Cestow k sobé..
CESTOU

VAZKY

Mé’ 4)é| 4%'2
Srpen. 2016

yJedina skutecna objevna cesta
se nesklada z hledani novych tzemi,

ale z nového pohledu na véc.
Marcel Proust
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Vi proé ji5?

Jednim z nejvétsich jedlikd jsou nase emoce. V minulém

Cisle jsme si ukazali, jak rozlisit emocni a fyzicky hlad.
Dnes si predstavime jednu z emoci, ktera nas nuti
k prejidani.

Hwner-

Emoci hnévu zna kazdy z nas, ale ne kazdy si ji vzdy dokaze priznat. V nasi
spolecnosti neni zcela pripustné projevovat spontanné své emoce, hnévat se. Déti
se uméji krasné vztekat. Dupou a hazi hrackami, breci, davaji vSemoznym hlasitym
zplGsobem najevo, Ze neni uspokojena jejich akutni potfeba, pfani, predstava. Casto
dité prepadne vztek ve spolecnosti, naptiklad v ndkupnim centru nebo na navstéveé.
Rodic se zcela prirozené snazi nastavit ditéti hranice, nebo se zalekne odsouzeni a
posouzeni spoleénosti a snazi se dité co nejrychleji uklidnit, at jiz slovem, uplatkem,
trestem nebo poplacanim pres zadeéek. Postupné dité zaéne chapat, Ze pocitovat a
projevovat jakoukoliv formu vzteku neni v poradku.

Vidime-li jako déti hnévajiciho se ¢lovéka, mGZe ndm nahanét strach. Clovék, ktery
nedokaze dlouze prijmout své pocity hnévu a pak ,,vybuchne”, je nekontrolovatelny
a dési nas. Casto se chova iracionalné, hrubé az agresivné. Opét pfijimame, e
vztekat se neni v poradku a tuto emoci uzavieme hluboko v sobé.

Ve svété dospélych nedupeme a nehazime vécmi.

Ve svété dospélych drzime hnév ukryt hluboko uvnitf sebe, tak se to slusi a tak je
pfijimano.

Svét dospélych je tak komplikovany, Ze dost ¢asto nedokazeme projevit svij hnév
ani slovem, nemtiZzeme si ho z néjakého divodu dovolit nebo nechceme druhym
ublizit. Pfesto hnév citime a jeho nepfijetim ubliZujeme sobé a nasledné i druhym.

Hnév je neodbytnou soucasti naseho J3, stejné jako laska.

Pocit vzteku ptichazi, neni-li néktera ¢ast naseho Zivota zcela v souladu.

Ing. Vladéna Hruskova, www.jidelnicekprotebe.cz, www.cestouvazky.cz €


http://www.jidelnicekprotebe.cz/

*PFijdeme vecer domt, utahani po celém dni a sotva otevieme dvefe, prasti nas do
oci neporadek. Do kuchyné se prebrodime a zjistime, ze déti opét nevyndaly nadobi
z mycky, jak slibily. Nez abychom se s nimi rozcilovali, vyjime lednicku.

*Nadfrizeny si vymyslel zcela zbytecnou praci, ktera podle naSeho nazoru nema
smysl. Presto, Ze s nim absolutné nesouhlasime a mame na dnesni vecer jizZ vice nez
mésic domluvené setkani s prateli, musime zUstat pfescas v praci. Udélame si kavu
a dobéhneme si do automatu pro susenku.

*Zase jsme poslali Spatné objednavku, i kdyz jsme si ji po sobé kontrolovali. Po

v srv v

snédeni porce obéda se citime porad prazdné, tak si jesté pridame. Nas Zaludek sice
kFici, Ze je syty, ale kdyZ uz mame jidlo nandané, tak ho prece nevyhodime. Po
snédeni druhé porce se porad citime stejné, tak si jeSté dame bagetku

z lahtidkarstvi, po cesté zpét do prace.

Hnév muzZeme pocitovat ve spousté situaci, aniz bychom o této emoci védéli.

Je Casto schovany pod jinymi emocemi nékde hluboko v nas. Jednim z ,,docasnych”
resSeni této frustrace je jidlo. Jidlo nas neodsuzuje ani neposuzuje, uspokojuje nasi
momentalni potrebu a docasné zahani nasi neprijatelnou emoci.

Prvnim krokem jak prestat zajidat svuj hnév je pfiznat si ho. Jsme dospéli,
nemusime dupat a hazet talifi, staci nam pochopeni a odpusténi. Pokud bude hnév
nastfadany a my budeme mit potrebu rvat, jdéme do lesa a kficme z plnych plic.
Pak s laskou a klidem reknéme druhym i sobé, co nas tak rozhnévalo. Hnév je
nositelem informace a nasledného poznani. Hnév je emoce jako kazda jind a
umoznuje nam vidét Zivot z jiné perspektivy. Hnév neni Spatny a my nejsme Spatni,
kdyz tuto emoci pocitujeme, kdyz se hnévame. Budeme-li o své emoci hnévu védét
a prijimat ji hned jak prijde, nebude se v nas tato emoce hromadit a my nebudeme
mit potrfebu hnév ukonejsit jidlem.

Hnév prijde a s pochopenim odejde a s nim i nutkava potfeba ho zajidat.
Vnimejte tedy své emoce a prijméte vztek s laskou, aby mohl s laskou odejit.

PFisté si predstavime dalsi emoci, ktera nas vede k zajidani: Unava
3k 3k 3k 3k 3k ok 3k 3k ok 3k 3k 3k ok 3k 3k 3k sk 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k ok 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 5k 3k 3k sk 5k 3k 3k ok 3k 3k 3k ok 3k 3k %k sk 3k 3k %k ok 3k %k %k %k ok k %k
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Recepty

aneb mlsame zdraveé

Mrkvovy salat s tofu
Suroviny: 3 -4 vétsi mrkve, hrst a piil
rozinek, hrst dynovych seminek, 1

baleni neochuceného tofu, 1
polévkova lzice olivového nebo
dyinového oleje, 1 Cajova lzicka
medu, stava z ¥z citronu, Spetka
zazvoru, trocha koriandru.
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Postup: Mrkev nastrouhame najemno.
Rozinky nechame nabobtnat ve vodé.
Dynova seminka oplachneme a
nahrubo nasekame. Tofu rozmackame
vidlickou a dochutime olejem, medem,
citronovou Stavou a kofenim.
Promichame a nechame nékolik minut
ulezet.

6}]&;«“.;(elibro{t{w.c?


http://www.jidelnicekprotebe.cz/

B AR A A A A A A A A A A A A A A A A A b A A A A A A A A A T

Co nas Cekd v mésici srpnu ve VdZce
18.8.2016 - Pravidelna Uplrikova meditace ve Vazce

Co nas Ceka v mésici zari ve Vazce
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10.9.2016 - Beseda o stravovani dle roénich obdobi
22.9.2016 - Meditace na téma O¢ista a detoxikace

Co ndas Cekd v mésici Fijnu ve Vazce
8.10.2016 - Beseda ha téma: Pripravujeme se na prichod miminka
(jak se stravovat pred planovanych téhotenstvi, jak se stravovat v priibéhu
téhotenstvi a pri kojeni)
16.10.2016 - Pravidelnd dplikovd meditace ve Vdzce

Dalsi besedy:
-y

 BESEDY VE VAZCE

10.9.2016
Stravovani dle roénich obdobi

s 8.10.2016
" Pripravujeme se na prichod miminka

N 5.11.2016
@ Prijimédme Diabetes

3.12.2016
| 0 Vanocich vafime zdravé

Misto konani: Cestou Vazky. J.P.Koubka 81, Blatna

. - 0\ ¢ Vice na www.jidelnicekprotebe.cz
§ Y Prihlasit se miiZete na: vyziva.hruskova@centrum.cz
f T 3 nebo na tel. 725 05 96 76
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Co nds Cekd jinde:

RODINNE-
C
%

Rodinné centrum Beruska Strakonice, Lidicka 194 mm

, BERUSKA STRAKONICE

Sudé utery od 16:30 do 18:00 hod.

Co se déeti na krouzku nauc€i?

Nové recepty, které muzete spolu vyzkouSet i doma
Pripravit snidané, svaciny, predkrmy, polévky, hlavni jidla,
dezerty a salaty

Jaké potraviny jsou pro nas prospésné vice a jaké méneé
Jak vhodné kombinovat jednotlivé potraviny

Jak ma vypadat jejich denni stravovaci rezim

Zorientovat se v jednotlivych potravinach a jejich nabidce
na trhu

Zdravé jidlo maze byt i chutné

Zaklady stolovani a hygienické navyky

Co s sebou déti potrebuji?
Zastéru, dobrou naladu, chut’ varit a ochutnavat.
Co si déti navafi, samoziejmé sni.

Cena: 500 K¢ fijen - prosinec
1000 K¢ leden - kvéten

Prinlasky na tel: 773 165 696
nebo na email: info@rcberuska.cz
Vice informaci na www.rcberuska.cz

\

Vice o pldnovanych meditacich a beseddch najdete na www.cestouvazky.cz,
www.jidelnicekprotebe.cz

Ing. Vladéna Hruskova, www.jidelnicekprotebe.cz, www.cestouvazky.cz (‘



http://www.jidelnicekprotebe.cz/
http://www.cestouvazky.cz/

