikem. A taky mé néktefi tak trochu pozoruji, kdyz nakupuju, nebo jim
nekde venku. Jo, chapu to, asi se ode meé Ceka, ze budu svatousek.

Tak j& vam feknu, jak to médm sjidlem a pro¢ nemam rada diety a rdzné maodni vystrelky v
oblasti stravovani.

Vezmu to pékné poporadku:

Bily rohlik —ano snim, ale jen obcas, radeji sahnu po lepsSim a kvalitneéjsSim pecivu. Miluju zitny
chleba a pecu si ho doma stejné jako bochnikovy ze zita a Spaldy a na chleba jsem proto uz
vazne mlsna a kdyz nékam prijedeme a nemam s sebou vlastni chleba, radé€ji si dam na
snidani rohliky. Koupeny chleba uz je pro mé ve vétsiné pfipadl ,nejedly”. Kdyz pecu rohliky
nebo housky doma, pecu z celozrnné mouky, vetsinou Spaldové a sem tam ji fiznu i jinym
druhem mouky - ovesna, jeCna, pohankova... V obchodech je drobné pecivo jako jsou rohliky
nebo housky z opravdu celozrnné mouky stale nedostatkové zbozi, bohuzel.

Cokoladu - tu miluju, jako fakt, ale tfeba takovou Milkou mi radost neudélate, to nepovazuju
za spravnou cokosku. Jakmile je alespon 70% a bez prichuté nebo s ofechy, je temér jiste, ze
se do sebe zabouchneme. Ona ma rada mé a ja ji. Po lapaliich, jakymi jsem ale prosla béhem
materské, kdy jsem se na sladkém stala doslova zavisla, uz si ale davam bacha. A jde to dobre,
kdyz je jinak dobre poskladany jidelnicek. Kdyz v ném prosté nechybi ziviny. Tehdy jsem toho
normalniho jidla moc nejedla, zila jsem prave na cokoskach. Jestli vas zajima proc a jak jsem
prestala, mrknéte na muj pfibéh na www.stepankacapova.cz .

Dortik - jo, dam si a tim spis, ze to je jednou za Cas. Protoze jsem ale mlsna koza, nejede mi
kazdy.

Ty, co upecu doma mi chutnaji vzdycky, to je jasny. A co v cukrarne nebo kavarne? Protoze
mam rada cokosku, sahnu nékdy po echt cokoladovém, takovém tom cerno cerném dortiku
nebo nejakém zajimavém s ovocem cCi orechy.

Co ale opravdu nemusim jsou rakvicky a vSechny mozné tézké dorty s maslovou naplni.
Tenhle jsem délala dcefti k 10. narozeninam. Celozrnny Spaldovy korpus s kokosovym cukrem,
bananovo-ofechovy krém, horka cokolada a sypano pekanovymi orechy. Nebe v hubé, jako
fakt ®.



Kachna s knedlikem - no, jak se to vezme. Snim, ale kachna zrovna nepatfri k mym
nejoblibengjsim druhlm masa. Takze ji nevyhledavam, ale kdyz si ji jednou za rok dam, tak ji
snim. A knedlik? | ten. Ja délam domaci kynuté celozrnné knedliky a ty maji jednu velkou
vyhodu, ¢lovek jich sni podstatné meéné nez téch z bilé mouky.

O téch nafoukanych z velkovyroben ani nemluvim, to je jako kdyz jite pénu a aby se Clovék
citil zasyceny, spadne do néj poradna porce jednoduchych sacharidd, které se tak rady
pretvari v tuk a mazou pas a misto ngj vytvari tukove prstence okolo bricha.

Pro nékoho je to mozna prekvapujici, ze neziju jen na kliccich, lupenech. A tak vam reknu,
proc to tak mam a proc si nemyslim, ze by nutné musel ten, kdo se zabyva zdravou stravou,
jist jako asketa.

To, Ze si totiz obc&as a zdCrazriuji OBCAS da &lovék néco, co neni Uplné v kategorii zdrava
strava, neni zadna tragédie, kdyz to, co ji BEZNE, jeho télo vyzivuje tak, jak ma.

Dulezity je zaklad a kdyzZ ten je spravny, tak se sem tam né&jaky prohfesek ztrati. Jsme jenom
lidé, v€etné me a nezijeme proto, abychom si jen odskrtali splnéné ukoly a tak si i ty nevsedni
chvile mdzeme uzit a nékdy k tomu patfi i jidlo.
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Mé&jte véak na paméti, Ze se vdm to prosté nesmi vymknout z rukou. OBCAS neni dvakrat
tydné. A ten zaklad je to, co DRZI NASE ZDRAVI NAD VODOU. Co je to ten zaklad? Jak by mél
vypadat? Tak na to se mrkneme zase nékdy priste.

A pro¢ nemam rada rlizné diety a moédni vystrelky v oblasti stravovani?

To je jednoduché. Kazdy modni vystrelek nas na zacatku bavi, vypada lakave a zmeény jsou
rychle vidét. Kdyz se obléknete do nejnovéjsich trendl poté, co shodite 20 let stary ohoz,
taky to bude hned vidéet a bude vam to sluset a vas to bude bavit. Kdyz budete stejné saty
ale nosit denné, okoukaji se vam rychle a nejspis uz je nebudete chtit nosit.

A s jidlem je to stejné. Cokoliv zmeénite k lepSimu, bude fungovat a na zacatku rychle. Jenze
kdyZ pUjde jen o vystrelek, néco, co se tolik odchyluje od vaseho bézného zpUsobu
stravovani, nevydrzite to dlouhodobé.

Treba to, ze najednou jite zcela bez priloh a ve skrytu duse tise trpite. Ono totiz vSechno, co
nedokazete délat dlouhodobé ztraci smysl. Kli€ je vtom stravovat se tak, abychom nasli
bézny prirozeny zplsob stravovani, se kterym dokazeme fungovat dlouhodobé, naporad.

Tézko se treba v nasich lokalnich podminkach stanete vyhradnimi konzumenty avokada.
Kdyz prejdete na "avokadovou dietu", ktera byt tieba funguje skvéle, po ¢ase uz vam to
neSmakuje, leze do penez a prvni co udélate je, ze sahnete po neCem fakt nezdravém a
tenhle avokadovy vystielek budete né&jakou chvili prebijet salamky, susenkami, bramburky...
A télo nastartované na ozdraveni a redukci vahy zbystri, ze je konec stradani a zacne zurive
ukladat tuky pro pripad, ze by vas zase popadl nejaky podobny experiment.

Tak co, neni lepsi najit ten zlaty stred?




Pohoda domova

pohledem dizajnérky Slavky Ramsové

Co déla domov domovem? Je to
krasné nazdobeny byt nebo diim
podle poslednich trend(? Pojdme
se na to podivat primo s
dizajnérkou, tou nejpovolangjsi. Ja
sama mam rada, kdyz je domov
nacancany, kdyz je vSude cisto, ale
vlastné to nerada délam a uklid
domu me nebavi, bere mi spoustu
sil a Casu. A kdyz se podivam do
svého détstvi, tak nacancana
domacnost urcité nepatii mezi
vzpominky, kam se vracim. Vracim
se do chvil, kdyz jsme hrali vSichni
Kloboucku hop, nebo se sesla cela
rodina a byla sranda podobné jako
ve filmu Pelisky, mém oblibenem.

Blizi sa magicka a posvatna Cast roka. Blizia sa dni,
ktoré su pre mnohych z nas ekvivalentom Stastia,
domacej pohody a rodinnych tradicii. Prichadzaju
Vianoce.

Pre Zeny a matky, je to ale velmi narocny cas, lebo
okrem kazdodennych povinnosti, ktoré nezmiznu,
sa pridavaju dalSie. SU nimi velké upratovanie,
pecenie, ozdobovanie nasich domacnosti aj
blizkeho okolia, nakupovanie darcekov a pisanie
pozdravov a organizovanie dovolenkovych dni a
navstev.

Kde su tie Casy, ked sme si vianoce naplno uzivali. To
sme boli eSte detmi a nejaky prach za skrinou, alebo
spalena vianocna ryba nas vobec nerozhadzali.

Tak schvalne! Na Co si pamatate z vianocnych
sviatkov svojich detskych Cias? Dam vam minutku...
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Privrite oCi a zaspominajte si na pocity,
vone a chute...

To, Ci sa doma citime prijemne nezalezi od
okolia. To zalezi od nasho srdca.

Domov je laska a energia, ktoru okolo seba
Sirime. Vesmir a priroda to zariadila tak, ze
vytvarat to povestné teplo domova je
predurcena zena, ktora sa Casom stane
matkou.

Ta dokaze pre svoje potomstvo a partnera
aj nemozné. Ma taku vnutornu silu a
energiu, ze len obyCajnym existovanim v
urcitom priestore, ho neviditelne pretvara. P

A na Co ste si zaspominali vy?

Stavim sa, ze to neboli drahé darceky, co
sa vam vrylo do pamati. Ani to nebol
perfektne upratany a nastajlovany byt a
uz vébec nie detailna organizacia
programu sviatocnych dni.

Takéto veci nemaju v nasich
spomienkach ziadne miesto.

Zato sa nam tam navzdy usadili pocity
radosti, lasky a pohody, ktoré sme spolu
s rodicmi a surodencami zazivali pri
drobnostiach a obycajnych c¢innostiach.
Ako bolo viazanie saléniek a ich
kradnutie zo stromceka, hladanie
darcekov este pred sviatkami, alebo
vtipné prihody, ktoré sme spolu s
rodinou v tie dni zazili.

Presne na to si spomenieme pri slovach
vianoce a pohoda.

A prave tento princip sa snazim ucit ludi
okolo seba:
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POHODOVY DOMOV NEVYTVORIi KRASNY NABYTOK, ANI
SPRAVNE FARBY, ANI TO NIE JE NADEKOROVANY A
UPRATANY BYT. JE TO POCIT, KTORY V INTERIERI MAME.

Mne sa vybavi vona zivice a ihli¢ia zo zivej jedlicky. A voria $korice, punéu a chut zitkowych
rezov. A to, ako sme cez okno vykukali svoju stard mamu, ktora k nam kazdy rok na sviatky
precestovala stovky kilometrov s obrovskou krabicou plnou vonavych kolacikov. A este si
spominam na sladucku a trosku palivu chut domaceho vajecného konaku, ktory sme
chodili potajomky vylizovat do Spajze.

Preto su niektoré domacnosti napriek krasnemu a kvalitnému nabytku studené. Su bez
energie, bez zivota. Chyba im to fluidum, ktoré dokaze srdce Zeny a matky vytvorit. Ak idete
na navstevu do bytu a k rodine, kde ste eSte nikdy neboli, tak si z navstevy mozno
nezapamatate farbu koberca, alebo vzor na tapete. UrCite si vSak budete navzdy pamatat,
¢i vam tam bolo prijemne, alebo neprijemne.

Preto vSetci tak milujeme spomienky na Na drobné ritudly, ktoré sme mali.
nase detské roky prazdnin, prezité u Ako ked ndm napriklad starka po
milovanych starych rodicov. jedle utierala Usta rozkom zastery,

alebo ako nam stary otec vzdy
Bolo nam jedno, ¢i ma starka novy, Ci stary pofuikal bolavé koleno, aby sa
kredenc, ¢i ma vydrhnutu dlazku, alebo rychlejsie zahajilo.

vylesteny drez.

Na to si uz urcCite nik nepamata. Ale pri
srdci nas navzdy hreje spomienka na to,
ako sme sa citili.
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Preto si pre domacu pohodu aj vy pestujte rodinné tradicie
a ritualy. A opakujte ich vzdy ked pride ten magicky cas.
Aby ste mali na ¢o spominat.

Mate rodinné ritualy a dodrzujete
tradicie?
Pripomeniem vam niekolko starodavnych
vianocnych tradicii, na ktoré sa uz zac¢ina
v modernom svete zabudat:

- 412. sa na Barboru rezali vetviCky CereSne a davali sa do
vazy, aby do vianoc zakvitli.

-13.12. sa na Luciu vymetali vSetky rohy domu a bytu s
husacimi pierkami, aby sa vyhnali zlé energie.

- Slobodné dievcata si na Luciu napisali na 12 listockov mena
chlapcov a zlozili ich tak, aby neboli Citatelné. Kazdy vecCer
jeden listoCek spalili a na Stedry vecCer im ostal jeden listok s
menom chlapca, ktory mal byt ich buducim zenichom.

- do kalendara sa od Lucie zapisovalo kazdy den aktualne
pocasie az do Stedrého dna a podla neho sa potom
predpovedalo pocasie na nasledujucich 12 mesiacov nového
roka..

- 24.12. na Stedry den bol posledny den pdéstneho
adventného mesiaca a ten den sa musel dodrzovat prisny
post az do vecere. Deti to vSak malokedy dodrzali a preto si
na nich dospeli vymysleli zlaté prasiatko, ktoré sa zjavi len

poslusnym detom.

- Po zotmeni dievcata vysli von a z ktorej strany dievCina
zacCula zastekat psa, na tu stranu dediny sa mala vydat.

. Stedrd velera sa za¢inala, ked sa zotmelo a vysla prva
hviezda.

- Pred vecCerou sa najprv nakrmili vSetky zvierata vdome a
potom sa zazvonilo na zvoncek.
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- Pod st6l sa davala slama a nohy stola sa zviazali retazou,
aby rodina drzala pokope.

- Pred vecerou musela prist modlitba a po nej sa davalo
kazdému Clenovi rodiny medom pozehnanie a krizik na
celo.

- Na stdl sa vzdy prestrelo o jeden tanier viac, keby zavital do
domu pocestny, alebo host.

- Pod taniere sa kladla Supinka z kapra, alebo par drobnych,
aby mala rodina cely rok hojnost.

- Po veceri sa prekrajovalo jabi¢ko, aby sa vestilo zdravie,
alebo choroba.

- Lialo sa horuce olovo do studenej vody a zo vzniknutych
tvarov sa vestila buducnost.

- Do Skrupiny orechov sa postavila svieCka a pustali sa ako
lodicky v lavori s vodou, aby sa vyvestilo, ¢i bude rodina
spolu, alebo akym smerom sa ¢lenovia rodiny rozidu do
sveta.

- Slobodné dievcata hadzali za seba topanku smerom ku
dveram. Ak dopadla Spickou von, znamenalo to skory vydaj,
ak dopadla Spickou dovnutra, dievCina si na svadbu este
musela pockat.
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Moja rada znie:

Neprehanajte to s upratovanim, ani so snazenim sa o dokonalost.
Moze vas to vycCerpat. Miesto toho si vychutnajte tento Cas s rodinou, opraste staré
zvyKy a tradicie a hlavne uzite si to. Aby ste vytvorili tu dokonalu pohodovu
atmosféru lasky a radosti z toho, ze ste spolu.

O par rokov si nik nespomenie, Ci bolo upratané, ¢i bolo vymalované, ale na krasne
spolocné chvile budu vasi blizki spominat navzdy. A o tom je predsa domov.

Mam velku radost, Ze sa mi podaril mdj sen a mézem ucit ludi okolo seba, ze vytvorit
krasny a pohodovy domoyv, to neznamena iba kupit si novy nabytok. Je to ovela viac. Je to
0 nasej dusi a nasich pocitoch. Ak vas to zaujima, nakuknite na moje stranky, mozno tam

najdete aj inSpiraciu na vianocny darcek.

Slavka

Interiérova dizajnérka a lektorka.
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Ucim fudi, ako si dokazu navrhnut a

zariadit svoj utulny domov sami, Hlivka (Ramsové

alebo im ho rada navrhnem a
pomobzem zariadit ja.

www.slavkaramsova.sk

Som autorkou troch e-bookov a
uspesnych online kurzov
INTERIEROVEHO DIZAINU a kurzu
AKO SA STAT INTERIEROVYM
DIZAINEROM.

Mam rada okolo seba krasu,
harmoniu a pohodu a som odbornik
na to, ako ju vytvorit aj okolo Vas.

Rada Vas nauc¢im, ako si zariadit
vlastny moderny a originalny domov
bez stresov a sklamani....

fﬂnlineﬁkurz
INTERIEROVEHO DIZAJNU

pre milovnikov krasneho byvania

prinlasit sa mozete na stranke: www.slavkaramsova.sk
Pre uplatnenie vianoénej zlavy 33% zadajte do objednavky heslo:
VIANOCE2017




Smazit nebo nesmazit?

Otazka zni spis v ¢em a jak smazit.

O tom, ze smazeni neni zrovna nejvhodnéjsi druh
tepelné pripravy jakékoliv potraviny neni pochyb. Pro
nas organizmus je daleko lepsi, kdyz vyuzijeme Setrngjsi
druh pripravy - duseni, vareni v pare, nebo peceni. Sem
tam si chceme nékteré jidlo ale vychutnat s kiupavou
karcickou a tak se spole¢né podivdme na to, zda smazit
nebo ne.

Jsem toho nazoru, ze kdyz je to obcas a tim nemyslim
ani jednou tydné, ani kazdou nedéli, tak pro¢ ne jako
ozvlastnéni. Béhem roku treba ale vibec nesmazim
rybu, tu jime pecenou, nebo dusenou na masle. Kdyz
sem tam udélam obaleny kvétak v kukuri¢né
strouhance, lupnu ho do trouby. Ale parkrat do roka
dostanu chut tfreba na teleci fizek. Obalovany. A
obaleny kapr na Vanoce je pro meé symbol
Stédrovecerni vecere a proto kdyz uz smazim,
premyslim o tom jak a na cem.

Co rika na smazeni kuchticka a
vyzivova poradkyne v jedné osobe?

%7%@ éc'ywua’

www.stepan kaca pova.cz
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Vazné neni jedno, na cem smazime. Vlastné je to to
nejdulezitéjsi, ¢im ovlivnime, jak moc mUze byt usmazené jidlo
pro nas organizmus Spatné. Proc je vybér druhu tuku tak
dllezity? Smazi se totiz pri vysokych teplotach a pfi téch se
meni slozeni - tuk se prepaluje a tim vznikaji karcinogenni latky.
A ty si urCité vedomé k obédu dat nechceme.

Jak tedy vybrat ten nejvhodnéjsi druh oleje?

Dulezité je védét néco o bodu zdhtevu jednotlivych druhd tukd.
Pro smazeni se hodi tuky, které maji vysoky bod zahrevu, fika se
mu také koutovy bod. Cim vy$si bod zahfevu dany tuk ma, tim
je vhodngjsi pro smazeni.

Na kterém tuku rozhodné nesmazit?

Zapomente na smazeni na:

- masle

- panenskem (nerafinovaném) oleji, napf. olivovém

- rafinovanych rostlinnych olejich - slune¢nicovy, fepkovy,
olivovy...

Jak maslo, tak i olivovy, repkovy nebo slunecnicovy olej maji nizsi
bod zahrevu, to znamena, ze se jsou vhodné pro jiné druhy
Uprav, nez je smazeni. Nerafinované oleje pouze pro studenou
kuchyni a ty rafinované pro tepelnou Upravu pfi nizsich
teplotach - duseni, restovani masa nebo zeleniny. Maslo se také
brzy prepaluje a kdyz si jim chceme provnét treba dusenou
zeleninu, je lepsi jej pridat az na zavér a nechat ho jen rozehrat.

Kdyz uz smazit, tak sahnéte radéji po:
- kokosovéem tuku
- sadle

- ryzovém oleji
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Rizek nebo kapr v trojobalu

Kdyz uz se rozhodnete smazit, sahnéte tedy po jednom z tukl, ktere maji vysoky bod zahrevu,
tzn. neprepaluji se. O tom, ze neni vhodné pouzivat tentyz olej vickrat, uz snad ani psat
nemusim, tyhle doby mame snad uz za sebou.

Z téch uvedenych ja osobné na smazeni masa nebo ryb pouzivam ryzovy olej. Kokosovy tuk
mi vice sedi k sladkym nebo asijskym pokrmUim a u sadla mi neni pfijemny jeho zavan. Citim
ho z jidla to mé kazi chutovy zazitek.

Ryzovy olej ma tzv. kourovy bod vyssi jak 215 st. C, takze smazeni hrave zvladne. A na to, abych
meéla maso zbaveneé casti prebytecného tuku, vam za chvili prozradim jednu vychytavku.

Maso pak obaluji ve dvoj nebo trojobalu. Dvojobal je, kdyz namisto hladké mouky a vejce
pouziji tésticko z Hrasky a pak strouhanku. V posledni dobé jsem si moc oblibila kukufichou
strouhanku. Je krasné krupava. Kdyz uz delam trojobal, sahnu po hladké Spaldové mouce,
vejci a zase kukuri¢nou strouhanku.

Vychytavka pro snizeni mnozstvi tuku v jidle po smazeni

A ted ta vychytavka. Kdyz uz smazim, zahteju si ryzovy olej na panvi, do rozhratého vlozim
rybu nebo maso a vedle na plotné mi vre Cista voda v hrnci. To proto, ze jakmile vytahnu
osmazeny kousek masa, tak jej na par sekund ponofim do hrnce s bublajici vodou, rychle
vytahnu, dam na papirovy ubrousek a je hotovo. Prebytecny tuk se z€asti diky vysoké teplote z
trojobalu vyplavi do hrnce s vodou a my pak jime mnohem meéne tucny pokrm. Vsak
vyzkousejte a podivejte se, jak voda v hrnci vypada po par vytazenych kouscich masa.

Zkuste letos o Vanocich pfi smazeni kapra nebo fizk a uvidite, ze vdam bude po
veceri lehceji a chuti to nijak neublizi.




Bylinky pro chladné obdobi

Zima je symbolem relaxace
Zima = energie odpocinku, nabrani sil a moudrosti

Po celém roce prichazi obdobi, kdy je ¢as si odpocinout.
V prirodé nastal Cas ticha, spanku a zklidnéni. Ustalo
zbésilé hemzeni, rostliny odevzdaly svou silu do kofend,
aktivni energie zamifila do zemé.

V zime si Casto posteskneme, jak je dlouha, malo
slunicka a je nam porad zima. V tu chvili se orientujeme
na vnejsi okolnosti. Nase stesky vsak pocasi neoblomi.
Podivejte se na malé déti a zvirata. Kdyz zacne zima a
nasnéezi, neslysite od nich zadné: ,Ach, jo, zase je tu
zima.” Oni to prosté jen prijimaji. Nechtéji na zimé nic
meénit, netouzi po jaru, jak ¢asto slychavam od
dospélych.

Prijeti kolobéhu Zivota je znakem zralosti. Zda se, ze déti
jsou ve svém vnimani velmi zralé. Do té doby, nez je my
dospéli naucime, proc jsou véci Spatné a mély by byt
podle nas jinak...

Se zimou se poji organy ledviny a mocovy méchyr,
emoce strach nebo moudrost/pfijeti.

Linda znam vic jak dva roky a
kdyz bych mélarict, kdo je
pro meé Linda, reknu bez
vahani VILA. A tim je o
existenci vil jasno, minimalné
jedna existuje a ma k tomu
vSechny predpoklady. Rozumi
bylinkam a zije v souladu s
prirodou tak, jakoby se v
tomhle pozemském svété
opravdu vznasela. Obdivuiji jeji
smysl pro krasno a kdyz vidim,
jak Linda krasné zastihne ve
fotografiich kouzlo prirody,
zmuzu se pokazdé jen na
Aaaach. Letos uz to nestihnu,
ale pristi rok asi napisu
Jeziskovi, aby néjak zaridil a ja
mohla s Lindou béhat par dni
po lese a louce a Cerpat jeji
moudro a klid. Vitejte ve vilim
svété, to je Linda Mahelova.



STEPANCIN SVET

Nechtit zimu je jako nechtit noc. V noci se odpociva,
stejné jako v zimé&, abychom méli na jare dostatek
energie k realizaci vSeho, co je pro nas dulezité.
Zanedbani odpocinku se projevuje jarni unavou, kterou
trpi vice nez polovina populace.

Veénujte pozornost odpocinku.

Bylinky pro chladné obdobi
Hrebicek, zazvor, kardamom

Tyto tfi bylinky pouzivdme jako koreni do jidel a napojd na
zahrati. V podzimnim a zimnim Case pripravuji z techto
bylin olej.

- Hrebicek s kardamomem mirné podrtim v hmozditi a
Cerstvy zazvor nakrajim na platky nebo mensi kousky.

- Zaliju 1/2 litrem kvalitniho rostlinného oleje a nechadm stat
v teple 2-3 tydny. Poté precedim.

Olej pouzivam do jidel (staci pridat par kapek na salat
nebo zeleninové jidlo), ale taky na osetteni svalt a kloubU.

Pripravte si této vonavy prohrivaci olej a soucasné si
doprejte relaxaci a odpocinek.

Kfenovy ocet

DalSi rostlinou, ktera dokaze nas organismus v chladném
obdobi prohrat, je znamy kren.

Casto si ho péstujeme na zahradé, kde nam v lété déla
radost svym mohutnym vzrlstem. Na jafe si posypte
drobnymi bilymi kvitky salat nebo pomazanku. Kvety maji
typickou kfenovou chut.

Na podzim vykopavame koren, ktery obsahuje latky, které
podporuji krevni obéh, vykaslavani, plsobi desinfekéné,
stimuluji zazivani, prohfiva klouby a svaly. Z kienu rada
pfipravuji ocet. DA se uzivat vnitfné - do salatl, pomazanek,
zeleninovych omacek a jidel nebo zevné jako obklad na
bolestivé klouby a namozené svaly.

Pokud mate nedostatecné nebo zpomalené zazivani,
uzivejte kfenovy ocet v davce 1-2 |zicky do vody 2x denné
po jidle.

- Na 1/2 litru kvalitniho jable¢ného nebo vinného octa
pridam 5-8 lzic nastrouhaného krenu,

- necham macerovat 14 dni a poté ocet precedim.
Uchovam v tmavé lahvi nebo v temnu.




STEPANCIN SVET
Briza, vres, lichorerisnice, bez Cerny

Jmenovaneé bylinky by mely byt soucasti kazdé domaci lékarnicky na zimu.
Bfiza ma silné detoxikacni ucinky, podporuje spravnou funkci ledvin a mocoveho systému.
Pouzivam ji do oCistnych smési pfri potizich s prekyselenym organismem, pfi projevech
unavy, ale i bolestech hlavy a necisté pleti. Na jare a na podzim doporucuji oCistnou kuru 10
- 14 dni - 2 Cajové lziCky sparte horkou vodou, nechte pod poklickou vyluhovat 10 min. a
precedte.

Vres je krasné kvetouci bylina, kterou muUzete najit na okrajich lesnich cest nebo
viesovistich. V dobé kveteni (v pozdnim |été az do podzimu) je to opravdu radost pohledét.
Vres hoji zanétlivé procesy v mocovém systému a ledvinach, pomaha pri pretizeni
organismu toxiny. Uzivejte ho ve forme nalevu. 2-3 |ziCky sparte horkou vodou, nechte
vyluhovat pod poklickou asi 10 minut a precedte.

Znadmou lichoftefisnici si mozna radi péstujete na zahradé. Je to velmi silné plsobici bylinka
na travici, dychaci a mocovy systém. Pomaha pfi podzimnich a zimnich virézach.

Pripravte si tinkturu z lichorefisnice.

- listy, kvéty i poupata nebo semena nalozte do kvalitni palenky a nechte macerovat 3-4
tydny, poté precedte.

Uzivejte ji v davce 20 - 30 kapek 2 - 3x denné.

Dalsim vyuzitim lichoreriSnice je vynikajici pesto.

Listy a kvéty lichorerisnice rozmixujte s predem namocenymi
slunecnicovymi seminky a olejem. Nekdy k lichorefisnici
pridam i par listd mangoldu nebo Spenatu. Pesto pfidadvam
do salatt, k pomazankdm nebo téstovinam.

Bez cerny je pak asi nejvice pouzivanou léCivkou vibec. Ze
susenych kvétl si pripravte vynikajici olej na podporu hojeni
pokozky, drobna kozni poranéni, ale také pfti bolestech svald.
Olej vyrobite nejlépe ze susenych nebo zavadlych kvétl bezu,
které nalozte do kvalitniho za studena lisovaného oleje.
Nechte macerovat 2 - 3 tydny a precedte. Obcas obsahem
zatrepejte a kontrolujte, jak se bylince v oleji dafi. Potom
uchovejte v temnu.

Aromaterapie, bylinky, spojeni s prirodou
Tato témata me provazi zivotem. Zajem o aromaterapii me
privedl na Institut aromaterapie. Na svém blogu se venuji
bylinkam, propojeni Clovéka s prirodou. Péstuji zeleninu a
bylinky permakulturné. Bavi mé propojovat jednoduché a
funkéni. To, co prirozené vidime v pfirodé, mlzeme integrovat
do svého zZivota.

Najdete meé na webu: www.lindamahelova.cz
WWW.provonenyden.cz




Prichodem meého muze do
meého zivota se pro me zmeénila
jedna zasadni véc, za kterou
jsem moc rada.

Vic se sméju.

Smich mi vice jak 10 let chybél,
ale nehral zrovna prim v mem
predchozim vztahu, roky mi
chybél a pak jsem si zvykla.
Zvazneéla jsem, zapomneéla

. jsem se radovat a taky jsem se
cenzurovala.

Hlidala jsem si co fikam a aby

to nebylo Spatné pochopeno a
nevzniklo tak nedorozumeéni a
neprijemna atmosféra.

Jenze tim jsem se vzdalovala
sama sobe. Ztratila jsem se a
znovu jsem tu holku, co se
rada smeje, déla blbosti a bavi
ji takoveé to skadleni se a
utahovani si jeden z druhého,
nasla par mésicl poté, co
skoncilo mé prvni manzelstuvi.

Uz nikdy vic?

Nejdriv jsem si zaryte rikala, ze
uz nikdy zadného chlapa
nechci, ze k sobé nemuzu
pustit nikoho blizko.

A V4
/ivot pred
IVO pre e mnou a Byl v tom strach. Strach z
ZiVOt pO né ublizeni, dalsi bolesti.
Jenze jak jsem byla sama,
Kuchti¢ka jak ji neznate zacala jsem se pomalu
nadechovat. Zacala jsem délat
véci, které mé predtim
nenapadly. Zaplatila jsem si
instruktora a zacala se ucit
lyZzova. Koupila jsem si
koleckové brusle, helmu,

chranice a zacala se ucit
bruslit jako déti pred barakem.

Tak takhle vtipkuje mUj muz o zZivoté, jaky ved| pred tim, nez
jsme se seznamili a za doby trvani naseho vztahu, i kdyz to na
prvni pohled vypada, ze zivot po mneé znaci, ze uz v tom spolu
nejedeme.

Jedeme. Zivot po mné je zkratka zivot poté, co jsem mu prisla
do zivota a on vstoupil do toho mého.
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Motivovana tim, ze chci, aby moje dité lyZzovalo, jsem zacala s instruktorem lyzovat také. Obé
jsme byly s dcerou v lyzarské Skolicce, jen ja nedostala ten "volant" do ruky, nikdo mi nedrzel
$picky u lyzi, ale zato mi instruktor porad Fikal, jak mi to jde. A to mé popohanélo. Zadny
vysmech, ze uz jsem stara na to, abych teprve zacinala, nebo peskovani, ze mi to nejde.

Strasné jsem to chtéla umét a to byl mUdj motor. Roky predtim mé svazoval zase ten hnusny
strach.

Méla jsem v détstvi vazny Uraz na lyzich a odnesla jsem si z néj Sramy na dusi i téle a tak i kdyz
jsem lyzovani vlastné obdivovala, pokazdé kdyz na ngj doslo, ztuhly mi nohy a v hlavé hucelo
,to nedokazes". A tenhle vzorec se mi usadil v hlavé na hodné dlouhou chvili.

Nic ale nemusi trvat vécné a tenhle ¢lanek pisu proto, abych i ostathim zenam
ukazala, ze i kdyz treba zijete jako ja 34 let podle blbého vzoru, jde s tim
skoncovat. At uz jde o vztah, za¢inani s novymi vécmi, nebo treba praci.

Naucila jsem se trochu bruslit a lyZovat. Teda ne bulhvijak, pofdd se do toho nemUzu polozit s

absolutni dldvérou a bez obav, ale sjedu si svah, bavi mé to a mUlzu jet s ostatnima na hory a
jen se nedivat a to je pro meé nejvic.

Dokazala jsem to a nestojim jen dole jako pozorovatel. Nestojim ani v povzdali jako
pozorovatel zivota hékoho jiného a nefikdm si ,hmmm ta/ten se ma“. Kdyz se mi to libi,
makam na tom, abych dokazala totéz, nebo néco podobného.

Uz si nechci brat omluvenky na to PROC nem@zu to a to.
Chci délat to, co se mi libi, tésSi meé a prinasi radost mné.
A kdyz to prinese radost i nékomu dalsSimu, jsem o to vic Stastna. | proto délam praci,
jakou délam.
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Uz umim rict, ze me Stve, kdyz necha papirovy kapesnik v kapse kalhot, které jdou do pradla a
umim si ze svého muze utahovat, aniz bych se ho dotkla. A délam to proto, ze vim, ze je to
oboustranné, i kdyz v téch zasadnich existencnich vecech jsem ja ta, ktera ma jeste rezervy v
tom fict, kdyz se mi neco nelibi.

Teda fict to hned, tady mam porad tendenci si to syslit a vybuchnu jak Etna az je toho vic... Ale
jako makam na tom, o tom zadna.

Tak se taky nebojte opustit své staré znamé vzorce chovani, stoji to za to a ve 40 se na dusi
citim mnohem lépe, nez kdyz mi bylo 25.




10 pravidel

Jak sio Vanocich smlsnout

<A
Zatimcoseod 2. ledna budou druzi morltv posﬂovne S WC|tkam| ze vsech tech prMa nerozdejl 15. ledna
to vzdaji, my mizem Zf

Nechystame na sebe cukrat
nevystavujeme si napecené ¢
byté, aby na nas z kazdého k
"snéz mé" pokazdé, kdyz pujd

Kdyz uz si chceme dat cukrovi, sashneme po
nem nejlépe rano a nandame si na talirek
tolik, kolik snime. Idealne doplnime bilych
neslazenych jogurtem - snime pak cukrovi
meéne a dop|n|'rhe i néjake bilkoviny.

VyzkousSejte si letos upéct cukrovi jinak, z _
hodnotnéjsich surovin. Nahradte bilou -
mouku celozrnnou, bézny cukr tre o//

datlovym sirupem. Pocht
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Chodte na prochazky na Cerstvy vzduch.

Kdyz zhreSite s néjakym jidlem,

prochazku alespon o 20 minut -
protahnéte.

S rozvahou si nalévejte i alkohol. Nejen, ze obsahuje cukry,
kterych je pfes Vanoce ve stravé uz tak vic. Ale télofpfi jeho
konzumaci spusti signal, ze by k piti i rado néce'snedlo. A pak
snlte vic, nez kdybyste alkohol nepili. B/huzel to neni
vie. Alkohol je v tele vyhodnocen jako-toxicka latka a tak se
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. Nejimg Jéh proto, Ze pfed nami néco lezi.
:_'" Vyvarujte se bezhlavého chroupani u

televize. Povoleno je pouze chroupani
kfupave zeleniny.

Bacha na chipsy. Brambor je v nich minimum, za to tuku
habadéj. Jestli chcete néco chroupat, vyzkousejte Yes
chips, které jsou z hrachové mouky v rGznych pfichutich - s
cesnekem, makem, nebo chilli. Rozhodné nemate Sanci
jich sporadat tolik, jako téch bramborovych. Jsou opravdu
syté a narozdil od tech bramborovych s sebou nesou i
kvalitni ziviny - bilkoviny rostlinné podoby diky hrachové
mauce.
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Ze véeha nejlépe je ndm's témi,

j.;,d.e \?'gnch

nezajidate. | o Vanouch muze‘?&ﬁm;kat sprlzn\nou dusi. Jajsem sveho muze treba potkala
27. prosince ®. Nejsladsi dezert je st-elne polibek, tak se hOJhe libejte, spalite tim kalorie a
budete mit ten nejkrasnéjsi vyraz v oéich. o




Nalozily jste si toho na sva zada hodné?

Mam osobni zkusenost, ze na zadech si dokazeme nosit spoustu starosti, trapeni. Na tom, abychom si je
ZbyteCné netahali dal, musime pracovat s mysli, ale ani ta nam nedokaze zpevnit télo. Proto je fajn spojit praci na
dusi s praci fyzickou a dat si trosku do téla, trelba praveé diky SM systému. Recept jak na to, vam mUize prozradit
Martina na swch kurzech nebo video lekcich. Mméte, a zacviéte si, Stépanka

"SM systém je rehabilitacni cviceni, které se sklada ze
sestavy 12 zékladnich a 60 rozsitenych cvikG dle MUDr.
Richarda Smiska a opira se o 25 let zkusSenosti. Cviceni
pomoci elastického lana aktivuje svaly tvorici korzet
naseho téla. Tyto svaly se nazyvaji spiralni retézce, obtaci
nase télo a protahuji patetr smérem vzhutru. Diky sile
vzhUru je odlehcen tlak na klouby a meziobratlové
ploténky ziskaji prostor pro regeneraci.

Diky Spatnym a stereotypnim navykim jako je sedavé
zameéstnani, dlouhodoba strnula prace na pocitaci nebo
jizda v auté mame spiralni svalove retézce ochablé a
oproti tomu vertikalni svalové retézce pretizené.
Disbalance poté zpUlsobuiji, Ze obratle jsou stlacovany k
QQW (%@@@M&MCW@ sob'é,'mezviobratlové plot'én'kyjs.ou velrrmi n’arpéhérjy,

ztraci pruznost a neprobiha v nich spravna latkova
vymena.

Instruktorka zdravotni télesné
vychovy a SM systému pro zdrava
zada
www.martinajichova.cz

Hlavnim cilem cvic¢eni SM systému je naucit télo opét
spravné aktivovat spiralni svalove retézce tak, aby se
kazdym krokem rehabilitovalo a regenerovalo."

www.martinajichova.cz

Cheete e citit uvolnene a bez bolesti?

Fyzické lekce
Video kurz
Relax vikendy

ZO0ravd zdoa
oy
SM systemu



Vanocka

Jeden z tradi¢nich symboll Vanoc

Vanockovy Silenec a vyzivova
poradkyneé v jedné zastére, co kazdy
rok vypéka vanocky pro celou rodinu

a sama je pak zrala na zapleteni
akorat do pefin.

V\/ N
%qiﬁméaed/uwd

www.stepankacapova.cz

Téhle klasiky se nemusime vzdat ani kdyz chceme
dbat na zasady zdraveho stravovani. Ba co vic, i kdyz
to bézné nedélame a tuhle Vanocku si doprejeme,
nenapachame tim takové skody a ani nam neprijde,
Ze jime zdravejsi variantu.

Je chutna, potési milovniky klasiky a presto vice zasyti
a nezdlabneme tolik strafkd jaké té z bilé mouky.

VanocCka ma svym tvarem pripominat malého
Jeziska zabaleného v perince, je proto symbolem
nového zivota a plodnosti.

Tak pojdte mrknout na recept na Spaldovo - jeCnou
vanocku z celzrnné mouky, pletenou ze 6 prament v
jednom kuse.



Recept na vanocku

200 g hladkeé Spaldové mouky
200 g Spaldové mouky celozrnné jemné mleté
100 g jecné celozrnné mouky

150 - 200 ml mléka - zacnéte se 150 mlav
pripadé potreby pridavejte, celozrnna mouka
potrebuje vice tekutiny
100 -120 g masla
rozinky nalozené v rumu nejlépe par dni, nebo
alepson pres noc, aby pékné zmékly (zaprisahli
abstinenti spafi horkou vodou a nechaji
nabobtnat)
lupinky z mandli na ozdobeni
20 g Cerstvého drozdi
Spetka soli
100 g prirodniho trtinového cukru, ze kterého si
pripravime mouckovy cukr
Spetka Cerstve vanilky
1 celé vejce + 1 zloutek

Pokud mate mixér nebo drtic, nasypte do ngj
100 g prirodniho tftinového cukru a mixujte
chvili, aby vdm z krystalkd vznikl mouckovy
cukr a byl jemny na prasek.

Mouckovy trtinnovy cukr

Maslo nechte zméknout a az kdyz je mazlavé,
vySlehejte jej nejlépe v robotu nebo ru¢nim
mixeéru spolu s vejcem a cukrem do hladkeé
peny. Mezitim si mléko ohreji na prijemnou
vlaznou teplotu, pridam Spetku trtinoveho
cukru a nadrobené Cerstve drozdi a necham si
vzejit kvasek.

Do vyslehané hmoty z tuku, vejce a cukru
pozvolna vsypu mouku s malou Spetkou soli a
vliju mléko s kvaskem s zpracovavam tésto v
robotu s hnétacim hakem nékolik minut.
Jakmile je tésto hladké, ma jakoby sametovy
povrch, je pripraveno k odpocinku - kynuti.
Nemusite mu vybirat extra teplé misto, staci
bézna pokojova teplota, jen ho radné zakryjte,
aby neoschlo.

Péna z cukru, masla a vejce




Pokud mate doma teplo, po cca 3 hodinach je tésto nakynuté tak akorat a zhruba zdvojnasobi
svUj objem. AZ v tuto chvili pfiddvdm do mensich dilk( tésta naloZzené rozinky. Tésto si
prendam na val, kratce zpracuji rukama, udélam si vetsi valeCek a z n&j odkrajuji 6 stejnych
dilka.

Kdyz si budete chtit byt jisti, ze nebudete mit jeden pramen hubeny a druhy prilis silny, méjte
po ruce vahu a dilky si pro kontrolu prevazte. Kazdy dilek promnéte v rukou, pridejte cast
nalozenych rozinek a z kazdého dilku rukama vyvalejte valeCek - pramen dlouhy 30 - 35 cm.
Snazte se, aby se prameny podobaly a neméli jste jeden kratky a jeden dlouhy, Spatné by se
vam pak pletlo. Jakmile budete mit 6 pramend, jste pripraveni na pleteni, nachystejte si plech
s pecicim papirem a jdeme na to.

Pleteni vanocky ze 6 pramenu

Vsech Sest pramenU se poloZte pred sebe tak, abyste je nahore spojili mirnym pritlacenim k
sobé. Pro jistotu si okraj zatizte kastrdlkem, at se vdm nerozevie. Rozhrnte si prameny vanocky
tak, abyste méli 3 vlevo a 3 vpravo. StUjte ¢elné k pramen0m, prekrizte si ruce tak, ze budete
mit praveé zapesti vlevo a levé vpravo. Kazdym zapéstim uchopte ten pramen, ktery je uplné na
okraji - zvnéjsku.

Pravou rukou vedte uchopeny pramen pres druhy, ktery drzite v levé ruce. Pramen z pravé
ruky polozte na levou stranu pramenu tak, aby byl jako prvni uprostfed. Levou rukou stale
drzite tentyz pramen a pravou rukou si vezmete zase krajni pramen zvnéjsku zleva ( prava ruka
je ted dole), pravou ruku zvednete a pramen z levé ruky polozite k pramenim v pravé strané
tak, aby byl napravo prvni uprostred. Stejné jako jsem to délali na druhé strané. Leva ruka je
prazdna, vezme zase krajni pramen z pravé strany, vede jej vzhiru tak, abychom pramen z
pravé ruky mohli polozit na levou stranu jako prvni od prostredka. Takto postupujeme dal do
té doby, nez jsme u konce. Ve chvili, kdyz jiz nejde splétat pramen je pouze spojime
dohromady jako jsme to udélal nahore a okraj podlozime pod vanocku, aby se nerozpletla.



Mozna se vam to zda slozité, i mné se zdalo, protoze pravoleva orientace neni zrovha moje
silna stranka. Ale vazneé to neni nic tak hrozného a doporucuji si to vyzkouset treba na
tkanickach.

Pokud by vam vice pomohl video navod, najdete jej pak na mém YouTube kanalu, staci si najit
Sté&panciny zdravé dobroty.

Upletenou vanocCku uz jen pomazu vejcem, nebo vejcem s mlékem, posypu lupinky
mandli¢ek a zhruba 30 minut necham jesté dokynout. Pecu v troubé na 160 stupnu, aby byla
uvnitr pecena a zvrchu nespalena. Na konci si to, ze je propecena uvnitr zkontroluji pichnutim
dovnitr Spejli a kdyz je vytahnu suchou, je hotovo.

Tak at se vam povede a krasné Vanoce vam preji

UZ se pece




e Jak v lednu zacit cvicCit a v unoru neskoncit

e Jak si prat, aby nezuUstalo jen u prani, ale sen se zmeénil ve
skutecnost

e Par minut denné pro krasu

e Konecneé vysnena prace - jak k ni prijit?

e Jidelnicek pod kontrolou

. S masem, hebo bez masa?

o Kdyz je tata na materské

¢ Jak setrast depresi ze zad

o ‘Chybet nebude ani lednovée okénko s recepty a tipy ze
Stépanéiny kuchyné

Své dotazy nebo namety na clanky, které by vas v dalSich Cislech zaujaly,

muzete posilat na



