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VSechny skutecné



&?omto Cisle vas inspirujeme, jak mazete |
stravit letosni dovolenou. Nebude to o tom, &
jak preletet pul zemeékoule a byt pouze
v turistickem resortu. Najdete u nas tipy, jak
stravit dovolenou v klidu v prirodé, s rodinou
nebo o samoté v neblizsim okoli.

Cestovani vhimam jako dulezZite, protoze
Jakmile opustime zabéhnute krecci kolecko,
tak nam to doda novou silu, nove napady
nebo nove zamysleni nad momentalni
situacl. Jak Ziju stereotyp stale dokola, po
case mi zacne pripadat, zZe prestavam
myslet a délam vse automaticky. Odejit do
neznameho prostredi mne probere, a pritom

nemusi byt vzdy daleko.
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Jako druhe tema jsem zvolila “"Jak se citit dobre, plni energie a chuti do ukolu, ktere
mame pred sebou.” K tomu mi k vytridéni zapada “Jak si usporadat kuchyn, aby se
nam v ni varilo s vétsi radosti”.

Minimalismus jako Zivotni styl neni jen o tom “mit co nejmené veci”. Nebo lepe, jak
mit jen to, co opravdu pouzivam. Je celkové o pristupu ke vsemu, co se nam nabizi.

il

Umeét prozit pritomny okamzik a nejet pouze na autopilota. Minimalizovat nedulezite,
abychom hloubéji proZili to dulezite.

Byt ohleduplni k prirodé a vybirat ty nejCistsi moznosti.

Vlybirat pro sebe Zivotni cesty, ktere vedou k lehkosti.

/
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prednasi. Vede workshopy, spolu
festival. Na tema minimalismu obhajil
sociologickou praci. Mimo to se zivi i
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Ovlivhi minimalismus nas pocit stesti? A kdyz ano, stane se to hned po odstraneni
materialnich prebytku, nebo az postupnou zmenou mysh?

Stésti je kratkodobé. Je to pocit, ktery citime néjakou dobu a poté vyprcha. Stejné jako
napfiklad smutek, nastvani atp. Dulezitéjsije zivotni pohoda (v angli¢tiné oblibeny pojemn
wellbeing). Da se ji dosahnout naplnénim nékolika faktory, jako jsou vztahy, smys
v zivoté, zaujetim (napr. diky stavim flow), vysledky, ale také pozitivnimi emocemi, mezi
ktere patri stésti.

/baveni se materialnich prebytkl nam nijak nepomuze, pokud nezacneme pracovat
na vySe zminénych faktorech. Ale hromadéni, nakupovani a ziskavani zbytecnych
a zbytnych véci nam sebere prostor, finance a ¢as pravé na zvysovani spokojenost
a prinese ham pouze jeden faktor — a to kratkodoby pocit stésti.

Pozorujes u lidi, co se zacnou zajimat
o minimalismus, ze jinak travi volny cas
nebo dokonce zmeni praci?

To, zda zmeéni praci, nedokazu uplnérict. Ale
vnimam, ze spousta lidi se pusti do
prestavby sveho zivotniho stylu. Zacnou s
téemi materialnimi vécmi — pusti se do
Satniku, skrini atp. Potom zacnhou uvazovat,
aby hned na zaCatku nedostavall do Zivota
tolik véci (coz je jesté podstatnéjsi, nez véci
vyradit) a pak zac¢nou uvazovat, jak zit

W' o S wr "

néktere casti jsou u nékterych lidi rychlejsi,
a nekdy naopak pomalejsi.

Vidis u ceskych a slovenskych domac-

wr W W

nosti, ze si zbyteche delame zivot tezsi?

Nevim, jestl tézsi, ale délame si ho urcité
complikovanéjsi, nez by musel byt. To neni
jenom v Cesku CI na Slovensku, ale napric

et zapadnim svetem.

,”‘3 B Vénujeme Uusili vydélavani penéz, ktere
RS, nban potom  utratime  za  véci,  které
T e nepotiebujeme a vlastné jsme je plvodné

ani  nechtéli.  Plytvame tim jedinym
omezenym, co vlastnime — casem.




Pak mame plhe domy a musime zase
iInvestovat ¢as do toho, abychom se téch véci
zbavili. Zit jednoduse (nikoliv véak omezené ¢i
nepriiemné nebo deprivované) muzZzeme na
spoustu urovnich. At uz se to tyka fyzickych
véci (napf. obleceni), ale take ve stravé
digitalnim sveété, vztazich a mnoha dalSich
oblastech, kde se minimalismus da aplikovat.

Kdy jsi poprve premyslel nad konzumnim

zitim lidi a sebe?

Asl v mych patnacti, kdy jsem se aktivné zacal
angazovat | v politice jako dobrovolnik a
nelibilo se mi, kam nas (nad)spotfeba Zene.
Tehdy jsem poprve slysel o vécech, jako e
klimaticka zména ¢iI globalni oteplovani a o
tom, jak je zpusobujeme svych chovanim.

Pro koho tvoris prednasky?

Prednasim pro vSechny. Mam za sebou
prednasky v klubech maminek, kulturnich
domech na vesnicich, kavarnach, ale 1 treba v
kiné Lucerna v Praze. Pro vSechny lidi, kteri
chtéji svuj zivot posunout k tomu, aby byl
kvalitng)si a zamysleji se nad tim, jestl
nahodou nemuzou ve sve spotrebé ubrat.

Mas nejaky nesplneny sen, jak nebo pro koho
bys chtel ucit o minimalistickem zivotnim
stylu?

Rad bych prednasel v odbornésim duchu,
nejen popularizacnim. Ale take si umim
predstavit prednasky o minimalismu v anglic-
tiné pro Sirsi publikum, nikoliv jen to ceske.

Ktera osobnost te inspiruje?

V. minimalismu? Napriklad Joshua Fields
Milburns a Ryan Nicodemus z blogu The
Minimalists, z oboru pozitivni psychologie
Martin ~ Seligman.  Na poli  behavioralni
psychologie to je Dan Ariely a v oblast
soclologle urcCité Peter L. Berger a Thomas
L uckmann.

Bez ceho si hedovedes predstavit byt?

Pokud bych bral zivot tak, jak ho ziji, tak bez
vetsiny veci, ktere bézné pouzivam. Nemit je by
znaché snizilo muj standard nebo znemoznilo
muUj soucasny zivot (napf. kdybych nemél
laptop). Ale kdybych Zil jiny Zivot a zivil se
napriklad manualni praci, tak si bez néj Zivot
dokazu predstavit.

~ 8 ~



Citim se dobre, kdyz muj zivot dava smysl,

travnm cas s \ldml na kterych ml zaIeZ| Jsemr-:

a naplno prltom vyuzit ,f.- h opnosti

a silnych stranek.

To Je Jednoduche. Nove véci, ktere vlastnime,
v nas kratkodobé vyvolaji pocit stesti. A my

chceme byt Stastni, protoze Stésti je pozitivni

emoce. Je tu ovSem jeden problem.

Toto stésti vydrzi jen kratkodobé, diky jevu
zvanemu hedonicka adaptace, kdy si na
novou véc zvykame a stésti mizi. Pokud se tak
napriklad nékdo nauci vyvolavat stésti jen
nakupy, muze se rychle dostat do problemu
a vybudovat si zavislost.

Reklamy nas nikdy neprestanou ovliviiovat,
pusobi na nase emoce. Emoce, ktere nedoka-
zeme ovladat tak jednoduse, jak bychom si
prali. Vétsinu nasich rozhodnuti ovliviuji
pravé emoce a za drtivou mensinou stoji nas
rozum. Proto, abychom tak lehce nepodlehall
ruznym impulsum — protoze reklama uz dav-
no neni jen to, co vidime v televizi, slysime
v radiu nebo vidime na billboardech — musime
do toho zapojit nas rozum. Napiiklad skrze
aplikaci raznych racionalnich nastroju, jako je
30 denni nakupni seznam nebo krabicova
metoda pfi vyfazovani véci. |

Vyrostl jsem na vesnici a ta je mi stale blizsi.
Beru ovSsem jako néjakou etapu Zivota, ze ke
mneé patri zivot ve méste, ale natrvalo to urcité
nebude. Do prirody | do jinych meést odji’idi’m
temer kazdy tyden | s pritelkyni, nebot nas
bavi poznavat rozmanitost Ceska i Evropy.
A Brno uz je pro mé osobné takove ohrane
(I kdyz urcité stale skryva nenavstivena
mista), nebot se v ném kazdodenné pohybuii
uz néjakych 12-13 let.



Jaka je posledni vec, kterou sis koupil?

To bude asi jidlo. Ale pokud se zamyslim nad
nécim, co neni urcene ke kazdodenni
spotrebe, tak to bude asi kosile a mikina nékdy
na podzim minuleho roku. Koupil jsem si je
v secondhandu, nebot jsem predtim uz vyradil
podobne vyslouzile kousky:.

- F

Vyuzivas pujcovny nebo sdileni?

Jsem velky fanousek Rekol, rad se po meésté
pohybuji od jara do podzimu na kole bez
ne€jakych dalsich starosti o kolo CI strachu, ze
M1 ho nékdo ukradne. Kromeé toho se mi moc
bl koncept Library of Things, ktery je
napriklad v Praze. Vyuzivam take foto-
pujcovnu Vv Brnég, protoze obcas fotim néjakou
placenou zakazku a nema smysl ani ekono-
micky, ani prakticky vlastnit vSechny objektivy
a prislusenstvi pro vsechny typy zakazek.

Pamatuji si na prvnim minimalistickem
festivale, ze jsem ke konci dostala papirek,
na ktery jsem mela zapsat, ktera prednaska
se mi nejvice libila. Napsala jsem Alvin
Korcak. Jake jsi mel po prednasce ohlasy? O
cem se chteli ucastnici s tebou po akci bavit?

Uz je tézke si vzpomenout, prece jen uz to par
let je. VétSinou to jsou podobne vécl — lide se
chodi doptavat na konkretni reseni u nich
doma ¢l v osobnim zivoté nebo se debata
orenese do pribuznych temat — digitalniho
minimalismu, cirkularni ekonomiky atd.

Mne se z prednasky libil treba pudorys
domu, kde bylo zaznamenano, kolik a kde
travime cas. Myslim, ze slo o pruzkum v
Americe. Mame zbytecne velke domy a byty,
nebo jsme jeste v prumeru, ktery zvladame
vyuzivat?

Ano, jednalo se o vysledky studie z USA
/a poslednich 70 let se v USA ztrojnasobila
plocha obytnych prostor na osobu. V EU se
jlen zdvojnasobila. Tézko frict, co je prumér,
ktery zvladneme vyuzit. Je to hodné indivi-
dualni. Rodina o 5 clenech wvyuzije vice
prostoru nez bezdétny par. Nicmené ve
spousté pripadu jsou rodinne domy predi-
menzovane, lezi v nich spousta nepouziva-
nych veéci, ktere by se nékdy mohly hodit
a realné bychom potrebovali mené prostoru.

Co bys rad vzkazal ctenarum?

To, ze minimalismus Je Individualni.
Neexistuje zadny almanach, zadna prirucka,
jJak se stat i1dealnim minimalistou. Nejde
odskrtat checklist a hotovo. Je to neustaly
proces a kazdy st musi zvolit sve tempo a svuj
rozsah. Nékdo se nevzda stovek svycl
milovanych knih a nékdo se uchyli na par
metru Ctverecnich. Hlavni je, ze minimalismus
|e zivotni styl, ale zaroven 1 nastroj, ktery nam
ma zivot zlepSovat. Nikdy nas nesmi
deprivovat a kazit nam zivot.

Rozhovor: Anita Ticha
Foto: Jana Dubravcikova
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1dealna kuachyna

alepo
ako som si jednoducho zorganizovala svoj priestor na varenie

Dobre sa poobzerajte po vasej kuchyni a povedzte si, Co citite.
Frustraciu, stres a napdtie z nekonecneho neporiadku, z plnygch skrin
a bez Cisteho priestoru na varenie?

Nervozita prameniaca zo zle organizovanej kuchyne dokaze
zneprijemnit’ kazdy rodinny obedq, resp. veceru. Pritom pomocou
niekolkych jednoduchych krokov dokdazete premenit’ vasu kuchynu

Na idedlne miesto na varenie.




Minimalizmus v kuchyni — aby kuchyna sluzila nam a nie my jej

Dobre zorganizovanu kuchynu spoznate podla toho, ze sa tam nachadzaju iba predmety, ktore sa
realne vyuzivaju. Pritom je jedno, CI ide o malu alebo velku kuchynu. Vytriedenie nepotrebnych veci
mozZe mat efekt aj vo vacsich kuchyniach.

Sama viem, ako jednoducho sa naplnia police vacse| kuchyne zbytocnymi sklenenymi poharmi,
reklamnymi ¢i darcekovymi taskami a najma poloprazdnymi obalmi od jedal. Kazdu reorganizaciu
kuchyne preto odporucam zacat vyradovanim zbytocnosti.

Ked som sa prvykrat rozhodla pre debordelizaciu kuchyne, mala som problem vyhodit funkéné veci.
Spravila som preto kompromis. Do velkej krabice som ulozila veci, ktore nam uz nesluzili, no ktore
mi bolo [uto vyhodit. Krabicu som nasledne zapaskovala a odlozila na tazko dostupne miesto.
Priblizne po troch mesiacoch som celu krabicu podarovala jednej osobe, ktora o moje predmety
prejavila zaujem.

Na upratanie kuchyne som si vyhradila jedno doobedie a 1Sla som na to postupne:

@ V prvom rade som sa zamerala na predmety, ktore su nefunkcne, zlomene. Vyhodila
som salky s odlomenym uskom, stare varesky, nefunkcne otvarace na konzervy, a pod.

@ Skontrolovala som duplicitne predmety, ku ktorym patri aj kuchynsky riad, pribory,
taniere, pohare a hrnceky. Ako rodina so styrmi clenmi sme nepotrebovali 12 hrncekov,
preto som niektore vyselektovala.

@ Nasledne som vytriedila nepouzivane plastove dozy a
vyhodila tie, ktore nemali vrchnaky. Zbavila som sa aj
zbierky jednorazoveho priboru, obalov z potravin a
dalsich nepotrebnych plastov, ako su formy na lad,
stipce na saciky a pod.

@ Najtazsie sa vyraduju drahe kuchynske pomocky,
ktorych som nastastie nemala vela. No ak vlastnite
rozne kuchynske roboty, samostatne varice na ryzu a
vajicka, je na case porozmyslat, ci ich skutocne potre-
bujete.

@ Na zaver som skontrolovala a odstranila predmety, ktore
do kuchyne nepatria. Nahromadene detske hracky,
ceruzky, noviny a casopisy pravidelne selektujem a od-
nasam ich na svoje miesta. Pretoze k udrzaniu trvaleho
poriadku je potrebne, aby mal kazdy predmet svoje
vlastne miesto. Plati to aj pre kuchynu.




Kazdy predmet ma svoje miesto

Po vytriedeni nepotrebnych veci som sa zamerala na to, aby som kazdemu predmetu nasla spravne

miesto. Ulozila som kuchynske naradia na ich logicke miesta, a tym som dokazala usetrit mnozstvo

casu pocas varenia aj pri naslednom upratovani.

Predmety, ktore pouzivame pocas jedenia, som
umiestnila do blizkosti drezu, resp. umyvacky
riadu. Taniere, pohare a pribor su najcastejsie
v obehu a usetrim mnozstvo casu, ked'ich viem
vylozit z umyvacky bez zbytocneho behania
v kuchyni.

Pod drez som umiestnila kos na odpad a cis-
tiace prostriedky, ktore v kuchyni pouzivam.
Umiestnila som sem aj metlicku s lopatkou,
gumene rukavice, resp. vsetko co k uprataniu
kuchyne potrebujem.

Hrnce a panvice pouzivame pri vareni, preto je
ich najlepsie miesto pri sporaku. Podobne su
na tom aj ostatne kuchynske pomocky, varesky
a chnapky.

DIho som rozmyslala, kam umiestnit korenicky:.
Najprv som ich mala vylozene na kuchynskej
linke, no nakoniec som ich schovala do zasu-
vky na lavej strane rury. Koreniny su najcaste-
Jsou prisadou, ku ktorym sa pocas varenia
pravidelne vraciame, preto je nevyhnutne mat
ich po ruke.

Dozy na potraviny uskladnujem spolu s vrch-
nakmi. Sice zaberu viac miesta, ako keby boli
poskladane do seba, ale usetri to cas, ktory
som travila hladanim vrchnakov.

Velmi sa mi osvedcilo umiestnovat predmety
podla ich funkcnosti. Napriklad salky na kavu
maju perfektne miesto pri kavovare a hrnceky
na caj a cajove vrecuska zas pri kanvici. Ako
dekoracie som pouzila nase najkrajsie
hrnceky, salky a podobne predmety, ktore vsak
pravidelne pouzivame.

Trvanlive potraviny som zoskupila podla typu.
Na jednu policu som umiestnila prisady na
pecenie, ako muky, cukor, kakao a pod. Na
dalsiu som poukladala cestoviny, ryzu, struk-
oviny a obilniny. Osobitne miesto dostali aj
ranajkove cerealie, oriesky, susene ovocie a
sladkosti. Tie som umiestnila tak, aby boli
tazko dostupne pre deti.

Nemam rada plytvanie jedlom, preto dbam na
to, aby bola nasa chladnicka prehladna a zor-
ganizovana. Velmi rada pouzivam plastove
boxy na triedenie potravin. Do jedneho z nich
som napriklad ulozila potraviny k ranajkam —
maslo, natierky, masove vyrobky, jogurty.
Ulahcuje nam to servirovanie. Jednoducho vy-
beriem krabicu z chladnicky a mame vsetko na
stole.

PO vytriedeni nepotrebnych vecl a ich uloZeni na
logicke miesta dostala moja kuchyna novu tvar.
Je vzdusna a vyzaruje poko] a harmoniu. Ani
pravidelne upratovanie a udrziavanie Ccistoty
nevyzaduje velku namahu.

Snad vas moja cesta inSpiruje k tomu, aby ste
sa pozrell na vasu kuchynu z ineho uhla. Dopra-
|te Je] porladok a cistotu a mozno konecne
zacne sluzit ona vam a nie vy je|.

Andrea Velebna
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Kdyz vim,
kdy mam dost
uz mam vic nez dost.

Kdyz nevim,
kdy mam dost,
nikdy nebudu mit dost.

Indianské prislovi



David Kaliberka uci, jak byt pomoci pristupnych veci,
ktere mame kolem sebe vsichni, a jednoduchych navyku fit a zdrav.

W m W

lepsi naladu a vetsi chut tvorit. Vse uplne jednoduse.

Jak se muzu fyzicky pripravit pouze den pred
dulezitylm dnem, abych byla plna energie?
Je neco jednoducheho, co mohu praktikovat
a podporit tim svou fyzickou energii, kdyz mam
treba neplanovane verejnou akci a nechci vypa-
dat a byt unavena?

Snazil bych se jist co nejmené. Jed| bych jen zivou
stravu v prirozene podobé, co mi chuthna a mam na
to zrovna chut. Mrkev, banan, jablko, avokado, to je
jedno. Nejed|l bych Zadna klasicka varena jidla.
Hodné bych pil Cistou vodu se Spetkou himalajske
soll. Snazil bych se byt co nejvice na cerstvem
vzduchu a slunci, je-ll, nebo bych se ujistil, ze
casto vetram.

A kdyz preci jen bude v ten den prichazet unava,
je neco zdraveho, cim se mohu nakopnout?

Mam dojem, ze se budu trochu opakovat, ale dal
oych si misto téestovin par jablek. Uvidite, jak se
pudete citit! No a samozrejme hodne pit vodu se
Spetkou himalajske soli, konkretné na 1 litr vody
1/3 Cajove |zicky této soli.

Jak si mohu dlouhodobe udrzet fyzickou silu? A
nemyslim tim, ze zvednu nejvice Kilo, ale ze se
budu citit plna energie.

Snazil bych se vycClenit ze sveho jidelnicku klasicka
varena Jidla a nahradil bych je z velke Casti ne-
varenou zeleninou a ovocem. Jedl bych 2x denne.
VyClenil bych cukr a uhlohydraty z jidelnicku, to je
zabljak. Kdyz sladke, pak v podobé cerstveho
ovoce.

Jake je tve oblibene jidlo?

To nedokazu rict, asi nemam vylozené oblibene
jidlo, spise to, co Jim, mam oblibene. Je velmi za-
Jimave, ze jestlize ¢loveék napravi civilizacni choro-
pbu ¢. 1 — prezirani, chuté se zmeéni a oblibene se
stane praveé to, na co mame chut. Kdyby se tato
choroba nazvala néjak zvucné latinsky, mozna, ze
by se prestala brat na lehkou vahu.




Sportujes pravidelne? Jaky je Tvuj oblibeny
pohyb?

Sportoval jsem celkem dost a pravidelne, ale od
Jisteho momentu jsem s tim prestal. Jednou, kdyz
vsichni jesté spali, jsem takhle sedél rano ve spor-
tovnim na podlaze a rozcvicoval se. Chystal jsem
se |it behat. Kouknu z okna, abych zkontroloval
pocasi avten moment mne to doslo! Videl jsem ta
Spinava okna, ktere mam na starosti v nasi rodiné
zrovna ja. Pomyslel jsem si, Ze uz je konecné
musim umyt a kolik je to prace. To se mi nechce a
ani nemam cas. Ted |du preci béhat!...Takze procC
béhani je ok a muzu byt vyflusle] mnohem vice,
nez pri myti oken? Co je to vlastne sport a jaky ma
ucel? Vzdyt jde preci o to, abychom délali rychly
pohyb, zadychall se a zapotily! To je to "procC”!

Takze kdyZ to budu delat jako sport, bude to zcela
jiné kafe a budu vice ochotny to udélat. No a tak
Jjsem misto behu Sel umyvat okna, ale na cas.
2ekne jsem se zapotil, zadychal a pekne meé bolela
ramena.

i.

Od te doby mné prijde sport jako takovy jako
mrhani s casem a tak trochu neefektivni. Dnes
tedy sportuji tak, ze délam domaci prace a cokoliv
fyzickeho rychle a k tomu jsem pridal jesté dlouhe
prochazky, coz je muj nejoblibené|si sport, pri
kterem plnim nékolik Ucelu dohromady. Sportuyi,
extrovertujl a vymyslim plany. Kdyz nemohu
pohnout s praci a Jakoby to zatuhne, jdu se projit
a vzdy neco vymyslim. A mimochodem, je to nej-
zdravejsi a nejprirozeng|si sport v kazdem veku!

WWW.ZIVyZIVot.cz




udrzate

Dovolenka na Slovensku

ne a minimalisticky

Cestovanie je vasen — objavovanie novych krajin, kultur, stretavanie sa ludma,
oslobodenie sa od beznej domacej rutiny. Na druhej strane, v ¢asoch lacnijch leteniek
a nahanania sa za tym, aby sme toho videli ¢o najviac v ¢o najkratsom case,
je cestovanie aj velkou zatazou na Zivotné prostredie a Zivot miestnych obyvatelov.

Ak sa obavate, Ze odpovedou na otazku: Ako cestovat udrzatelne?, je: necestovat,
nemusite sa bat. Mojim cielom nie je prinutit vas sediet vo vasom malom meste
az do konca zZivota. Udrzatelné cestovanie vobec nemusi byt nuda, hoci jeho
zakladnymi principmi st spomalenie a lokalnost. Ako na to?

VVymente lietadlo za auto (@ v tom
idealnom scenari za vlak) a objavte
mene| navstevovane miesta v blizsom ¢
vzdialenejsom okoli. Podporte miestnych
bodnikatelov — nakupujte v miestnych
malych potravinach, vyskusajte lokalne
Dekarne, cukrarne a zeleninove trhy.
Pytajte sa miestnych, kde sa dobre
najest a ake domace Speciality vam
odporucaju.

Spomalte, uzite sI kazdy moment
a nesnazte sa za kazdu cenu stihnut
vSetky vrchy, hrady, zamky, jaskyne
a reStauracie. UZivajte sI momenty
nazivo, nesnazte sa vsetko zachytit na
fotkach. Stalo sa vam niekedy, ze ste
doma po vylete vytiahli fotky a nevedel
ste sI spomenut, Zze ste nieco takeho
videll? Spravte siI zopar fotiek a ovela
viac sl vychutnavajte dany okamih.

/balte si so sebou zakladne vecl, mini-
malizujte batozZinu, ktoru so sebou be-
riete. RychlejSie najdete to, Co potrebu-
Jete, a doma nestravite dva tyzdne
pranim. To je win-win situacia.




Aby sme nezostall len pri teorii, podte sa pozriet na zopar tipov na to,
kam sa pozriet na Slovensku, ak si prajete, aby vasa nasledujuca dovolenka
bola trochu ina, minimalisticka a pokojnejsia.

A nie, nebudu to ani Tatry, Banska Stiavnica ¢i Bojnice.

Odpojte sa

4

Ak mate uz po krk notifikacii, ktore vam
neustale pipaju v telefone a potrebujete vypnut,
vyskusajte STEY. Okrem ubytovania v dreveniciach,
bez signalu, na koncli sveta, kde mozno nevedie ani
cesta a vSetky svoje veci st musite vyniest k ubyto-
vaniu, v ponuke najdete aj zazitky - €I uz si chcete
vyskusat keramikarsky workshop, pozorovat
divoCinu v sulade so zasadami prirodneho turizmu
Cl zazit tradicne remesla. A to vSetko v nadhernom
prostredi Horehronia, kde urCite nesmiete vynechat
viadukty pri Telgarte.

Kempujte (alebo stanujte)

Humnokemp je projekt, ktory vytvorili man-

zella Maurovel. V. ramcl neho mozete kempovat
na overenych sukromnych pozemkoch — spoznate
lokalnych ludi, ich okolie a pribeh. A nielen to.V ponuke
sU Mmiesta, kde zazijete jazdu na koni, kde mozete
pomahat na farme, ochutnat miestne vino, ¢iI dat si
domace ranajky.
Moja srdcovka? Svet za bazovou Hustinou pri Galan-
te. Spustnuty vinohrad, ktory manzelia Vinceovcl
kupill a venuju sa na nom ekologickemu pestovaniu
zeleniny, kde si mozete rozlozit stan, kochat sa nad-
hernym zapadom (a vychodom) sinka, ktory je na
rovine Uplne iny a kde za trochu pomoci na farme dos-
tanete domace dobroty.
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Chodte tam, kde nie su davy

Praca, kolegovia, priatelia, rodina. Nieke-

dy ma Clovek okolo seba tak vela [udi, ze jedine,
poO com tuzi, je byt sam. Preto mam rada Gemer a
Muransku planinu. Luka plna syslov, kde okrem
tychto malych hlodavcov najdete aj najStast-
nejSie somare na svete, je sice oblubena
turisticka atrakcia a ludom sa nevyhnete, ale ak
sa vyberiete len o par kilometrov dalej, natrafite
na turisticke trasy, kde za cely den nestretnete ani
jedineho cloveka. Z domacich dobrot urcite
nevynechajte muranske buchty.
Ak chcete vidiet zaujimave miesta, lesy Gemera
skryvaju napriklad zeleznicu, ktorou nikdy
nepresiel Ziaden vlak - prejdite sa napriklad 2,4
<llometra dlhym tunelom medzi Slavosovcami
a Magnezitovcami ¢i Koprasskym tunelom.
Na celom Gemeri okrem toho najdete unikatne
Jaskyne CiI priemyselne pamiatky.
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Voda nemusi byt len more

Ak mate doma malych dobrodruhov, vez-
mite ich na splav Maleho Dunaja. MoZete skusit
splavovat par hodin ¢i viac dni. Podla toho, ktory
usek si vyberiete, cestu vam sprijemnia vodne
mlyny, ktore najdete v Jelke, Kolarove, Tomasik-
ove, Dunajskom Klatove ¢i Jahodney.

Vodny kolovy mlyn v Jelke je stredoeuropskym
unikatom — ma tri podlazia a mozete ho obdivovat
aJ zvnutra. Nachadza sa v nom muzeum a Vv jeho
tesne| blizkostl sa nachadza restauracia, kde varia

iy .. e "M~ vyborne halaszle a aj miesto na stanovanie. Rieka
a.dravel g R . je pokojnd, takZe sa nemusite bat Ziadnej divoke)
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foteyslovaki

Jednoducho s rodinou

Disneyland je sice fajn, ale niekedy aj det
potrebuju len jednoduchost. Ak aj vase deti maju
radi zvieratka, ale vam sa uz nechce ist do dalSe)
/00, chodte na rodinnu dovolenku na farmu.
Oravsky ranc Na okraji si zamiluju vsSetcl
obdivovatelia koni, okrem jazdenia poskytuju a
hipoterapiu a ubytovanie v domceku ¢ maringotke.

Na juhu Slovenska sa zase nachadza Farm &
Camping Lazy, ktori vlastnia manzelia z Holandska
a kde sa deti mézu zapojit do krmenia zvieratiek,
vyjasit sa na detskom ihrisku, ¢i v bazene. Okrem
stanovania €I moznostli parkovat s vlastnym
karavanom sa mozete ubytovat aj v zariadenych
stanoch ¢I maringotke. foto: minicamping.eu

Verim, Ze vaSa dalSia dovolenka bude lokalna, pomala a udrzatelna

a uzijete si ju rovnako ako all inclusive hotel pri mori.
/uUzana Sutova
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Takova letni dovolena miize byt perfektni zkouskou pro
kazdeho minimalistického zacatecnika nebo clovéka,
ktery po takovem zZivoteé touzi. Zvlast, pokud se rozhodnete
vydat pod stan. Stanovant je totiz skvéla prilezitost. Najednou
musite Zit a spat v prostoru mensim, nez je obvykla jedna
mistnost v domé a s sebou musite mit opravdu jen
to nejnutnejsi a nejpodstatnejsi.

VE STANU BYTI = MINIMALISTICKE ZITI

Kde jinde se da lepe zakusit, kolik véci opravdu
K ZIVOtu potrebujeme, nez prave ve stanu. Talir,
nrnek a 1zicka, néco, v cem st mohu uvarit jidlo,
ostry nuz... Suche ponozky a funkcni obleceni,
ktere rychle schne a v noci hreje. Teply spacak
a neco pod hlavu. Pexeso pro hru s detmi nebo
karty, nez se setmi. Svitilnu a svicku proti
comarum. Rucnik, mydlo pro celou rodinu,
Mmalou pastu a kartacky. A plavky, ty se hodi
vzdycky.

Tady vic, nez kdy jindy pocitite, kolik veci v
ZIvoté mame tak néjak navic, v jakem blahoby-
tu a hojnosti zijeme. Protiklad naseho bézneho
ZIvota. Tady najednou jasne vidime, jak skrom-
né zili nasi predkove, podobné jako my ted
docasné v tom nasem platéném dome.

A nektere myslenky nam v hlavach zustanou
a provazejl nas zpét do naseho domova.
Opravdu potrebuji tolik obleceni? Neni téch
kosmetickych pripravku prilis mnoho? Je tele-
vize tim, Jak chcl travit svuj volny ¢as?

BEZ VYBAVY TO NEPUJDE

Pro stanovani je sice nutne poridit zakladni
nutnou vybavu, jako je vhodny stan, spacaky,

karimatky (v

dnesni dobé napriklad pohodiné

samonafukovaci), néjaky kempingovy stolek
a zidle... Nutna investice do zacatku se vam ale
vrati v podobé cele rady dovolenych, které zazi-
jete minimalné v nasledujici dekadé dle kvality

porizeneho n

acini. Pokud ale chcete zacit uplné

z nuly, staci oslovit sve okoli a néjaky stan | vy-
pbaveni na zapujceni se urcité najde.

Dale pak mate vice moznosti. Bud se muzete
zcela oddat stravovani mimo stan v restaura-
cich (nakladnéjsi varianta), nebo si budete varit
sami za vyuziti nadobi v kempovych kuchynich
(ne vzdy je k dispozici vSe, co potrebujete a
navic hygiena nekterych uzivatelu neni prilis

valna). Treti
vliastniho var

zene nadobi

centru Cl

specialni kempingove nadobi muze byt skvély
Ip na darek od Jeziska pro celou rodinu.

Moznosti |e, Ze sI doprejete lUXuUS
iCe, eSusu a hrnku. Néjake to vyra-
se najde | doma nebo v reuse
charitnim obchudku, pripadne




VYBAVENI VYRESENO
A TED VZHURU DO TERENU

Stanovat muzete jet prakticky kdykoliv a kamko-
v 1 bez jakekoliv rezervace. Prosté se jeden den
rozhodnete, sbalite potrebne véeci, pribalite néjake
to jidlo, karty nebo jinou spolecenskou hru
a Jedete. Je fajn vzit s sebou 1 dalsi kamarady, ale
pokud nemate, nevadi. V kempu se da bajecné
seznamit s cizimi lidmi. Stanari jsou takova velka
rodina. | tim, ze v kempu nemate moc soukromi
a soused vam proste vidi primo do bytu.

Pro romantiky a milovniky divoke prirody se
muze hodit tip na webovky www.bezkempu.cz —
tady najdete nabidku kempovacich mist od
soukromniku. Perly, jako jsou pozemky na krajl
sveta, v horach a mimo husté osidleni sice
musite chvill hledat, ale odmeénou je pak uzasny
vyhled do krajiny nebo naprosté soukromi. Kdo
prece jen nechce uplne daleko od civilizace, vy-
hleda si kempy na internetu. Ale pozor, ty hodné
oblibene jsou obvykle v teplem leté plné obsa-
zeny. Byvalji to ale vetsinou luxusnejsi kempy
s velmi komfortnim vybavenim a s nabidkou
ruznych akcl, takze ticho a klid tam nehledejte.

Kempovani ve volne prirodé neni povoleno a hrozi
za ne velka financni pokuta. Ale dobrodruzna
srdce, touzici po spani pod Sirakem, si mista take
najdou. V tomto pripade je dobre mit plachtu na
nadkrytl kvull padajici rose a vyuzit muzete treba
nejaky altanek nebo utulnu na horach nebo v
lese.

LEVNY A ZDRAVY ZPUSOB
TRAVENI DOVOLENE

Pokud nepocCitame pocatecni Investici, tak
stanovani je jedna z nejlevnéjSich moznosti
traveni dovolene. Poplatky v kempu jsou néko-
Ikanasobné nizsSi nez ubytovani v penzionech
nebo hotelich. Pokud s sebou vezmeme | vlastni
Jjidlo, tak opéet usetrime.

Mnohem dulezitejsi je ale vliv na zdravi. Pod
stanem se otuzujeme, cely den travime na cerst-
vem vzduchu a oboji ma velmi pozitivhi dopad na
nasi imunitu. Pokud pridame i néjakou turistiku
a odleh¢enou letni stravu, doplnénou o sezonni
ovoce a zeleninu, tak se vracime ze stanovani
pIni energie a oslehani vétrem.

STANOVANI JAKO VYSTUP
Z KOMFORTNI ZONY

Ja osobné stanovani miluju. Je to sice obrovsky
vystup z komfortni zony, zvlast s malymi détmi,
kdy prosté | pod stan potrebujete dovezt vice
véci. Vice kosmetiky, zasob v lekarnicce, zasoby
détske stravy a svacCine.. Ale | tak je to kouzelné.
V okoli priroda, v noci zvuky lesa, potoku, zvirat,
pres den hukot, trosku jako ve vcelim ule. Chvile
nad ranem, kdy uz musite |jit Curat, ale nechce se
vam Vvystrcit nos z tepleho spacaku. Brzke
vstavani a C¢vachtani nohama v potoku a pak
tepla kava a snidané “co stan dal". Nebo ta vunée
grilovaneho masa, kotlikovych gulasku a jinych
dobrot, [Inoucl se odevsad. Hmm, uz se mi sbihaji
sliny!
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'detem se pohodll neni samozrejmost, ze ma-
terialno neni az tak podstatne, ale mnohem
dulezitéjsi | /| VA '

vzpominame v zivoteé na ty dny, kdy vse bylo 100

%. Spise vzpominame na to, jJak jsme drzeli stan

Jjsme resili zapomenuty nuz a nemohli si ukrojit

ani chleba Ci jak j[sme se v hezhamem prostredi

ztratili v lese.

Jezdit pod stan tak nejak zboznuju od mala. Za
nejlepsi dovolene s rodiCl povazuju ty stravene v
Chorvatsku u more. Dodnes sI pamatuju tu
amornou cestu aZz po okraj nacpanym autem,
/ platény stan byl ’
velkych jako ja. | ten vari¢ byl nékolikanasobné
vetSi nez dnes. V kufru nabalene zavarené maso
a tehdy moderni : ku.
’ 0. A k ranu, kdyz

Jsme dojizdell na misto, se pred nami otevrel ro-

manticky vyh\ed vychazeJ|C|ho slunce z more.
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haucis... Navic pro déti to J€ vyslovene exire
zazitek. A dalsi rok hned hezky na zkou
kempu.

Skoro kazdy rok jezdime stanovat s partou
kamaradu na hory, k roubence jednoho z nich,
kde je jen suchy zachod a netecCe tepla voda.
A vlastné jesté par let netekla ani studena a my |i
nosili v kyblech. VétSina z nas spi s détmi pod
stanem, 1 kdyZ je to trochu z kopce a v nocl lovite
déti ve spacacich u svych nohou. Mohli bychom
spat uvnitr roubenky, ale takhle je to daleko kou-
zelnej” Jsou to dny stravene s partou lidi
roZni maso. Detl pobihajicl po lese a koupajici se
v lavoru, hrani si na indiany 1 dlouhe prochazky po

ni, ze tady skoro neni signal. Jak tak pisu, tak uz

se tésSim na prazdniny a doufam, ze aspon jedno
stanovani vyjde.

Katerina Dédicova




Dobrodruzné cestovdani

S aquilostianem




Dovolena o ceste a dobrodruzstvi, s prespanim o samoté
a kazdou noc jinde, lze 1 bez obytného vozu.
Staci stan urceny na strechu auta. Jak se v ném spi a kde
vsude mitzete spat, nam povyklada Jana Burianova.

Komu bys stanovani na aute doporucila?

Urcite aktivnim lidem, kteri jsou ochotni vy-
menit komfort za zazitky. Ale nelze to tak
uplne jednoznacne rict, zalezi na tom, co od
cestovani ocekavas. Take zalezi, na jakem
typu auta ho chces mit. Upevnit autostan
lze na kazde osobni vozidlo, my ho mame
na mensi dodavce, do ktere se pohodlne
vejdou kola a spousta veci na cestu, jako
Jsou zidlicky, stolek, veci na vareni atd.
Takze jsme sobestacni a spime na divoko.
Vetsinou nejaka osamocena mista bez lidi,
ale s terénem, kam vjede osobak. Casto vy-
uzivame aplikaci ,park4night”, kde jsou tipy
na mista, kde je povoleno nocovat a je to
zdarma. Naleznete tu spoustu mist nejen
v CR, ale i po celé Evropé.

Jak rychle je stan postaveny?

Nachystat stan na spani je snadne, staci
odjistit vrchni dil od spodniho, pak zatlacit
do postrannich pistu a je hotovo. Je skvele,
ze spacaky a polstare mohou zustat uvnitr
| pri skladani, takze nezabiraji misto jinde
a predevsim jsou v ciste zone.

Vlez do stanu je po zebriku, dcera to zvlada-
la uz od tri let pohodlne sama, dokonce |
v nocl, kdyz potrebovala na ,toaletu”.

Kolik lidi se do nej vejde?

Je nekolik variant velikosti. My mame XXL,
takze pohodlne spime ve trech, manzel,
dcera 5 let a ja. A mame opravdu dostatek
mista.
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66 Spam € tu V€[[C€ pohoa’[ne a prli Jemne

Jak se v nem spi?

Spani Jje tu za me velice pohodlne a pFi—
Jemne lepsi nez na hotelu. Jsi ve svem,
mas klid, zaparkovat muzes, kde se ti libi,
po celem obvodu stanu jsou sitky, takze
|ze spat s vyhledem na prirodu. Matrace je
velice kvalitni a pod ni specialni antiad-
hezni plachta zabraﬁujici vlhkosti. Stan je
vybaven 1 malym vetrackem nabijenym na
solarni pohon, takze vlhkost je neustale
odvadena ven. Spali jsme | v desti, odola
take silnemu vetru. Jednou jsme nocovall
| ve 2 stupnich, tady uz pak zalezi na kval-
ite spacaku, ale musim rict, ze pri takove
teplote uz vlhkost citit byla.

[epSL nez na hotelu.

Jaky vnimas rozdil oproti stanu ha zemi?

Tak jednoznacné méne hmyzu. :-) Na této
variante spani je pro me nej, ze je vyuzivan
pouze na spani. Vareni jsme resili venku
malym varicem, cas na relax a vecerni po-
sezenl bylo pod markyzou, ktera je pride-
lana na strane auta a do stanu jsme chodil
akorat spat, takze tam hmyz nema moc
prilezitost vlezt. Take pachy z vareni nejsou
na perinach a oproti stanu na zemi mam
pocit vetsiho bezpeci, ze jste vysoko a pri
desti neplavete. :-)



Kdy zvolis radeji dovolenou s prespanim na
aute a kdy uz si vyberes radeji obytny vuz?

Tak obytny vuz je urcen primarne pro
spani v kempu, do terenu s timto vozem
moc nelze a jsou | nektera mesta, ktera
nepovoluji viezd do centra. Se stanem
|ste porad osobak, takze 1 co se tyce
poplatku na dalnici, je to levnejsi.

Pokud cestujete na delsi dobu, tak v obou
pripadech je potreba alespon jednou za tri
dny navstivit kemp, kde v obytnaku na-
tankujete vodu a vylijete nadrze. U autost-
anu je super pouzit v kempu koupelnu. :-)
Jinak vikendovy pobyt je u obou variant
pohodlny 1 bez kempu. Vodu v aute vozime
ve dvou dvacetilitrovych kanystrech a po-
hodlne s timto mnozstvim vyjdeme.

Hodi se stan do kazdeho pocasi?

Stan nelze vyuzit celorocne, pokud nemate
pro zimni mesice nejaky druh nezavisleho
topeni - bufik. My ho bez topeni vyuzivali od
dubna do listopadu. S obythym vozem sta-
rost o spatne pocasi odpada.

Dest v noci byl bez problemu. Stan ma
pevhou strechu, takze bubnovani kapek
bylo naopak prijemne. Konstrukce stanu
udajne odola 1 vetru o sile 170km/hod. Ale
vyzkousene to nemam.

Druht a znacek je mnoho, zalezi na kazdem,
jake ma pozadavky. U nas vyhral James
Baroud Evasion XXL Rooftop Tent.
Kazdopadne pokud Vas tento druh ces-
tovani bavi, vrele ho doporucuji. Pro deti je
to velice obohacujici a jak lepe prozit detstvi
nez s rodinou v prirode? :-)




Holka z Ceska, ktera si postavila
s pritelem svu) dum snu na Bali

Jmenuje se Lucie Chmelovd a po zivote v Dubaji a Parizi zakotvila
pred 3 roky s pritelem na Bali, kde se spolec¢né rozhodli vybudovat
sobéstacnou farmu a minimalisticky duom. Se zndmuym tu zalozili
projekt na pomoc mistnim farmdaruom a komunitdm v organickéem
a udrzitelném zpusobu péstovani, ktergy na Bali chybi. S pomoci jejich
tymu vybudovali stezku pres Bali, kterd tyto farmdare a komunity
spojuje a zdaroven dava moznost turistum poznat to opravdove Bali.

~ 20 ~
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Ktere materialy jste pouzili na vas dum?

/akladnim konceptem tohoto domu je ocelova
kKrychle bxbxom. My jsme propojili tyto krychle
2, tedy bx12xbm. Na zdi jsme pouzili cca 6000

| sitovinou, ktera se pouziva k pokryti
skleniku a chrani pred hmyzem. Na strechu
isme pouzili novy material alderon, ktery je
ehky a dobre izoluje zvuk. Kdyz prsi, temer to
neni slySet. Ramy dveri a oken jsou z hliniku.
Na spodni podlahy, ktere nejsou na pevnhnem
zakladu, ale pouze na ocelove platforme, jsme
pouzill  "kalsi C > |
snadne na udrzbu. V patre jsme pouzill recyk-
lovane "lron wood" drevo, kterée je nejtvrdsi na
svetée a dlouho vydrzi. Kromé toho mame
vestavenou linku z betonu, doplnéenou
drevenymi policemi a povrchy od naseho
souseda truhlare. Mame pouze 5 kusu nabyt-

ku, vSe osobné navrzeno a vyrobeno mistnimi

Kolik casu vam zabralo postavit takovou
stavbu a jak jste ji staveli?

iprve jsme vykopall zaklady 6x1xTm, do
/ch | Sl > pilire. Pilire jsme
pote propojill. . Alder-
onova strecha byla hotova cca za 2 dny, nebot
e z kusu dlouhych 4m a je jednoduche a rychle
e nainstalovat. Pote jsme nainstalovali oce-

podlahu jsme nejprve dall ka\aboard a Na ne
dlazdice. V koupelne jsme udeélali betonovy
zaklad a na né holozili dlazdice. V patfe byly
ocelove ramy, na ktere jsme nainstalovall
prkna z Iron wood. Elektrina 1 voda je v pod-
3 | | > [inll, takzZe take jednoducha a
Instalace. Okna a dvere byly hotove z
predvyroby a instalace probéhla take rychle.
Cela stavba trvala cca 4 meésice a cely prubéh
<rok za krokem muzete vidét na mem YouTube

<anale.




Na kolik korun vas stavba vysla?

Stavba vCetné vybaveni nas vysSla kolem
1,5 milionu korun.

Kde jste nasli architekta a stavare?

Architekta Tonyho Gwilllama |jsme pot-
kall Cerstvé po nastéhovani na Ball v jeho
resortu, kde mél mimo jine 1 prototyp naseho
domu. Do konceptu jsme se zamilovall a mel
|Jasno, ze az budeme chtit viastni dum, tak
oude v tomto stylu. Vnitrni design jsme si vsak
cely navrhovali sami podle nasich potreb.

S detally nam pomahal mistni architekt, ktery
s Tonym uUzce spolupracoval a ktery nam do-
borucll take mistni stavare, ktefi nam dum
nolyma rukama postavili. Na stavbu nebyly
oouzity zadne tezke stroje, pouze jednoduche
<ladky. Mistni stavari jsou neskutecni.
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Je to bezny nebo vyjimecny styl bydleni
ha Bali?

Je to vyjimecny styl nejen na Ball, ale | ve svete.
Tony tento koncept navrhl, avsak nas dum byl
prvni na svete, ktery opravdu slouzi ke kazdo-
dennimu bydleni. Zaroven by se mél vejit do
kontejneru s moznosti premisteni kamkoliv na
svete.

Da se tento styl pouzit i na letni chatu
v Cesku?

Urcité se da pouzit na bydleni ¢i chaty temeér po
celem svété. Princip je jednoduchy a velmi

b

prizpusobivy potfebam majitele.

Jaka je udrzba domu?

Co se tyce uklidu, ma dum sva pro a proti.
Podlahy se udrZuji snadno, staci je pouze
pretrit. Co se tyce oken a dveri, ty se musi myt
celkem casto, predevsim proto, Zze |sme |en
500m od more a slany vzduch déla sve, takze
cca 1x za 2 tydny. To plati | pro ocel a dalsi
kovove prvky, ktere kvuli slanemu vzduchu
rychle rezavi, ty pak staci 1x do roka pretrit.
U nas |sou nejvetsi problem 3 psi a 2 kocky,
ktere s nami v domeé Ziji a vétsSinu c¢asu travi
v ryzovych polich. Pak chodi domu celi Spinavi
od blata. To pak nestihame prat.

~ 31 ~



Jak se vam v takovem skleniku bydli?

Bydli se nam tu krasné. Tim, ze je dum cely
otevieny a z jedne strany chranény pouze
sitovinou, mame stale Cerstvy vzduch a sly-
Sime zvuky prirody 1 viny z nedaleke plaze.
| kdyz mame nainstalovanou jednu klimatizaci,
temer || nepouzivame a je spis pro hosty, kteri
nejsou na zdejsi klima zvykli. Vodu mame
z Vlastni studny, a tak nejsme zavisli na sys-
temu. Elektrinu pouzivame take minimalné,
v podstaté jen na lednici a svetla po 20h.
/a elektrinu temeér vubec nic neutratime a voda
ze studny Je zdarma.

Dum stoji na pozemku o 1500m Ctverecnich.
Je prevazné pretvoren na produktivni farmu
se 40 bananovniky, 40 druhy ovocnych stromu
a pres 100 druhu zeleniny. Troufam si Tict,
Ze pokud by nastal konec sveta, my jsme tu
docela v pohode.

Proc jste si vybrali zivit se farmarenim?

Nejprve jsme neméeli vubec v planu se na Ball
usadit. Plan byl postavit dum na jihu Francie.
Ale kdyz zacCal covid a cely svet se zblaznil
a nikdo nevedél, jak daleko to vSe muze zajit,
usadit se na Bali znélo jako dobry plan. Tanguy
miloval od malicka zahradniceni a mit farmu
byl jeho velky sen. Take moznost byt sobeé-
stacni a mit moznost jist primo ze zahrady
a zdravé je v dnesSni dobé temér raritou.
Prevazné na Ball pouziva spousta farmaru
K péstovani chemil a sehnat organicke su-
roviny je docela problem. Proto jsme se
rozhodll pestovat si vlastni. Farma je prozatim
Douze pro nase osobni Ucely, neni to prace, je
0 hobby. Samozrejmé stale jesté nakupujeme
néktere véci v obchodech, ale troufame si rict,
ze pokud by bylo nejhur, tak nas zahrada na

100% uzivi.

-l,.
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Jak se vam dari projekt rozjet?

Na zaCatku nam trvalo dlouho dat mistni pudu
do stavu, aby se v ni dalo neco pestovat.
Prvnich nekolik mesicu jsme tedy pouze budo-
vali pudu. Néktere ¢asti pozemku byly prilis
jilove a bez zivota. Pritel stravil temér cely
minuly rok studiem, jak vSe funguje a jake prin-
cipy a techniky na zahradé budou nejlepe fun-
govat. VSe se testovalo. Ted |e hase farma mix
permakulturni zahrady a agroforestu.

Nyni po roce |e zahrada uz velmi produktivni,
avsak napriklad spousta ovocnych stromu
bude potrepbovat nekolik let, nez zacnou plodit.
Take vzhledem k nizke nadmorske vySce a
pozicl kousek od more |e spousta zeleniny,
ktere se tu darit nebude. Jako napriklad

korenova zelenina.

UZ nyni jsme vSak po okoli znami a lide se k
nam chodi inspirovat. Lide si tu vétSinou poridi
pozemek, ktery pak cely zastavi betonovou
vilou s minimem zelene. Mit vlastni produktivni
farmu Je tu raritou. Chteli bychom to zmenit a
motivovat vice lidi, aby zili udrZitelné a pecovall
O prirodu kolem sebe.
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Co mate v planu ve farmareni do budoucna?

Vzhledem k zajmu v nasem okoli a poctu lidi,
kterl nas jezdl navstivit, bychom radi zacall
délat placene prohlidky. Takova prohlidka by se
skladala z navstévy zahrady | domu a vysvétle-
NI, jJak |sme projekt vybudovall a jak vSe fungu-
|e. Cilem je motivovat lidi, aby sI vybudovall
néco podobneho a Zili vice sobéstacné, v sou-
adu s prirodnim prostredim.

Na farmé budeme stale experimentovat, zk-
ousSet nove techniky a péstovat nove druhy
ovoce a zeleniny, abychom vyzkouseli, co tu
funguje nejlepe. Do budoucna bychom radi
doclilll stavu, kdy zahrada nebude potrebovat
tolik pece jako nyni, ale bude pIné produktivni.




Knihy do prirody i o zdravi

Orientace v prirodé - Tristan Gooley L

V knize se docCtete, jak poznat svétove strany bez kompasu
pomoci stromu, kaluzi, pavoucich siti a rostlin v prirode. Najdete
tipy, Jak se zorientovat ve meste, na morl a kdekoliv jinde ve
svete. Zjistite, jak se orientovat podle mésicnich fazi a hveézd.
Doporucila bych ji vSem, ktefi obcas radi odlozi aplikace a chteji
se orientovat pouze prirodou.

Doporucila bych poznatky z knihy 1 pro hru na vyletu s détmi
nebo na détskem tabore, kdy maji déti najit cestu zpét k chatce
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Rozhodni se byt zdrav - Jan Vojacek
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Tato kniha je pruvodcem na cesté k sobée. Je psana pro vSechny,
kKteri chteji vzit zodpovednost za sve zdravi do svych rukou, kteri
nechtéji spolehat na pilulky, ze je zachrani. Dostane vas k
zamysleni, co je spravne konkretné pro vas. V knize najdete |
iInspirativni pribenhy zajimavych osobnosti.

Stejné jako u prvni knihy ,,Umeéni byt zdrav" jsem se zamyslela nad
svymi navyky a jak je dulezite se o sebe starat a nenechavat sve
nemoci jen na doktorech. Honzova prezentace celostni mediciny a

hledani pricin v sobé je mi velice sympaticka.
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Neodvrace) pohled - Saki Santorelli

Santorelli popisuje pomoci metod v praxi na klinice, jak v kazdo-
dennim zivoté rozvijet vsimavost. Pise, Zze kazdy musi dojit K
poznani, Ze je sam autorem sveho zZivota a ma se pevneé postavit
na pudu vlastni zkusenosti. Cesta "jak dojit k sobé" je povéetSinou
osamela prace. Praxe vSimavosti pomahaji stat se pritelem sobé
samemul.

V zahlcenostl kazdodenniho Zzivota obcCas zapomeneme na
vnimani sebe. Pomoci laskavych slov Sakiho se muzeme ponorit
vice do sebe a odejit ze stresu do klidu a pIného vnimani. Cteni pro

klld a uvedomeni.
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S détmi _V,

la p

Maruska cestuje se svymi détmzi )iz od miminek.
Cestuje bez cestovky, za polovinu vyda)yu a podle svych predstav.
Dovolenou planwe delst a organizwye ) tak,

e oo v e

aby si )it uzila cela rodina.
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Marusko, kam nam doporucis letos jet, kdyz budeme chtit neco levnejsiho, kde muzeme bez

obav utracet a bude to pohodIne i s malymi detmi?

Takova krasna a ne az tak objevena destinace
|e polske pobrezi kolem Sopot. More je zde sice
chladnéjsi, ale poCasi v sezoné je vétSinou bez
dmornych veder a na pobrezi pofukuje.

Chladnegjsi vodu a klima cloveku vykompenzuji

nekonecne a pomeérné ciste pisecne plaze
a dlouhe promenady, vhodne pro kocarek.
V teto oblasti muzete navic snadno podniknout
velké mnozstvi vyletu vlakem, tramvaji a tra-
Jektem do okolnich historickych mest.

UZljete si malebne méstecko Sopoty a jeho
drevéne molo, ze ktereho odjizdi trajekty na
poloostrov Hel. Vydejte se do mesta Gdyne
a nechte déti pohrat si na nadhernem hristi
Vv pisku, primo na jeho pobrezi. Vstup na hriste
|e zdarma. Kousek od ne] muzete obdivovat
namorni lodé a nebo zajit do gdynskeho
akvaria. Mésto si muzete prohlednout | z vy-
hlidkoveho kola.
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Jzijte si kouzlo historickeho mésta Gdansk
a |eho Kralovske cesty. Historie zde na vas
bude dychat z kazdeho kouta. Obdivujte priro-
du na poloostrove Hel a vykoupejte se na jeho
<ouzelnem cipu. Objevte kouzlo dun u meésta
Leba. Dostanete se k nim prochazkou pres
nadherny Slovinsky narodni park a kdyz budou
détl unavene, vezmete si ekotaxik ve formeé
vliacku.

S predstihem se da pres Booking.com nebo
Airbnb.cz zarezervovat nadherne ubytovani
blizko plaze a za velmi privétivou cenu.

Take ceny jidla v restauracich vas casto pri-

Jemne prekvapl, my jsme si uzivall cerstvych

yb temér kazdy den. Vstupne na vyhlidkove
Kolo a Jine atrakce jsou taktez vyrazné levnegjsi,
nez tieba ve Spanélsku. Rodina si v Polsku
muze jednoduSe vice uzivat a mené se stra-
chovat, kolik to bude vSechno stat.
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,,Proste jen tak jsme,
chodime do oblibené kavarny
a mame sva oblibena mista.

* ¢

Destinace nam priroste k srdci.

Kde ses mezi mistnimi citila opravdu dobre?

Ja |jsem siI strasné zamilovala uvolnénou
atmosferu na Kanarskych ostrovech. Ty usme-
vy, dobra nalada, vrelost a hlavnég, jak mistni nic
neresi. Dostanou od vlady narizeno, ze na

plazich musi kvull moznosti nakazy virem uza-

W

VIit sprchy, prijJde jim to hloupe, tak to proste
nedelajl. Mistni policie to moc neresi, protoze |e
to jedna velka vesnice a maji vlastné stejny
nazor. Ve mestech jsou prisnéjsi, ale zrovna na
JInu, kam vetsinou smerujl rodiny s detmi, Je
atmosfera opravdu velmi uvolnéna.

=

Kam nam ze svych vsech zkusenosti nejvice
doporucujes jet s detmi?

Takovym skvostem, klidne | k delsimu rodin-
nemu pobytu, mi prijde Tenerife. Tento ostrov
me uplne okouzlil. Byll jsme loni v dubnu na
Costa Adeje kousek od Bobo Beach a na obe
strany byly neskutecné krasne prochazky po
pobrezi - opravdu vylety na cely den s
koupanim. Za kazdym rohem clovék obdivoval
néjaky nadherny vyhled.

Stejne to bylo s vylety na ostrove. Jeli jsme
trepa autobusem do mestecka Puerto de San-
tlago a pesky vyrazill do Los Gigantes. Po
cesté nam vyhledy za kazdym rohem proste
vyrazely dech. Néco tak krasneho jsme jinde
nevidell. A navic |[sme se vykoupall v prirodnim
bazenu ve skale, to byl muj sen.

Uprimne, videli jsme jen zlomek ostrova a uz se

moc tesim na priste. A to se nerada vracim
kamkoll.




Proc sis vybrala psat blog o cestovani s

detmi?

Cestovani je moje srdcovka. Je to tema, ktere
mi vzdy vykouzli dobrou naladu, rada si o ces-
tovani povidam s ostatnimi a nase déti k nému
neodmyslitelneé patri. Bavi me pozorovat, jakou
radost mayji z plaze a z objevovani novych mist.
VZdy |sem touzila nase cesty tak néjak mapo-
vat a blog Jje navic | super misto, kde muze
clovek inspirovat ostatni a treba jim | pomoci v
ceste za podobnymi sny.

Jak vase cestovani probiha?

Dovolenou planujeme delSi a organizujeme |i
tak, aby si ji uzila cela rodina. Zaroven se za
tuto dobu na miste tak nejak zabydlime a
Jzivame si | obycejnée prochazky po okoli, pro-
toZe Je na ne cas. Proste jen takjsme, chodime
do oblibene kavarny a mame sva oblibena
Mista. Destinace nam vetsinou proste priroste
K srdcl.

Program béhem dnu stridame, vzdy je jeden
den podle predstav déti, coz vetSinou znamena
dlaz a hra v pisku. | kdyz uz to neplati vzdy.
Nekdy chteji zajit treba na minigolf, ktery videly
DO ceste na vylet a nebyl na nej cas. Dalsi den
Je pak podle predstav rodicu, coz byva pravée
noznavaci vylet at uz do historickeho mésta,
nebo do prirody. Pokud to jde, snazime se | ha
vyletech vykoupat v mori, vSem je nam to
vzacne.

Foto: archiv Marie Gregoricove
www.marlegregoricova.cz
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Jak se citis po prijezdu domu, jak vstrebavas
dovolenou prvni dny doma?

Mné se domu nikdy nechce. Mam rada zmeénu,
nove prostredi a objevovani mist. Po navratL
se mi ale vzdy tak nejak otevrou ocCl. Najednotl
vidim, co mi vadi, co v Zivote nechcl a ceho chcl
naopak vic. UrCite chcl vic svobody, casu na
rodinu a spolecné prijemné stravenych chuvil.
Na cestach cClovek uteCe kazdodennim sta-
rostem a prosté si jen tak uziva byti s déetmi. Po
navratu naopak citim, jak nas utlacuje zajety
system. Ani nevybalite kufry a uz musite brzy
rano vstavat, chvatat do skoly, skolky a prace,
odpoledne byt nastoupen! na tridnich schuz-
kach atd. Clovék vlastné plni ocekavani ostat-
nich a nema ¢as na obycCejne radosti a po-
hodovy cas se svymi blizkymi. Je fajn tomu
uniknout a proste si delat, co chcete.
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zaujalo nas

Minimalista Patrik Zouhar vede prednasky,
Jjake ma vyhody cestovani nalehko a jak se
pripravit a sbalit na cestu. Jak byt na cestach
ohleduplnejsi k zivotnimu prostredi, tipy na
jidla a dalsi. Vice informaci najdete na
www.zjednoduseno.cz

Inspirativhi blog www.naruby.life od sesticlenné rodiny, ktera se rozhodla
pronajmout dum, koupit obytny vuz a stravit rok na cestach. Prectete si, jaka byla
jejich cesta a proc se rozhodli pronajem domu prodlouzit.

Chces utect na samotu, do ticha, na venkov a prespat ve stanu nebo v obytnem
voze a nevis kam? Na mape v www.bezkempu.cz si urcite vyberes variantu pro
sebe. Na strankach najdes 1 mapu s pujcovny obytnych vozu a karavanu.

PuUjcovna fotoaparatu a kamer s veskerym prislusenstvim k tomu. Chcete si heco
vyfotit jen jednorazove a nevyplati se vam vse nakoupit? Zajdete do pujcovny
Fotori v Brne a vyberte, co potrebujete. www.fotori.cz

park4night.com je aplikace, ktera vam ukaze, kde muzete prijemne prenocovat
s vasi dodavkou. Staci zadat vasi polohu a na mape se zobrazi vsechny mista
k prenocovani. Mapa ukazuje parkoviste, pitnou vodu, stanovani, kemp,
tankovani, ...vse co se na cestach muze hodit.

Stranka www.steyslovakia.com vam nabizi
chalupy k ubytovani s digitalnim detoxem.
Kdo si potrebuje odpocinout od technologii
a priblizit se vice k prirode, bude spokojeny
v nadherne slovenske krajine.




Andrea Velebna - Minimalisticke zeleninove recepty

V eBooku Minimalisticke zeleninove recepty uvadza jednoduchy
a zrozumitelny navod, ako varit jednoduchsie, aby ste nemuseli
travit denno-denne hodiny pri sporaku.

Predstavi vam zakladne principy minimalizmu, vdaka ktorym

uz nikdy nebudete stresovat v kuchyni. A v neposlednom

rade ziskate mnozstvo inspiracii na zdrave a jednoduche jedla,
na ktorych si pochuti vasa cela rodina.

Cena eBooku je 13,90 Eur.

www.andreavelebna.sk

Michala Prouzova - Koncept stastneho domova

Nabidne vam sirsi pohled na prostor, diky kteremu uvidite vas
domov novyma ocima a objevite souvislosti, ktere vam dosud
zustaly ukryte. Propojite vase prani a touhy s pevne danymi
limity vaseho prostoru a vytvorite novy navrh vaseho domova.
Vytvorite si vice prostoru na cinnosti, ktere jsou pro vas dulezite
a ktere vam davaji smysl. | presto, ze treba mate malo mista.
Cena eBooku je 1250 Kc

www.michalaprouzova.cz

Jana Souini - Restart ucitele

Pruvodce pro ucitele, kteri chteji znovu objevit radost ze sve prace

a mit dostatek energie po cely skolni rok.

Psana forma kurzu, muzete si tedy zvolit sve vlastni tempo | postup.
Prakticke tipy, pracovni listy, kratke efektivni ukoly, ktere zlepsi nejen
vas ucitelsky zivot. Lazne pro ucitelskou dusi, protoze stastny ucitel =
stastni zaci = stastni rodice = stastna a funqujici spolecnost

cena eBooku je 490 Kc

www.stastnyucitel.cz

Zuzana Sutova - Menej je viac

Krok za krokom k minimalisticke] domacnosti

Ak hladate podrobneho sprievodcu minimalizmom, ktory vas
prevedie jednotlivymi miestnostami, ukaze tipy na to, co urobit s
vecami, ktore ste vytriedili, ale aj ako si udrzat minimalisticku
domacnost, ked veci stale pribudaju, vyskusajte tento eBook.
Vychadza z osobnych skusenosti a prehier autorky, ktore za
roky s minimalizmom zazila. V knihe spisala aj viacere chyby,
ktore urobila, aby ste ich nemuseli opakovat Vy.

Cena eBooku je 15,90 eur

WWWw.zuzanasutova.sk
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Upcyklace zabradli

Mame vysneny dum, ale uz ne miliony na jeho rekonstrukecl.
Snhazime se, abychom vse, co jde opravit, pouzili jinak a treba I lepe.

Tentokrat nam vyvstal problem se za-
bradlim k balkonu (oknu).

Pred rokem jsme meéli u domu terasu.
Meénill jsme JI za drevenou a zbylo nam
tak zabradli, ktere jsme si na terase iz
neprall. Vubec jsme nevedéli co s nim.
Chtéll jsme ho vénovat sousedum.

[ etos jsme poridili nova okna do celeho
domu. A tak jsme si sedl a premyslel,
co k nim dat ve stejne vysce za plutky,
za zabradlicko, aby to bylo bezpecne.

Koukali jsme na net a 1 plutek stoji od 2500,- K&
vyse. Potrebujeme jich minimalné 5 a ngjak se
nam nechtélo utratit 12500,- K¢ .za plutky.

Manzelovi to nedalo a Sel premyslet na zahradu.
Vidél u domu oprene stare zabradli na vyhozeni.
lhned ho napadlo reSeni - rozrezat, spojit, svarit.

Zabradli jsme ocistili od rzi zeleznym kartacem.
Nameérili jsme potrebnou delku a pilkou na zelezo
odrizll potrebne kusy. To, co bylo potreba nékde
spojit, manzel svaril svareckou. Na finalni upravu
povrchu jsme pouzili antracitovou barvu na kov.

Vysledek vidite na fotce.

Vase UPCY blogerka Eva
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Stareé srdcovky

Tato promitacka sice neni puvodni, co jsem pouZzivala v détstvi, ale je tak retro,
Ze u mych starych srdcovek ma sve misto.

Promitani se ctenym pribéhem ma sve kouzlo. Ma nejblize ke ¢tenym kniham,
ale s tim odlisenim, Ze je jen obrazek, cteny pribéh a tma. U pribéhu nejsou dalsi
viemy a tim se podpori vétsi predstavivost z pribéhu. Jako mala jsem to
milovala a ted rada promitam svym détem. A kdyz se néktery dil pokazi, Ize ho
Koupit na www.diacek.eu

Anita

Mate téz svoji starou srdcovku? Podélte se s nami a poslete fotku na email
anita.ticha@email.cz



