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ZZiimmaa  aa  ssttrraavvoovváánníí  
Konečně napadl sníh a teplota klesla pod nulu. Je tedy na čase přizpůsobit nejenom náš 

šatník, ale i naše stravování, mrazivému počasí.  Zima nás nutí být více doma a tím je také 

svou podstatou nejklidnějším obdobím v roce. Naše tělo šetří a regeneruje své síly. Střádá 

a načerpává zásoby na jaro a další období roku. Určitě má tedy smysl zamyslet se nad tím, 

jakou stravu svému tělu dodáme, abychom ho zbytečně nezahlcovali přebytkem, kterého 

se pak budeme těžko zbavovat.  

Zima se vyznačuje chladem, proto Vás jistě nepřekvapí, že v zimě přirozeně máme potřebu 

dodat svému tělu tuk.  Máme chuť na potraviny, na které bychom v létě ani nepomysleli. 

Proto vyslyšme potřeby svého těla a dopřejme si i více živočišného tuku (pokud nás 

nelimitují zdravotní omezení), ale nepřehánějme. Protože přijímáme tuk, je nutné i přidat 

potraviny, které ho pomohou odbourat, jako je například ředkev.  

Když jsme u toho, co je to vlastně tuk? Tuk patří se sacharidy a bílkovinami mezi základní 

složky naší stravy.  V posledních letech je vnímám nepříliš pozitivním způsobem, protože 

se proslavil jako příčina obezity a následných nemocí, ale zapomíná se na jeho význam 

v našem stravování. Pro člověka mají tuky velký význam. Jsou obsaženy jak v rostlinách, 

tak v živočišných tkáních a jak jsme již zmínila představují jednu ze tří základních živin. Jsou 

rovněž zdrojem vitaminů rozpustných v tucích - A, D, E a K.  V neposlední řadě jsou 

významným zdrojem energie.  

Často se mluví o nasycených tucích, které jsou pro nás „děsivou hrozbou“, nic děsivějšího 

než toto slovní spojení asi neexistuje  , každopádně, s nasycenými mastnými kyselinami 

bychom to neměli přehánět, protože všeho moc škodí. Obecné přijímáme větší množství 

nasycených mastných kyselin než je vhodné. Jsou obsaženy zejména v živočišných 

produktech. Najdeme je např. maso, masné výrobky, mléčné výrobky, sádlo, lůj, palmový 

olej, kakaové máslo aj..  

Další skupinou, kterou já shledávám za daleko významnější, jsou TRANSMASTNÉ tuky. 

Najdeme je v sušenkách, krekrech, pečivu, koblihách, hranolkách, ve většině margarínů 

(pokud výrobek obsahuje částečně ztužených olej, obsahuje transmastné kyseliny),….aj. 

Těmto tukům se prosím vyhýbejme i v zimě  . 

Tuky, které bychom naopak přijímat měli, jsou polynenasycené tuky, každý zná Omega 6 a 

Omega 3. Rostlinné oleje obsahují dostatek omega 6 mastných kyselin a obecně lze říci, že 

jich ze stravy získáváme dostatečné množství. Ovšem takto to není s Omega 3, protože 

těch je v naší běžné stravě nedostatek. Najdeme je v lněném semínku, v rybách (zejména 

losos divoký), v korýších, tofu, mandlích, vlašských ořeších a v některých rostlinných 

olejích. 

A proč jsou pro nás omega 3 mastných kyselin tak důležité?   

Omega 3 mastných  kyselin jsou vstřebávány do buněk, kde činí jejich membrány pružnější, 

aby spolu mohly buňky komunikovat.  To například znamená, že neurotransmitery „dobré 
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nálady“ serotonin a dopamin se z  buněk či do buňky dostávají snáze, cítíme se šťastnější. 

Studie se zabývají i problémy v chování, jako je soustředění, agresivita a dochází  

k zajímavým poznatkům, že osoby s nízkou  hladinou omega 3 v krevním oběhu mají právě 

tyto tendence chování.  

Samozřejmě každá maminka ví, jaký  mají omega 3 vliv na správný vývoj plodu. Omega 3 

jsou nezbytné ke správnému vývoji mozku, proto je vhodné v těhotenství  konzumovat 

rybí olej či ryby z volných chovů. Je to jedna z nejlepších věcí, které může maminka pro 

miminko udělat. Zastoupení omega 3 pomáhá dítěti determinovat inteligenci, jemné 

motorické dovednosti (schopnost  manipulovat s drobným i předměty či koordinace oko – 

ruka), mají protizánětlivé účinky.  

Dále podporují prokrvení a transportují kyslík z červených krvinek do tkání. Předchází 

vytváření sraženin z červených krvinek. Pomáhají ředit krev, snižovat krevní tlak a u 

diabetiků zlepšují metabolismus inzulinu a glukózy.  V rámci dalších výzkumů je  studován 

vliv omega-3 kyselin na imunitní systém a jejich pozitivní účinek na rheumatickou 

arthritidu, astma, lupenku, ledvinové poruchy a rakovinu. Zdravotníci proto obecně 

doporučují konzumovat ryby bohaté na omega-3 mastné kyseliny dvakrát týdně ( tučnější 

ryby jich obsahují více – losos, sardinka, sleď, makrela a pstruh). Zase je důležité střídat 

v našich podmínkách sladkovodní s mořskými rybami a jednotlivé druhy ryb. Vždy 

upřednostňujeme ryby s divoké, protože pokud jsou ryby chované na sádkách jejich podíl 

polonasycených tuků se snižuje.  

Většina evropských výživových směrnic doporučuje, aby celkový příjem tuku nebyl vyšší 

než 30-35 % celkového energetického příjmu a aby maximálně 10 % energie činily 

nasycené tuky.  

Dost už o tucích, vrátíme se k počasí  . Jak je v zimě se zeleninou? 

Zeleninu bychom v tomto období měli jíst denně, ale jíme ji méně než v ostatních ročních 

období. Vzhledem k tomu, že všude je chladno, dbáme na to, abychom se neochlazovali 

zevnitř a přijímáme zeleninu ve vařeném stavu. Syrovou zeleninu tedy přijímáme zřídka 

kdy. Měli bychom jíst převážně naší zeleninu, která se dá přirozeně skladovat – zelenina 

kořenová a zelenina kulatá jako je např. dýně a zelí. Náš jídelníček doplníme i o  pórek, 

kadeřavou kapustu, dáme prostor naťim, jako je petrželová, cibulová, naklíčíme řeřichu či 

vojtešku aj. Nezapomínejme na kvašenou zeleninu, které je bohatým zdrojem vitamínů a 

enzymů např. zelí. Samozřejmostí jsou zeleninové vývary či omáčky. 

Z příloh si dopřejeme v hojnosti pohanku, oves, ječmen, kulatou rýži a jáhly. Luštěniny by 

měly být součástí každého talíře. Zejména pak fazole adzuki, abychom posílili ledviny.   

Zima je obdobím, kdy potřebujeme větší příjem tepla tedy i tepelné úprava se prodlužuje, 

vhodná je tedy delší doba vaření (poctivé vývary), další vhodná úprava je např. pečení.  
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VVííšš,,  ccoo  jjííšš??  

KKrráálloovvnnaa  zzeelleenniinnyy  ––  MMrrkkeevv  
MMrrkkeevv  mmáá  sskkuutteeččnněě  vvššeessttrraannnnýý  úúččiinneekk  nnaa  

nnaaššee  zzddrraavvíí   aa  hhllaavvnněě  jjee  cchhuuttnnáá   ..  

SSnniižžuujjee  hhllaaddiinnuu  cchhoolleesstteerroolluu,,  ssnniižžuujjee  rriizziikkoo  

rraakkoovviinnyy  ppll iicc,,  zzlleeppššuujjee  zzrraakk..    JJee  lleehhccee  

ssttrraavviitteellnnáá,,  nneeddrráážžddiivváá,,  pprroottoo  jjee  vvýýbboorrnnoouu  

ssoouuččáássttíí   jj ííddeellnnííččkkuu  kkoojjeennccůů,,  ppřřii   nneemmooccii   aa  

ddiieettáácchh..  MMěěllaa  bbyy  bbýýtt  zzaassttoouuppeennaa  vv  nnaaššeemm  

jjííddeellnnííččkkuu  vveellmmii   ččaassttoo  aa  vv  rrůůzznnýýcchh  oobbmměěnnáácchh..  

JJeejjíí   ppřřeeddnnoossttii   llééppee  vvyynniikknnoouu  uuvvaařříí-- llii   ssee,,  

pprroottoožžee  tteeppeellnnoouu  úúpprraavvoouu  ssee  mmíírrnněě  

ppoozzmměěňňuujjee  nnuuttrriiččnníí   sslloožžeenníí   aa  zzvvyyššuujjee  ssee  

bbiioollooggiicckkáá  ddoossttuuppnnoosstt  nněěkktteerrýýcchh  žžiivviinn..  

KKaarrootteeiinnooiiddyy  ii   vviittaammíínn  AA  jjssoouu  rroozzppuussttnnéé  

vv  ttuuccíícchh  aa  llééppee  ssee  ppaakk  vvssttřřeebbáávvaajjíí,,   pprroottoo  ssee  

ddooppoorruuččuujjee  jjíísstt  jj ii   ss  ttrroocchhoouu  ttuukkuu..  

CCoo  ssii   bbuuddeemmee  ppoovvííddaatt,,  kkrráálloovvnnaa  jjee  kkrráálloovvnnoouu  

zzaa  kkaažžddéé  ssiittuuaaccee,,  ttaakkžžee  ii   ssyyrroovváá  jjee  vveellmmii   

zzddrraavváá  aa  mměěllaa  bbýýtt  vv  nnaaššeemm  jjííddeellnnííččkkuu  bboohhaattěě  

zzaassttoouuppeennaa..    

VVrrááttíímm--llii   ssee  kk  vvll iivvuu  mmrrkkvvee  nnaa  nnaaššee  ppll ííccee,,  ttaakk  

mmáámm  ddoobbrroouu  zzpprráávvuu  nneejjeenn  pprroo  kkuuřřáákkyy..  JJeezzttee  

mmrrkkeevv!!  ZZee  ssttuuddiiíí   vvyyppllýývváá,,  žžee  ppoouuhháá  jjeeddnnaa  

mmrrkkeevv  ddeennnněě  ssnniižžuujjee  vvýýsskkyytt  rraakkoovviinnyy  pplliicc  nnaa  

ppoolloovviinnuu..  

KKaarroottkkaa  mmáá  vvyyssookkýý  oobbssaahh  kkaarrootteennooiiddůů,,  kktteerréé  

jjssoouu  ssppoojjoovváánnyy  nneejjeenn  ssee  ssnníížžeenníímm  vvýýsskkyyttuu  

rraakkoovviinnyy  ppll iicc,,  aallee  ttaakkéé  aažž  ss  5500%%  úúbbyyttkkeemm  

rraakkoovviinnyy  mmooččoovvééhhoo  mměěcchhýýřřee,,  dděělloožžnnííhhoo  

ččííppkkuu,,  pprroossttaattyy,,  ttlluussttééhhoo  ssttřřeevvaa,,  hhrrttaannuu  aa  

jj ííccnnuu  aa  ss  2200%%  úúbbyyttkkeemm  rraakkoovviinnyy  pprrssuu  ppoo  

mmeennooppaauuzzee..  

VVššiicchhnnii   zznnáámmee  uurrččiittěě  bbeettaa--kkaarrootteenn,,  ččaassttoo  hhoo  

ssuupplleemmeennttuujjee  ppřřeedd  ddoovvoolleennoouu,,  aabbyycchhoomm  ssee  

llééppee  ooppááll iill ii    ..  ZZddee  jjee  ppoottřřeebbaa  zzddůůrraazznniitt,,  žžee  

ppřříírrooddaa  jjee  sskkuutteeččnněě  mmiissttrr  vv  ttoomm  ccoo  dděělláá..  

TTaakkžžee  nneecchhmmee  ssuupplleemmeennttyy  vv  lléékkáárrnnáácchh  aa  

ppřřii jj íímmeejjmmee  zzeelleenniinnuu  ii   oovvooccee  vv  ččeerrssttvvéémm  ssttaavvuu  

zz  nnaaššiicchh  zzaahhrrááddeekk  nneebboo  oodd  ffaarrmmáářřůů..  JJaakk  nnáámm  

zzddrraavvýý  rroozzuumm  nnaaššeeppttáávváá,,  ssyynntteettiicckkýý  bbeettaa--

kkaarrootteenn  ii   jj iinnéé  ddooppllňňkkyy  ssee  cchhoovvaajjíí   úúppllnněě  jj iinnaakk  

nneežž  ppřříírrooddnníí..  KKaarrootteeiinnyy  nneejjllééppee  ffuunngguujjíí   

ssppoolleeččnněě,,  tteeddyy  nnee  oodddděělleenněě  vv  mmrrttvvéé  ttaabblleettěě,,  

aallee  ssppoolleeččnněě  vv  žžiivvéé  mmrrkkvvii ..    

KKaažžddýý  zz  nnááss  aalleessppooňň  jjeeddnnoouu  zzaa  žžiivvoott  ssllyyššeell ::  „„   

JJeezz  mmrrkkeevv,,  aaťť  mmáášš  zzddrraavvéé  ooččii ..““   MMůůžžeemmee  

ss  ttoouuttoo  ooddvvěěkkoouu  pprraavvddoouu  zzcceellaa  ssoouuhhllaassiitt..  

MMrrkkeevv  jjee  zzddrroojjeemm  lluutteeiinnuu,,  zzeeaaxxaannttiinnuu  aa  

ddaallššíícchh  ddvvoouu  kkaarrootteennooiiddůů  jjeežž  ssvvýýmm  

ppůůssoobbeenníímm  ppřřeeddcchháázzíí   vvzznniikkuu  ddeeggeenneerraattiivvnníícchh  

oonneemmooccnněěnníí   ooččíí ..  VViittaammíínn  AA,,  kktteerréé  ssii   ttěělloo  

vvyyrroobbíí   zz  bbeettaakkaarrootteennuu  aa  aallffaakkaarrootteennuu  cchhrráánníí   

nnaaššee  ooččii   ppřřeedd  ššeerroosslleeppoossttíí ..  

ZZaa  zzmmíínněěnníí   ttaakkéé  ssttoojjíí   vvyyssookkýý  oobbssaahh  vvlláákknniinnyy,,  

kktteerráá  jjaakk  vvíímmee,,  uurryycchhlluujjee  ppoohhyybb  ssttřřeevv..  

NNeežžááddoouuccíí   jjee  oobbččaass  nnaahhoořřkklláá  ččii   nnaattrrppkklláá  cchhuuťť,,  

kktteerroouu  zzppůůssoobbuujjíí   tteerrppeennooiiddyy..    

CCoo  řřííccii   vvííccee??  VV  mmrrkkvvii   ttaakkéé  nnaajjddeemmee  vvááppnnííkk,,  

ddrraassll ííkk,,  hhoořřččííkk,,  ffoossffoorr  aa  ssaammoozzřřeejjmměě  vviittaammíínn  

CC..  

PPřřiicchháázzíí   cchhllaaddnněějjššíí   ppooččaassíí ,,   tteeddyy  nneejjvvhhooddnněějjššíí   

ččaass  zzaařřaaddiitt  ddoo  nnaaššeehhoo  jj ííddeellnnííččkkuu  kkoořřeennoovvoouu  

zzeelleenniinnuu  aa  tteeddyy  MMRRKKEEVV  jjaakk  vvee  vvaařřeennéémm  ttaakk  

ssyyrroovvéémm  ssttaavvuu..  DDoobbrroouu  cchhuuťť  

  

PPeessttrroosstt  jjee  zzáákkllaadd!!  
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RReecceeppttyy  

Mrkvové lívance 

Přísady pro 4 osoby 

500 g mrkve 
200 g hladké mouka 
20 g oleje 

½ litru mléka 
2 vejce 

200 g strouhaného sýra 
 

 

 

Postup 

Mrkev nastrouháme a na sucho lehce 

osmahneme. Necháme ji vychladnout 

a vmícháme do připraveného těsta 

z ostatních surovin. Na pánvi pečeme 

lívance, které po otočení (tedy na 

pečenou stranu) sypeme sýrem. 

Podáváme teplé. Dobrou chuť .  

 

 

PPoovvííddkkaa  oo  JJaakkuubboovvii  
Oční lékař. Jakub, 34 let. Ženy o něm tiše šeptaly: „He is just fine (je v pohodě)“. Ve 

sprše si zpíval. V domku kde bydlel sám. Déšť pokaždé sledoval zpoza okna se šálkem 

skoro studené kávy. Vzhledem průměrný, ale inteligentní a lehce moderní. 

Nebyla to nemocnice na kraji města, ale malá ordinace v centru. Čekárna plná od rána. 

Reputace s pěti palci nahoru. 

Záněty a různé zákaly. Muži, ženy, děti a všichni ostatní, co pokaždé chvátají. Život 

utíká rychle. Občas nové auto. Večeře v restauraci nebo jakýkoliv jiný rozmar co utiší 

neklid alespoň na chvíli. 

První pacient určuje doktorovi ráz dne. Lékařova směna se může ubírat několika cestami. 

Bylo úterý čtvrtého. Doktorův oblíbený den, Liga mistrů večer v televizi a Heineken 

chladnoucí v ledničce. V úterý se mu usínalo snáze. 
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Jakub měl vztahy, ale ty pokaždé praskly. Stejně jako tkaničky u jeho bot. Tak dlouho 

je utahoval, dělal smyčky,  až jednoho dne přišel konec. 

Po chvilce otálení se pořídil nové tkaničky, ale i ty vydržely pouze po omezené období. A 

tak to šlo dále a dále. A prostor mezi novými tkaničkami se prodlužoval,  až „očař“ zůstal 

sám.  Sám a ... 

Úterý čtvrtého. Večer myslím hraje Arsenal. Ordinace provoněná parfémem mladé 

sestřičky. Čekárna zaplněná do posledního místa. 

„Pojďme na to“, řekl Jakub. Beáta vzala seznam dnešních pacientů. Vykoukla ze dveří  
a zavolala prvního v pořadí. Mladý kluk omráčen krásou nové sestřičky vešel. Sotva 

vykoktal své potíže. 
Když zůstali s doktorem sami. Jakub se k němu mezi vyšetřeními naklonil. Pohlédl na něj, 

na Beátu a pak zpět na toho kluka. S úsměvem prohodil…“jen klid“… 

První pacient určuje, jaký bude doktorův den. Když mladík odcházel, doktor věděl,  že 

dnešní den mu už nikdo nepokazí. 

Přicházel druhý, třetí, pátá, desátá. Poledne. 

Posledním pacientem toho dne byla žena. Sestřička ji pozvala do ordinace a pak se 

nenápadně vzdálila domů, za přítelem nebo na nákupy. Kdo ví. 

Jakub zavedl nové pacientce kartu. A jal se vyšetřovat. Během své praxe se setkal s 

tisícero očima. S barvami v odstínech, jež se ani nedají  pojmenovat. Ale když se poprvé 

podíval do jejích oči, zažil pocit, který neznal. Provedl úkony, které očaři jsou schopni 

vykonat i poslepu, ale po dlouhé době u toho byl nervózní. 

Amélie. Blondýna se skutečně modrými očima. Utekla z ordinace náhle, ale slíbila, že se 

vrátí. 

Jakub zůstal stát ohromen. S jedinou myšlenkou. Počká. 

 

4.dubna 

Oční lékař. Jakub 44let, se po dvouroční známosti žení. To stálo na malém kousku papíru, 

na dveřích oční ordinace. Čekárna byla konečně alespoň na jeden den prázdná. 

          Autor: B4njemin 

 

ZZaaččáátteekk  
SS  nnoovvýýmm  rrookkeemm  kk  nnáámm  ppřřiicchháázzeejjíí  nnoovvéé  zzaaččááttkkyy..  DDáávváámmee  ssii  ppřřeeddsseevvzzeettíí  čč ii  ppookkrraaččuujjeemmee  

vv  ttrreenndduu  mmiinnuullééhhoo  rrookkuu,,  aažž  aažž  aažž  bbuudduu  mmíítt  oo  ppěětt  kkiilloo  mméénněě,,  bbuudduu  mmíítt  lleeppššíí  pprrááccii,,  bbuudduu  

vvyydděělláávvaatt  vvííccee  ppeenněězz,,  aažž  bbuudduu  mmíítt  vvííccee  ččaassuu,,……..  ttaakk  bbuudduu  MMOOCC II..  NNeemmuussíí  zzaaččíínnaatt  rrookk,,  nneemmuussíí  

bbýýtt  aannii  ppoonndděěll íí,,  aannii  zz ííttrraa,,  aabbyycchhoomm  zzaaččaallii  vvnníímmaatt  ssoouuččaassnnoosstt,,  aabbyycchhoomm  žžiillii..  ZZAAČČNNĚĚMMEE  

HHNNEEDD..    

  
CCoo  bbyy  ssee  ssttaalloo,,  kkddyybbyycchhoomm  řřííkkaallii  nnaa  vvššee,,  ccoo  ddoo  nnaaššeehhoo  žž iivvoottaa  ppřřiicchháázzíí  AANNOO??  MMoožžnnáá  bbyycchhoomm  

ssee  ddoossttaallii  ddoo  hhooddnněě  bblláázznniivvýýcchh  ss iittuuaaccíí,,  jjaakkoo  JJiimm  CCaarrrreeyy  vvee  ffii llmmuu  YYeess  MMaann,,  aa llee  
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vv  nneejjpprraavvdděěppooddoobbnněějjšš íímm  ppřřííppaadděě  bbyycchhoomm  pprroossttěě  jjeenn  zzkkuussiillii  ppáárr  nnoovvýýcchh  vvěěcc íí  aa  nnáášš  žžiivvoott  bbyy  ssee  

oobboohhaattiill  oo  nnoovvéé  pprroožžiittkkyy..  PPrraavvddaa,,  jjee  zzddee  ii   mmoožžnnoosstt,,  žžee  vv  nneeddoozzrráálléémm  ppřřííppaadděě,,  bbyycchhoomm  pprroossttěě  

jjeenn  ss  hhrrůůzzoouu  ttyyttoo  pprroožžiittkkyy  ppřřeežžiillii..      

  

OObbččaass  jjee  aallee  sskkuutteeččnněě  ppoottřřeebbaa  řř ííccii  AANNOO  ŽŽIIVVOOTTUU,,  aa  vvyyssttoouuppiitt  zz  uulliittyy,,  ddoo  kktteerréé  ssee  ssttaahhuujjeemmee..  

ČČíímm  ddááll  vvííccee  jjssmmee  ssee  zzaaččaallii  uuzzaavvíírraatt  ppřřeedd  ssvvěětteemm,,  ppřřiittoomm  zzkkrreesslleennýý  ssvvěětt  nnáámm  vvííccee  aa  vvííccee  

pprroonniikkáá  ddoo  nnaaššiicchh  ddoommoovvůů  pprroossttřřeeddnniiccttvvíímm  iinntteerrnneettuu  aa  ttee lleevviizzee..  MMáámmee  ppřř ííssttuupp  kkee  ssppoouussttěě  

iinnffoorrmmaaccíí,,  aallee  vvíímmee  ččíímm  ddááll  mméénněě..  BBoojj íímmee  ssee  ččíímm  ddááll  vvííccee..    
  

NNuutt íímmee  ssee  ddoo  eexxttrréémmůů::  nnaapprroossttéé  ppoohhllcceenníí  pprraacc íí,,  nnaapprroossttéé  ppoohhllcceenníí  tteelleevviizzíí,,  nnaapprroossttéé  

ppoohhllcceenníí  vveeggaannssttvvíímm,,  nnaapprroossttéé  ppoohhllcceenníí  fflláámmoovváánníí,,  nnaapprroossttéé  ppoohhllcceennéé  eessootteerriicckkýýmm  ssvvěětteemm,,    

nnaapprroossttéé  ppoohhllcceenníí  nnáábboožžeennssttvvíímm,,  nnaapprroossttéé  ppoohhllcceenníí  vv    nneemmooccii  aattdd..  II  ttoo  jjee  rreeaalliittaa..  OOttáázzkkaa  jjee  

jjeessttllii  jjee  žž iivvoott  ssáámm  oo  eexxttrréémmuu,,  jjeessttllii  bbyy  sskkuutteeččnněě  jjeeddiinnýýmm  eexxttrréémm  vv  žžiivvoottěě  nneemměěllaa  bbýýtt  

bbeezzmmeezznnáá  vvíírraa  vv  žžiivvoott  jjaakkoo  ttaakkoovvýý,,   žž iivvoott  jjaakkoo  JJÁÁ,,  VVEESSMMÍÍRR,,  BBŮŮHH..   

  
KKaažžddýý  zz  nnááss  ssee  ssnnaažžíí  ss  žž iivvootteemm  nněějjaakk  nnaalloožžiitt,,  vvee  vvěěttššiinněě  ččaassuu  ssee  hhoo  ssnnaažžíí  ppřřeežžíítt,,  aabbyy  ssii  hhoo  

ppaakk  mmoohhll  nnaa  ppáárr  zzlloommkkůů  ččaassuu  uužžíítt..  NNěěkkddyy  ssii  řř ííkkáámm,,  jjaakkýý  ttoottoo  mmáá  ssmmyyssll??  ZZřřeejjmměě  oobbrroovvsskkýý,,  

jjiinnaakk  bbyycchhoomm  ttoo  nneedděěllaall ii..  DDuuššee  ssee  cchhccee  ppoozznnaatt  zzee  vvššeecchh  ssttrraann,,  ttoo  bbeerruu..  AAllee  kkddoo  ssee  mmáá  kkaažžddéé  

rráánnoo  ddíívvaatt  ddoo  zzrrccaaddllaa  nnaa  tteenn  vvýýrraazz  bbeezz  vvýýrraazzuu  aa  ppaakk  tteennttoo  vvýýrraazz  vviidděětt  jjaakkoo  ooddrraazz  vvllaassttnníí  dduuššee  

vv  ddeessíítt kkáácchh  ttvváářř íí..  TToo  uužž  tteeddaa  nneebbeerruu..    

  

ŽŽiivvoott  jjee  bboommbbaa   ,,  vv  ttoomm  nneejjlleeppššíímm  aa  ppoožžeehhnnaannéémm  sslloovvaa  ssmmyysslluu..  JJee  BBoožžíí  vvee  vvššeecchh  jjeehhoo  

ssttřřííppccíícchh,,  vvee  vvššeecchh  jjeehhoo  ččaasseecchh  aa  vvee  vvššeecchh  jjeehhoo  ppooddoobbáácchh..  JJee  ppeessttrroobbaarreevvnnýý  aa  vvůůbbeecc  nneenníí  
nnááhhooddoouu  aannii  nnááhhooddaa..  ŽŽiivvoott  jjee  úúžžaassnnýý,,  kkddyyžž  ssee  rraadduujjeemmee  aa  nnaaššee  dduuššee  ii  ttěělloo  ssee  cchhvvěějjee  ššttěěssttíímm..  

ŽŽiivvoott  jjee  úúžžaassnnýý,,  kkddyyžž  mmiilluujjeemmee  aa  jjssmmee  mmiilloovváánnii..  ŽŽiivvoott  jjee  úúžžaassnnýý,,  kkddyyžž  jjssmmee  nneemmooccnníí..  ŽŽiivvoott  jjee  

úúžžaassnnýý,,  kkddyyžž  jjee  nnaaššee  ssrrddccee  rroozzeerrvvaannéé  nnaa  kkoouusskkyy..  ŽŽiivvoott  jjee  úúžžaassnnýý,,  ii  kkddyyžž  bbooll íí..  PPrroottoožžee  žžiivvoott  

žžiijjee,,  nneeppřřeežžíívváá  aa  nneezzeevvššeeddňňuujjee,,  tteeppee  vv  kkaažžddéémm  ookkaammžžiikkuu  vv  kkaažžddéémm  zz  nnááss..    

  

JJeelliikkoožž  jjssmmee  ssee  aallee  ggeenneerraaccii  zzaa  ggeenneerraaccíí  uuttvvrrzzoovvaallii  vv  ttoomm,,  žžee  žžiivvoott  jjee  bboolleesstt,,  rroozzhhooddllii   jjssmmee  ssee  

jjeehhoo  tteepp  uuttlluummiitt..  UUzzaavvřř íítt  hhoo  sstteejjnněě  jjaakkoo  nnaaššee  ssrrddccee  ddoo  šškkaattuullkkyy,,  zzaakkuullaattiitt  ssee  vvee  sstteerreeoottyyppuu  aa  
ppookkuudd  mmoožžnnoo,,  ccoo  nneejjmméénněě  nneecchhaatt  jjeehhoo  ssvvěěttlloo  zzaazzáářřiitt  vv  nnaaššeemm  bběěžžnnéémm  ddnnii..  SSaammoozzřřeejjmměě  

vvžžddyy  jjee  nněěkkddoo  kkddoo  zzaasslleecchhnnee  vvoolláánníí  ssvvéé  DDuuššee  aa  žžiivvoottuu  ssee  ootteevvřřee,,  aa llee  jjee  ttoo  ddřřiinnaa..  NNaassttaannee  

ffáázzee  hhlleeddáánníí  aa  rroozzppoommíínnáánníí  ssee..  JJeeddeenn  kkrrůůččeekk  vvppřřeedd,,  ddvvaa  vvzzaadd..  AA  kkddee  jjee  tteeďď??    

  

PPřřííttoommnnoosstt  ttoo  jjee  tteenn  kkll ííčč..  

ZZaaččáátteekk  ttoo  jjee  ttaa  cceessttaa..    

NNááddeecchh  ttoo  jjee  ttaa  ssííllaa..   
  

ZZaaččnněěmmee  kkaažžddoouu  vvtteeřřiinnuu  jjaakkoo  nněěccoo  nneeppoozznnaannééhhoo  aa  ppřřiittoomm  bbeezzppeeččnněě  zznnáámmééhhoo..  TTeeďď  aa  tteeddyy..  

JJaakkoo  nněěccoo  kkoouuzzeellnnééhhoo  zzaa  ccoo  ssttoojjíí  ttaa jjiitt  ddeecchh..  AA  ppaakk  ppřřiijjddee  nnááddeecchh..  TTaa  ss ííllaa,,  kktteerráá  nnáámm  ootteevvřřee  

kkaažžddéé  ddvveeřřee  aa  rroozzpprroouuddíí  nnaaššee  ssrrddccee..    

  

TTeeďď  aa  ttaaddyy  jjss ii  vvee  ssvvéé  ddookkoonnaalloossttii..  VVnníímmeejj  aa  pprroocciiťť,,  jjaakk  vveennkkuu  ssvvíítt íí  sslluunnccee  aa  ššttěěkkáá  ppeess..  VVnníímmeejj  

aa  pprroocciiťť,,  tteenn  ččaass  kkddyy  ssee  rráánnoo  pprroobboouuzzííšš..  VVííšš  ccoo  ssii  rráánnoo  pprrvvnníí  uuvviidděěll//aa??  VVnníímmáášš,,  ccoo  vvššee  vviiddííšš  

tteeďď  vv  ttoommttoo  ookkaammžžiikkuu??  VVnníímmaall//aa  ssii  tteenn  hhřřeejj iivvýý  ddootteekk  ppeeřřiinnyy??  VVnníímmeejj  aa  pprroocciiťť,,  kkaažžddýý  ssvvůůjj  
nnááddeecchh  aa  vvýýddeecchh..  VVnníímmeejj  aa  pprroocciiťť,,  jjaakk  ttěě  vvooddaa  llaasskkáá  aa  ooččiiššťťuujjee,,  kkddyyžž  ssee  mmyyjjeešš..  VVnníímmeejj  aa  

pprroocciiťť,,  jjaakk  ssee  llááttkkaa  ttvvééhhoo  oobblleeččeenníí  ddoottýýkkáá  kkůůžžee..  VVnníímmeejj  aa  pprroocciiťť,,  jjaakkéé  vvůůnněě  aa  cchhuuttěě  ccíítt ííšš,,  kkddyyžž  

jjííšš..  VVnníímmeejj  aa  pprroocciiťť  ppřřííttoommnnoosstt  oossttaattnníícchh  lliiddíí..  VVnníímmeejj  aa  pprroocciiťť  kkaažžddoouu  ččiinnnnoosstt  ttvvééhhoo  žžiivvoottaa,,……..  

jjaakk  ssee  pprrssttyy  ddoottýýkkaajj íí  kklláávveessnniiccee,,  jjaakk  ttěě  hhřřeejjee  ddeekkaa  ppoodd  kktteerroouu  ssee  kkrrččííšš,,  jjaakk  ttěě  llaasskkáá  ddootteekk  

ttvvýýcchh  mmiilloovvaannýýcchh..  VVnníímmeejj,,  pprroocciiťťuujj  aa  bbuuďď..    

  

BBýýtt  ttaaddyy  aa  tteeďď  jjee  ddaarreemm,,  jjee  ččaass  hhoo  ppřřiijjmmoouutt  aa  uužžíítt  ssii  hhoo,,  bbeezz  ssttrraacchhuu,,  bbeezz  ppřřeeddssuuddkkůů  aa  bbeezz  
ssoouuddůů..  PPrroossttěě  žžíítt..  UUžž  jjssmmee  ttoo  ddookkáázzaallii,,  uudděělleejjmmee  ttoo  zznnoovvuu  aa  nnaappoořřáádd..    
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NNaarroozzeenníímm  ttoo  vvššee  zzaaččaalloo,,  ssmmrrttíí  kkoonnččíí..   DDvvaa  nneejjvvěěttššíí  zzáážžiittkkyy  nnaaššeehhoo  bbyytt íí  nnaa  ppllaanneettěě  ZZeemmii..  

VVyyppllňňmmee  tteenn  pprroossttoorr  mmeezzii  nniimmii  ŽŽIIVVOOTTEEMM  SSAAMMÝÝMM  vv  ppllnnéé  jjeehhoo  kkrráássee..   

  

  

  

  

  

  

  

Poselství na měsíc leden 

„Leden  je král sněhu, který v posledních letech ztratil na síle. Síla je moje milé 

duše záhadná věc. Z nějakého důvodu máte tendence se jí vzdávat. Stejně jako 

se mění počasí , měníte se i vy. V cyklech slábnete a sílíte, zase slábnete abyste 

mohli zesílit. Teď je čas vzít si svoji sílu zpět. Být silný je vaší podstatou, stejně 

tak jako je to podstatou měsíce ledna. Až nadejte čas, opět si vezme svoji sílu 

zpět a zazáří v plné své bílé kráse. Leden je měsícem požěhnání, požehnání Bohu 

a všemu probuzení. Pomalu nastává čas přijmout vlastní vědomí , vlastní sílu a 

zodpovědnost. Zodpovědnost za sebe a za každého jednoho z vás. Za zvěř, která 

se nemá kam ukrýt před chladem, za rostliny které může spálit mráz, za lidské 

bytosti, které mají hlad  a zabíjí je chlad nebo žár. Abyste dokázali přijmou 

zodpovědnost za svět kolem vás, musíte nejprve přijmout zodpovědnost za své 

myšlení a své činy. Přípomínám vám, vy jste dokonalé bytosti a máte moc vytvořit 

svět po jakém tak toužíte. Odevzdejte strach do rukou nás andělů a začněte si 

„„TToo  ssee  lleehhkkoo  řřeekknnee,,  nneessttiihhnnuu  nn iicc  jjiinnééhhoo  nneežž  jjeenn  vvnníímmaatt    
aa  pprroocciiťťoovvaatt……..JJeeššttěě  ddoo  ttoohhoo  mmáámm  zzddrraavvěě  jjíísstt,,  ssppoorrttoovvaatt,,  

mmeeddiittoovvaatt,,  sskkllááddaatt  bbáássnněě,,  oobbssttaarraatt  rrooddiinnuu  aa  ddoommááccnnoosstt,,  

vvyydděělláávvaatt,,  pprrooffeessiioonnáállnněě  rrůůsstt,,  rraaddoovvaatt  ssee  aa  ccoo  jjáá  vvíímm……..ttoo  ssee  

nneeddáá……....aa  ccoo  ttoo  jjee  zzaa  nneessmmyyssll,,  žžee  žžiivvoott  jjee  úúžžaassnnýý,,  kkddyyžž  bbooll íí????????  

TToo  vváážžnněě……....rraadděějjii  bbuudduu  jjeenn  ffuunnggoovvaatt,,……  žžee  nneettuuššíímm  zzddaa  jjsseemm  

zzaammkkllaa  aa  ccoo  jjsseemm  mměěllaa  ddnneess  kk  oobběědduu,,  nnoo  aa  ccoo……  aa  jjeeddnnoouu  zzaa  

rrookk  nnaa  ddoovvoolleennoouu,,  ttaakkyy  jjeedduu……pprrááccii  ppřřeežžiijjuu……ccoo  mmii  kkddoo  
mmůůžžee…………………………..……aallee    kkrruuccii,,  mmoožžnnáá  žžee  nnaa  ttoomm  nněěccoo  jjee,,  cchhtt íítt  oo  

žžiivvoottaa  vvíícc  aa  sskkuutteeččnněě  žžíítt,,  jjee  ttoolliikk  mmoožžnnoossttíí……..oobbččaass  ssee  ccííttíímm  ttaakk  

pprráázzddnněě,,  mmoocc  rraaddoossttii  vv  ttoomm  žžiivvoottěě  ttaakkyy  nneemmáámm……..oo  ččeemm  bbyy  ppaakk  

tteenn  žžiivvoott  bbyyll……..ttaakk  jjáá  tteeddaa  zzkkuussíímm,,    žžíítt  aa  vvnníímmaatt  aa  vvššeecchhnnyy  ttyy  

vvěěccii  ookkoolloo  ccoo  ssee  ttaamm  ppííššee,,  ttřřeebbaa  mměě  ttoo  nněěkkaamm  ššoouuppnnee,,  kk  lleeppššíí  

pprrááccii,,……aallee  aažž  zzííttrraa,,  tteeďď  ssee  ccíítt íímm  uunnaavveenněě,,  bbooll íí  mmii  nnoohhyy  aa  ddáávvaajjíí  

UUlliicc ii,,……..““  
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tvořit život podle svých představ. Využijte období měsíce ledna a znovupřijměte 

svou sílu zpět. Mít sílu neznamená ohrožovat sám sebe nebo okolí, mít sílu 

znamená být sám sebou a tvořit život, jaký chci žít. Není potřeba se bát být 

silným, sílá založená na pokoře, lásce a jednotě je naprosto bezpečná. Teď je ten 

správný čas. Vezmi si svou sílu zpět, teď hned. Tvůj anděl strážný bude vždy 

stát při tobě a láskou ti pomůže projevit tvou sílu skrze tebe v okolní svět. 

Žehnáme ti zářnou lásku milá duše, věz, že o vše je již teď postaráno, můžeš se 

plně soustředit na to být sama sebou a probudit své spící Já k životu. Leden je 

čas, kdy tvé tělo odpočívá, mysl má čas přetvořit tvůj svět, tím i náš. Modlíme se 
za tebe a Děkujeme.  

Afirmace: 

Přijímám svou sílu v pokoře a vděčnosti.  

Navracím se ke své podstatě, ke svému bytí.  

Odevzdávám veškerý svůj strach Bohu a Andělům.  

Má Duše je věčná, stejně tak má sílá.  

Každá buňka mého těla září krásou a silou.  

Projevuji svou sílu v její plnosti a jemnosti, tak aby vždy ochránila mne i druhé.“  

Přijato ze Shambally 14.1.2016 

************************************************************* 

Co nás čeká v lednu ve Vážce? 

16.1.2016 –   Meditace Znovupřijetí své síly 

24.1.2016 –   Pravidelná Úplňková meditace ve Vážce 

 

Co náš čeká v měsíc únoru ve Vážce 

14.2.2016 –   Beseda o stravování podle ročních období 

 

Více o plánovaných meditacích  a besedách najdete na www.cestouvazky.cz,  

www. jidelnicekprotebe.cz. 
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