minimalisti

MENE VECI, VICE LASKY

jednoduché bydleni * pomald moda « udrzitelnost

S TR
> ){) ,‘J. ";ﬁ*‘ .‘.

4.Cislo

Cesta K : -Q&lég&ﬁs'
Klidu, Bidosti® 1=

(G sf.'LQ~
a spo 30 ot

WWW.CASOPISMINIMALISTI.CZ



meéne veci
vice /

casopis
minimalisti
Casopis o Zivoté lidi,
ktefi ziji minimalismem.
PFind&si rozhovory,
zamysleni, tipy

a inspiraci ke
zjednoduseni zZivota.

WwWW.CASOPISMINIMALISTI.CZ



Mily ctenari,

ke ¢teni se Ti dostava ctvrté ¢islo e-Casopisu
Minimalisti, které je zaméreno na odlehceni ve
vsech oblastech Zivota. Odlehéeni materialni,
pro nasi mysl i ukoly, které si davame.

Minimalizovani velkého mnozstvi véci nam
odlehcuje a zjednodusuje Zivot. Kazdy, kdo ta-
kové odlehceni pocitil na vlastni kizi, uz nechce
byt zavalen vécmi, které mu neprinaseji v Zivoté
zadnou hodnotu. Neznamena to, Ze uz budeme
jen lezet s nohama nahore, ale ze uz nemusime
travit cas s nécim, co vlastné stejné nechceme.
Naopak, kdyz se zbavime premiry véci, které

nam nic neprinesly, zacnou byt nase rozhodnuti ‘
jasnéjsi a budeme mit i vétsi chut néco tvorit.

Cest i cilt k zjednoduseni zivota je mnoho a zkuseny minimalista nam muze pomoci
vkrocCit na nasi vlastni cestu, muZze nas provézt efektivnéjSim procesem. V tomto cCisle
Je takovym miminalistou Marcela Janska s inspiraci pro vas.

Zbavit se nadbytecnych materialnich véci je ten nejlehci zacatek, kdy ten, kdo uz pocitil
vyhody minimalismu zacne premyslet i nad odlehcenim v dalsich oblastech, jako jsou
napr. povinnosti kazdodenniho zivota nebo myslenky, které jsou stale s nami.

VSude jsou reklamy, co vSechno nutné potrebujeme, ale casto zbaveni se zbyte¢nosti
preméni vas domov v prijemnéjsi, nez doplnéni o dalsi véci. Casto staci vzit, co uz
doma mame a dat tomu novy ucel.

V- mém pripadé minimalismus neznamena, ze uz si nikdy nic nekoupim, ale ze vice
premyslim, jestli danou véc opravdu potrebuji. Nedavno jsem byla u rozhovoru néko-
lika zen, kdy resily, co vsechno si chtéji koupit a ze nemayji na vse penize. Mé nenapadla
Jedina véc, kterou bych si chtéla koupit. Bylo to pro mé velice osvobozujici, ze moje
myslenky sméruji vétsinou jinam, nez na nakupy. Vytratil se mi také pocit nedostatku
penéz, ktery je s tim spojeny.

VErim, ze téma minimalismu bude stale vice popularni. Treba si jej také zamilujete.



Redakce

Anita Ticha Maria Raskova Jazykova korektorka
Séfredaktorka graficka Uprava Pavla Gondekova
www.fotoraskova.eu www.pavlacristal.cz

=
Jana Mudrova Eva Vohradnikova Zuzana Sutova
redaktorka redaktorka redaktorka
www.janamudrova.cz www.zuzanasutova.sk

i i
Lﬁ& i
Katerina Dédicova Andrea Velebna Andrea Holanova
redaktorka redaktorka akvarel
www.katerinadedicova.cz www.andreavelebna.sk www.andreaholanova.
webnode.cz
Vydava

www.casopisminimalisti.cz
e-mail: anita.ticha@email.cz



12

14

20
24
28
52
36
58
47
45
46

obsah

Profesiondlnf trizenf a vyklizeni s Marcelou
Modnf inspirace

Cesta k trvalému klidu, radosti a spokojenosti
Nebojte sa vytridit’ knihy

J& Siju - laska na prvni steh od Elisky Kifzové
Vedomd chédza

Jak si uzit materstvi

Upcyklace obleceni po mém

Zkrot'te papirovy nepordadek v domeé
jednou provzdy!

Od koryta ke krase
Rychly a zdravy obed

Mixer
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Od roku 2015 je Marcela Janska aktivni propagatorkou minimalismu.
Je mama dvou déti a autorka webu www.zijememinimalismem.cz.
Pomaha klientitm vytridit své véci k jejich idedlu a uci
o udrzitelnéjsim Zivotu. Je pro mnohé inspiraci.

Jaka je tva klientela? Kdo si nejvice zada
tvé sluzby?

Moje hlavni klientela jsou zeny stredniho
véku, priblizné od 30ti do 60ti let. Zacina-
ji si vS§imat a pocitovat dusledky toho, ze
se jim véci v zivoté | domacnosti nakupily.
Resi napfiklad zdédéné véci po predcich,
duplicity po spolecném sestéhovani nebo
véci po détech, které stale rostou.

Tito lideé citi, jak moc toho v domacnosti
maji a ze je to zahlcuje v mnoha ohledech.
Hledaji, co by jim vyhovovalo. Nékdo
vyz-kousi zero waste, nékdo Marie Kon-
do, feng shui, vykurovani, minimalismus
a nékdo od vSeho trochu.

Tvé hlavni téma je uklid domova. Venu-
jes se ale i pracovnimu prostoru, treba
kancelarim?

Moje hlavni téma je vyklizeni a trideni
véci, nejsem uklidova sluzba. Snazim se
mit domacnost takovou, aby bylo naopak
uklidu co nejmeéneé.

Vyklizeni a zbavovani véci je skveéla véc,
kdyz se ve svém zivoté chcete posu-
nout a neni podstatné, jestli s vyklizenim
zacinate v kancelafi nebo v komore.

UCiS se i pri praci, nebo je to trideni
a vyklizeni vesmes stejné?

Potrebujimit stale kontakt s Sirokou skalou
lidi. Stale se chci setkavat s témi, ktefi
jsou tam, kde jsem byla ja pred osmi lety.
To mi pomaha vidét, co uz délam auto-
maticky a prijde mi to normalni a také, ze
vSichni to nemaji stejné jako ja.

Mas neéjakou svoji oblast, kterou mas
natolik zmaknutou, ze se ti nevraci jeji
preplnéni, které musis pak tridit?

Spis bych rekla, kterou uz zvladnu.
Neznamena to, ze sedim doma s nohama
nahore a jsem v nirvané. Obcas musim
projit tridicim koleckem. Mam zmaknuté
to, ze se vénuji pravidelné obleceni, kni-
ham, spizi, détskym vécem, hrackam.
Nenechavam veéci nakupit, nenechavam
to vyhnit. Mam v komore tasku, do
které prubézné davam veéci, kterych
si vSimnu, které uz jsou poSkozené,
obnosené, uz jsou détem malé a ty
do té tasky prubézné davam. Takze
uz nemusim jit treba tridit koupelnu
“ve velkym".



Mate letos uz vymyslenou dovolenou?

To jeSté nemame, ale nejsme velci dovo-
lenkari. Spi§ si uzivame Cechy, mame
radi pomaly rezim. Byli jsme dva roky po
sobé stanovat, takze to bude letos asi
podobné. Taky mame zahradku, o kter-
ou se rada staram.

Pro mé byt o vikendu v Plzni staci,
nemam potrebu nékam unikat. Nékdy
mi staci délat sidoma své véci, na které
v tydnu nemam cas.

Vystupujes nékde verejné?

Pred covidem jsem jezdila prednaset po
republice. Setkavat se s lidmi mé moc
bavi. Ukazuji jim na svém prikladu, ze to
nemusi byt takovy extrém, aby minimal-
ismus fungoval.

NejCastéji prednasim pro komunity lidi v
komunit nich centrech, v knihovnach, v
materskych centrech, u volnonozcu, pro
rodice.

Ted jsem zacala jezdit i k lidem domdu.
Ne kazdému vyhovuje si o vyklizeni a
minimalizovani precist knizku. Muze mit
radéji nekoho, kdo ho tim provede osob-
né. Navic na misté muzu presné reago-
vat na potize, které klient ma. Neradim
mu deset tipu, které znam o tridéni, ale
dva, které potrebuje ve své situaci nejvic.

Organizujes néjake akce?

Online akce, rozhovory s lidmi, co maji
k minimalismu blizko. Spousta profesi
k tomu ma co fict. Lidé, co pracuji s au-
tistickymi détmi, interiérovi designéri,
organizace domacnosti, prace s mysli a
rozrusovani, swapovani... Je toho mno-
ho, ceho se to vSe dotyka.

Vedu také facebookovou skupinu podob-
né naladénych minimalistt, jako jsem
ja. Kazdy mésic mame ve skupiné jedno
téma, kterému se vénujeme hloubéji.




Co pomahas vyklizet nejcaste;ji?

Neni to v oblasti, spis v dlouhodobém na-
kupeninéceho,docehoselidem samotnym
nechce. SpiSe pocitujizahlceninapric vsim
a chtgji nékde zacit.

Jak vnimas tuto profesi ted po osmi
letech, co ji delas?

Za ty roky mi to porad dava smysl. Neni
tfeba tu mit 50 dokonalych minima-
listd, ale aby se tfeba tretina populace vic
zamyslela nad tim, co vSechno mame,
kolika vécmi se obklopujeme a uvédomila
si, kolik energie nam tyto véci berou, jak
narocneé to je a na kolik nas to vysava.
Kazdy je za svou véc zodpovédny vcetné
zpusobu, jak sejizbavi. Coponas zustane?
My staleberemeabereme,alenechcemesi
pripustit nasi zodpovédnost. Je tfeba tuto
realitu ukazovat.

Co vidis stale jako nedostatek v popula-
ci? Kam se mame posunout?

Nase populace stale skladuje véci. Co
kdyby nahodou..? Ale 95% veéci nik-
dy nevyuzije. Lidé nemaji misto, aby si
udélali poradnou pracovnu, loznici, détsky
pokoj, protoze maji pIno véci pro vsechny
pripady, ale hodné z téchto véci nikdy
nevyuziji. Zapomenou, ze tu véc maji a
koupi ji znovu.

Nestaci si o minimalismu cCist knizky,
chce to realné si vyhrnout rukavy a zacit
si pokladat otazku: "Proc¢ zde toto a tamto
mam?" Dokud jsem neméla déti, tak jsem
také neresila, co vSechno mam.

Nase potreby se béhem let méni a mély
by se tomu prizpusobovat i nase veéci.



Kolik lidi zije minimalisticky?

Kdyz se pred prednaskou zeptam, kdo
z vas Je tady minimalista, tak se prihlasi
5 % lidi a kdyz dam na konci stejnou
otazku, kdo s tim souzni, tak se prihlasi
skoro polovina. Spousta lidi s tim souzni,
ale neoznacuji se za minimalisty. To ale
nevadi, dulezita je myslenka za tim.

Je uz lidstvo dal ve zbavovani se veci,
které uz nepotrebuje?

No, dal v tom smyslu, ze maji usnadnéné
nekteré procesy, to ano. Napriklad v USA
bézné funguje sluzba, ktera darované veci

vyzvedne prfimo u vas doma za dvermi.
Nikam je nemusite vozit a zjistovat, kde je
muzete udat apod.

Myslim si, ze diky komunikacnim tech-
nologiim, raznym platformam a appkam
je snazsi se propojit a posilat nepotrebné
vécidal. Ze vby to ale ze viech udélalo min-
imalisty, to asi ne. Ten tlak na porizovani
dalSich véci je velmi silny. Diky stejnym
technologiim muzeme také nakupo-
vat prakticky cokoliv a kdykoliv. Marke-
ting nakupovani je silnéjsi nez marketing
minimalismu a stridmosti.

Rozhovor: Anita Ticha
Foto: Frantisek Hostek
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k trvalému klidu, radosti

N¢kde jsem cetla, zZe ¢lovek je predurcen k tomu, aby hledal trvalé stésti
a radost, protoze takovy je jeho prirozeny stav. Jenze ¢lovek je zvykly hledat
venku, a tak prestoze se mu podari ziskat lukrativni praci, vztah i majetek,
miiZe po case zjistit, Ze v tom nenachazi trvalou radost, spokojenost, klid.
A tak zacne hledat tam, kde je jedind moznost nalézt vSe trvalé a nemeénné.
A to uvniti sebe samého.

Meé toto uvédomenti po néjakém case privedlo k videim Misi Zdrahalové
(volné dostupné na YouTube), ktera ve mné hluboce zarezonovala.
Objednala jsem se na jeji sezeni a nechala se vézt do mého stredu, nitra,
domova, k sobé samé.

~14 ~



Miso, minimalismus jsem drive pojima-
la tak, ze vede k neupinani na majetek
a fyzicke veci kolem nas, ale nyni mi
prijde mnohem podstatnéjsi se neupinat
na vnitini presvedceni a domneénky,
kterym nase mysl véri. Pro¢ bychom se
neméli upinat na své myslenky, co nam
to prinese? Jak s lidmi pracujes?

Ke mné chodi lidé v momenté, kdy uz
zjisti, ze je ovlada néco, co jim nedéla
dobfe a neprfinasi jim, co ocekavall.
Nejdriv zpravidla pracuji na tom, ze mys|
jakoby premeéni, maji pocit, ze ji mohou
ovladat a ze s ni mohou néjak manipulo-
vat. Mysli si, ze staci negativni myslenky
vVymenit za pozitivni a potom se jim zacne
darit a budou Stastni az do smrti.

Tato faze je dulezita, protoze diky ni zjisti,
ze tak to nefunguje a uvédomi si, ze tu
urCity presah, ze to neni v jejich rukou
a opoustéji tzv. osobni moc, pocit dulezi-
tosti a urcité nepokory.

Lidé za mnou chodi ¢asto v této fazi, kdy
prestavaji manipulovat realitou a svou
mysli, sebou, druhymi a rikaji: ,Vim, ze to
neovladam ja, ze to neni v mé moci, ale
zaroven nevim, co mam vlastné délat.”

No aja jim predavam jen to, co bylo odkry-
to mé samotné, ze je tady urcity princip
naprogramovani. Dokud to nevi, tak jsou
ovladani, jsou v moci mysli. Je treba, aby
Clovék zacal pouze pozorovat své napro-
gramovani, aby nastoupil cestu sebep-
oznani. Nemusi nic délat, nemusi to Cistit,
meénit, ale uvidét, jak je naprogramovan.
Zacina se oddélovat zrno od plev, mysl
je klidnéjsi a samovolné cistsi, dochazi k
velkému zjednoduSovani, vetsi prostote,
ale o to vic k radosti z byti z pfitomnos-
ti. Clovék najednou zjistuje, ze k tomu nic
nepotrebuje. A najednou zacina vnimat,
jak se radost, laska a vse, co hledal venku,
generuje samo ze sebe.

Ja tedy muazu potvrdit, Ze jsem k tobe
prisla znacné vycerpana. Nyni spolu
prochazime individualnim vycvikem,
ktery jsinazvala ,Transformace vedomi".
Dnes jsme po druhém sezeni a zacinaji
se mi rozkryvat nastaveni a presvedceni
meé mysli a je to jizda.

Rada bych se te zeptala na takovy
fenomén dnesni doby - druha polovina
duse, partner duse, dvojplamen. Lide
totiz maji pocit, ze kdyz najdou sprizné-
nou dusi, tak je to naplni a pak uz budou
konecneé stastni.

To je romanticka predstava, ktera je
pfecenovana a Vv podstaté totozna
s pribéhy telenovel a seriald. Je to jen
povyseno na duchovni Uroven. Jde opét
o zacykleni v mysli, protoze ¢lovék hleda
venku dokonalost, dokompletovani, néko-
ho, kdo ho doplni. Ale tam venku nic neni.
To skutecné ,dvojplamenné" nebo
spriznéné spojeni mam s mym bozstvim,
védomim, se sebou samou, toto je partner
dusSe v nas, navrat domu.

Kdyz se zacinam spojovat sama se se-
bou, zacinam si uvédomovat, jaké mam v
sobé bolesti a prestavam se jim vyhybat.
Jdu nejdrive cestou velkych emocnich
propadu, vzteku, smutku a emoci, které
jsou ¢im dal jemnéjsi. A toto pozorovani,
toto védomi |éci. To je nadherna laska.
Zacinaji se zvySovat vibrace, ménim en-
ergii a pritahuji jinou energii. Kdyz pak
prichazi partner, neni to “wau", motyli v
briSe, hura, uz je tu moje ,spriznéna duse".
A to je opravdu nadhera, odrazi klid, las-
kavost a otevrené srdce, naprostou svo-
bodu. A tyto vztahy vydrzi, protoze co je
z lasky, z vedomi, je trvalé. VSe ostatni se
rozpadne.

Musim byt ve spojeni s laskou, ne s ob-
jektem lasky. Laska je uvnitf nas a objekt
neni zdrojem.

~15 ~



Pak tady mame jesteé jedno téma, kterym
se dnes lidé hodné zabyvaiji, vsichni hle-
daji své poslani. Ja jsem se na to chytla
taky, ale pak jsem zjistila, ze mohu mit
a vykonavat jakoukoliv praci, ktera mne
neéjakym zpusobem bavi a pritahuje.
Jak to vnimas ty?

Poslani je taky takova pasticka. Ve sku-
tecnosti ho hleda mysl, protoze si mysili,
ze tady ma négjaky ucel. A kdyz tam doj-
de, tak bude Stastna az do smrti. Pred-
poklada, ze kdyz bude dokonaly vztah,
bude dokonalé poslani a pak i zivot.
Ale nic neni jen dokonalé.

Kdyz se spojime se sebou samymi, jsme
vedeni do situaci, ve kterych jsme nejvice
v souladu s nasi bytosti. A to je plny po-
tencial, poslani. Clovék dozrava, prestava
organizovat svou cestu, prestava mit cile
a nékam smeérovat. Uziva si to, co k nému
prichazi pfirozené.

Zadné poslani tady neni. Ted té nékam
vede, ale za dva, tfi roky muzes byt vede-
na jinym smeérem. Zdroj samotny té vede.

Ano, zadna prace neni podradna, kazda
cinnost je dilezita v daném okamzi-
ku. Mozna, Zze mnoho lidi ceka na své
poslani, cekaji na smysl svého zivota, na
duvod, proc¢ jsou na Zemi. Ale to, ze uz
jsme se narodili, to je ono.

Ano, ale mysli se to zda strasné obycejné.
“To je vSechno? A co bude dal?" Ale kdyz
zacneme jit zpatky do sebe, uvidime zi-
vost, radost, nadseni.

Lidé mirikaji: ,Kdyzjanemam své poslani.”
Kdyz vidi, jak ostatni délaji to, co je bavi,
muzou se zaseknout na jednom misté
a nevnimaji impulzy, které k nim prichazeji.

My nevidime vSechny mozné varianty
a nemuzeme se nechat jednou z nich
vést, protoze tlacime jen na jednu va-
riantu a cekame.Méli bychom vystoupit
z takového nastaveni mysli a umoznit
vSechny varianty, potencionalitu milionu
moznosti. Pak je bytost vedena presné
tam, kde ma byt a uziva si to, co je, | kdyz
je to prosté.




S5
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Dnes jsme delaly fajn ,cviceni”,
odhazovala jsem vSechny své pres-
védceni a domnénky z okna ven,
abych si nezanesla cestu vlastnimi
prekazkami (v podobé domnének,
Ipéni a presvédceni)a nechala prijit,
co prijit ma. Ale z vlastni zkusenosti
vim, Ze to neni jednoduché

Zalezi na clovéku, jak je pfipraveny
a otevreny. Pokud neni, tak se pres-
védceni nepusti, protoze je stale
ztotoznén s mysli. Je tu velky strach,
ktery se previbrovava postupné.

Pocit nevédénije opravdu nadhera. Ja vu-
bec nevim, co je pro mé dobré, co se stane.
Ale soubézné mam obrovskou duveéruy,
protoze zdroj pro tebe vzdycky chce to
nejlepsi. Ego ne, protoze jede na strachu
a nedostatku. Takze kdyz se rozhodujeme
Z ega, ani nevime, ze uz predem objed-
navame zase zmar, bolest, utrpeni. Ale je
to tak zazité, znamé a ,jistéjSi", nez predat
kormidlo zdroji, védomi v nas.

Kdyz se to podari, citis, ze vSechno, co k
tobé ma prijit, tak prijde. Jenom nevis kdy,
kam té povede, ale neskutecné se tésis,
protoze je to néco nového. Vystupujes z
kola osudu, zacinas tvorit nove, zacinas
tvorit z lasky.

~17 ~



Drive jsem chtela po zdroji dukazy: ,Tak
ukaz a ja ti pak budu verit." Jenze takh-
le to nefunguje. Ale ted zjistuji, ze je
to bezpecné a dari se mi ¢im dal vice
duverovat. Je to opravdu jako skocit do
neznama a vérit, Ze se kridla roztahnou,
ty poletis a nic se ti nestane.

Na konci naseho cviceni jsem vse
odhodila a nezustalo uvnitr mne skoro
nic. Objevil se mi pred ocima orel, kterym
jsem se v tu chvili stala a letéla jsem
nad horami. Bylo mi tak lehce, prijemné,
svobodné a uvedomila jsem si, ze mazu
opravdu cokoliv.

To je krasny primér, kym skutecné jsme.
Jsme pravé ta lehkost, svoboda, volnost
a nepripoutanost k jakémukoliv nazoruy,
presvédceni, schématu. Pro mysl| je ne-
myslitelné nemit nazor, nic nehodnotit,
nechat véci plynout volné.

Nejsme blazni, jsme vedeni védomim,
uzivame si cestu v nasem téle skrze
zdroj, ne skrze programy. Je pak vsechno
vnimano, ale neni o tom premysleno, ne-
jsou vytvoreny strategie, ochrany a obra-
ny. Zaroven to neznamenag, ze do vseho
vlitneme po hlavé jako blazni.

Z venku nikdo nepozng, ze jste spojeni se
sebou, ale vnitiné prestavame vytvaret tlak,
usili, snahu a jsme ve vnitinim Buddhowvi.

Libi se mi primér “Jaky je rozdil mezi
nevedomym a vedomym clovéekem?
Nevedomy i vedomy clovéek chodi s
védrem pro vodu, ale védomy clovek to
dela s jinym vnitrnim prozitkem.”

Ma mysl si vytvorila urcitou predstavu,
jak bude muaj zivot vypadat, az budu
védoma. Ale pak jsem zjistila, Ze je vlast-
ne fajn zustat navenek normalni, ale mit
mnohem hlubsi prozitky na jiné trovni.

~18

Zivot tady muze byt prozivan uplné
v jinych kvalitach nez driv, neni tak
povrchni, je mnohem hlubsi. Neznamena
to ale, Ze se musi venku vse zbortit
a zménit (i kdyz u mne to tak bylo).

Nemusi, néco se prenastavi a néco zus-
tane. Dojde | ke zméné postoju, takze co
jsem predtim odmitala, hodnotila nebo
soudila negativné, ted vidim jinak.

Je normalni nebyt neustale v hluku mys-
li. Nemusime vypnout mysleni, jen si ho
muzeme bytveédomi. Tojevédomy zivot, ze
si uvédomuji, ze mé ted chce mysl vzit do
pribéhu a zabarvit situaci tak, aby byla us-
pokojena, aby byl program “Oni mi ublizili,
zranili mé, jak si to muzou dovolit..." nasy-
cen. Nevnimam tedy védomeé skutecnost,
kterou vidim, ale vidim, co potrebuje vidét
muUj program, abych zustala v egu, v roli
obéti a tudiz v bolesti.

A nebo zijeme v budoucnosti: ,Az pot-
kam toho pravéeho partnera, az budu mit
poslani..”. Zijeme vlastné pribéh, ktery
se jeste nedeje, jinou realitu a unika nam
Zivot tady a ted.

Presné, nemuzu tvorit z ted to nové, pro-
toze ja vlastné ziju v jiné realité, na kterou
cekam. Ale to je ¢ekani na godota, stav
cekani.Mnoho lidi takto prozije cely svuj
zivot. A dokonce maji vedle sebe partnera,
a Cekaji na prince.

Vice informaci o Mise najdete na jejim webu
michaelazdrahalova.cz nebo na FB strankach

https://www.facebook.com/zdrahalova.misa




| ja jsem citila odpor, nesouhlasilajsem s
tim, jak to je, nechtéla jsem to prijmout.
Takze prijmout to, jak je to ted, nebyt s
tim v odporu a uvolnit tim cestu tomu,
co muze prijit.

Ano, ale za predpokladu, ze uz mam dave-
ru, ze me sila vede k tomu nejlepsimu, ze
se 0 me starg, stejné jako se o mé starala,
kdyz jsem byla v déloze. VSe se déje v nas
nejvyssi prospéch.

Kdyz nechame vSe tak jak to je, pri-
jmeme karty, které nam byly rozdany a
prestaneme se snazit je vymeénit, mame
moznost poznat, jak jsme naprogram-
ovani. Jak muzu uvidét, jak jsem nas-
tavena, kdyz fikam: “Ne, ani mi to neu-
kazujte, ja chci rovnou jinou budoucnost,
chci rovnou jiné karty."

Kdyz nechame vSe bez odporu, coz je ze
zacatku narocné, vse se uklidni. Najed-
nou je primeéri v systému, a v tom primeri
zacne prosakovat takovy hlasek, ktery
tam celou dobu byl, ale nebyl vniman a
uz se zacina tvorit nova cesticka v nas
prospéch.

A je to ¢im dal jemnejsi a vic se propo-
jujeme a spojujeme sami se sebou, vody
jsou klidnéjsi a vse je vidéno z jiného
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Ano, nejsme tak vybusni, emoce uz nas
tolik neovladaji, vztahy se postupné sta-

v v s

narocné, neni v nich tolik dramatu.

TakZe se zivot stava lehéim, radostne-
jSim, spokojenéjsim a Stastnéjsim.

Presné tak, prekazky se jakoby sami
odhazuji, uz neni treba je mit.

Miso, ja ti dekuji za prinosny a zajimavy
rozhovor a preji si, abychom vice diivérova-
li sami sobe, svému zdroji a vystupovali
tak z nastaveni mysli a z neprospésnych
programu, které nam nedovoluji pocitovat
a zit nas vnitrni potencial.

Jana Mudrova
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Nebojte sa

vytriedit knih

Triedit knihy?
»To by som musel byt uplny barbar! To sa predsa nerobi!“
»Tak to by som teda nedokazala, ja ¢itat milujem.“
To si len dve casté reakcie, s ktorymi sa stretavam,
ked’ pride do rec¢i minimalizovanie knih.

Kazdy z nas ma tit svoju milovanit oblast,
v ktorej st minimalizovanie nevie predstavit.
A knihy sit tou oblastou vel’kej ¢asti Ludi.




Nebudem sa pretvarovat, dlho som si to
nevedela predstavit ani ja. Knihy boli pos-
lednou vecou, ktord som doma minima-
lizovala. Jednoducho ich milujem a celé
roky som snivala o tom, ze raz budem mat
dom, v ktorom budem mat jednu miestnost
vyhradenu pre svoju kniznicu, v ktorej si
budem posedavat a podla aktualneho ¢asu
na hodinach popijat kavu alebo pohar vina.
A citat. Knihy boli mojou odpovedou na to,
¢oho by som sa nikdy nevedela vzdat a ¢o
nikdy minimalizovat nebudem. Ale ako som
sa uz parkrat presvedcila, aj na mna plati
staré prislovie: nikdy nehovor nikdy.

Jedného dna sa mi dostala do ruk kniha
Sbohem, véci. Novy japonsky minima-
lismus od Fumia Sasakiho, v ktorej autor
trefne poznamenal, Ze mal obrovsku knizni-
cu, do ktorej neustale pribudali knihy a on
nemal ¢as ich Gitat. Casom si uvedomil, Ze
mu nesluzia na to, aby sa z nich tesil, ale
boli najma pre ohromenie navstev. Priznam
sa, a) mna tesilo, ked sa ma niekto, kto bol
U nas prvy raz, s udivom spytal: “To si toto
vSetko precitala?" Ajasomnato s usmevom
mohla povedat: “Toto je len zlomok, precita-
la som toho ovela viac.”

Tato kniha bola pre mna zasahom do Cier-
neho. Uvedomila som si, ze sice takmer
vSetko, o doma mam, je precitané, napriek
tomu sa k nim ale nevraciam.

Precitam ich, mozno niekomu pozic¢iam, ale
potom si len sedia na policiach a dekoruju
obyvacku. Zacala som triedit. Nechala som
si len tie, ktoré mam najradsej - presne tie,
po ktorych som uz viackrat siahla a stale
s k nim rada vraciam, ¢o realne predstavu-
je asi 20 knih. Co sa tyka detskej kniznice,
detom ich zostalo viac, ale najma preto,
Ze je medzi nimi Sestrocny vekovy rozdiel,
a kym jeden eSte dlho nebude poznat pis-
menka, ten druhy uz po veceroch luska
Harryho Pottera.

Rovnako vedome sa snazim pristupovat aj k
nakupom tych novych — hladam rovnovahu
medzi tym, aby som si opat nezaplfala byt
stovkami knih, ktoré precitam len raz, a tym
aby som aj podporila vydavatelov a autorov.
Ciasto¢nou odpovedoubola pre mriaéitacka
knih. Na jedno nabitie vydrzi dlhé tyzdne, ¢o
znamena, ze nespotrebuva ani tolko prirod-
nych zdrojov (elektriny). A tiez vdaka nej
mdzem mat vSetky srdcovky stale so sebou
kedykolvek, ked cestujem. A ked sa potre-
bujem nadychat vone knih, vyuzivam na to
kniznice, knizné swapy a kamarata, ktory je
prekladatel'a editor, takze ma doma desiatky
kniznych noviniek, ktoré dostava kvoli praci
a ktoré ochotne pozicia dalej.

Ak ste sa namotivovali na triedenie knih,
podme sa spolu pozriet na 5 bodov, ako
postupovat.




« Prejdite si celu svoju kniznicu, kazdu knizku individualne a porozmysla-
Jte, €I je toto prave kniha, ktoru chcete mat vo svojej kniznici natrvalo. Budete
s k nej vracat? Alebo to bolo jednorazoveé Citanie? Ak viete, Ze kniha patri do
prvej kategorie, rozhodne si ju nechajte, ak do druhej, vyradte ju nabok.
Specialnou kategdriou su knihy, ktoré sme dostali ako daréeky od ludi, ale o
ktorych viete, Ze ich nikdy Citat ani nebudete, pretoze sa kupujuci netrafil do
vkusu. Mozno ich nechcete posunut dalej, pretoze sa nechcete dotknut clove-
ka, ktory vam ich dal. V takomto pripade vam radim knihy odlozit niekam, kde
ich nebudete vidiet. Budete ich mat stale doma, ale tym, ze ich nebudete mat
stale na oCiach, ich postupne lahsie vyradite.

. Co s knihami, ktoré ste vyradili? Ak to nie su 3alatové vydania, odporu-
c¢am venovat im ¢asu a predat ich. Momentalne su okrem tradicnych ba-
zarovych skupin na Facebooku dostupné aj Specializované stranky, kde viete
predat. ale aj kupit ¢itané knihy — napriklad Carovna policka. Mne sa osvedgil
aJ Knihovratok, sluzba, ktord ponuka Citatelom knihkupectvo Martinus.

Ak chcete knihy radsej darovat, spytajte sa v kniznici, rozdajte ich do kniznych
budok ¢i jednoducho darujte kamaratkam ¢i kamaratom alebo venujte do
knizného swapu.

Ste knizny maniak, ktory sleduje vsetky novinky a rozhodne ich musi
mat? Skuste aspon na chvilu — na mesiac ¢i dva — nesledovat vyhodné
ponuky knihkupectiev na knihy tyzdna ¢i mesiaca. Odhlaste sa z newslettrov,
vypnite si upozornenia na prispevky na Facebooku. Takyto knizny detox vam
70 zacClatku méze pomact vyhnut sa impulzivnym nakupom, najma ak ste si
kvoli postovnému zadarmo namiesto jednej knihy vZdy kupili 5. (Nesmejte sa,
viem, Ze je to tak, aj ja som to tak robila.) Namiesto nakupov si spravte
zoznam knih, ktoré chcete a uvidite, Ze ak sa nan pozriete o pol roka,
vacsinu z knih vyskrtnete.




Kam s vytriedenymi knithami?

Na Slovensku vyskiisajte Carovni policku,
v Cechdch Trh knih alebo Knihobot.
Knihovratok od Martinusu vykupuje knihy
v oboch krajinach.

CAROVNA POLICKA

KNIHOVRATQK

« Dajte si za ciel, Ze namiesto nakupovania, si knihu poZiciate z kniznice.
Budete si mozno na kniznu novinku musiet pockat mesiac, ¢i dva, ale kniznice
uz zaraduju do ponuky nové knihy takmer kazdy tyzden. Ak po nejakej tuzite
dlho a viete, Ze sa k nej budete s radostou vracat, pokojne si ju kdpte. Skuste,
ak sa to da, uprednostnit knihy z druhej ruky — ¢asto najdete Uplne nove,
necitané knihy za zlomok ich ceny.

« Ak mate doma malych Citatelov, prihlaste do kniznice aj ich. Budete mat
doma stale nové a nové knihy a nebude vas to stat takmer nic. Okrem toho
detom doprajete aj také knihy, ktoré by ste inak nekupili, budete mat spoloc¢ny
program a casto aj zabavu — v kazdom detskom oddeleni, ktoré som za-
tial' navstivila, pracuju tie najmilsie panie, ktoré pre deti organizuju aj rézne
divadielka, ¢itania s autormi ¢i detské tabory.

Zuzana Sutova
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Ja syu
|Gska na prvni steh
od ElisSky Krizové

Ahoj Elisko, predstav se prosim nasim
ctenaram. Jak se jmenujes, kde

bydlis, zda studujes, pracujes nebo pod-
nikas? Predstav sv{j projekt.

Ahoj Evi, moc dékuji za pozvani do vaseho
projektu! Jmenuji se Eliska, pochazim z Par-
dubic, ale poslednich 6 let ziji v Praze. Acko-
liv jsem vystudovana ucitelka, pracuji nyni v
Uplné jiném oboru a to, co mé nejvic definuje,
je Siti a vSe kolem néj. Pred par lety jsem jako
reakci na neetické a neekologické tendence v
odévnim prumyslu zalozila projekt Jasiju, ve
kterém se vénuji upcyklaci odévniho odpadu
a nechténych odévu nebo jejich ¢asti. To, co
pred lety zacalo jako zabavné seSivani ce-
dulek z obleceni se prehouplo v platformu,
ktera informuje o nejriznéjsich tématech z
prostredi odévniho prumyslu a nenasilnou
formou pomaha meénit spotrebni navyky v
zodpovédnéjsi. Mimo upcyklaci se ale také
vénuji klasickému Siti a pusobim jako lektor-
ka Sicich kurzd pro zacatecCniky i pokrocilé v
jedné krasné dilné v Praze na Letné.

Jak se k tobé trend upcyklace dostal?
A bylo to pouto na prvni pohled ?

Upcyklace ke mné prisla vlastné jesté v dobg,
kdy tomu upcyklace rikal jen malokdo. Presi-
vat obleCeni jsem si zacala uz jako nactileta
na zakladni skole a paradoxné pro mé tim
prvnim impulsem vibec nebyla ekologie nebo
etika, ale omezené kapesné a touha vlastnit
obleceni, které nikdo jiny nema. Abych usetri-
la za latky, posbirala jsem vyrazené obleceni
od celé rodiny a po vecerech z ného vytvare-
la vice ¢i méné nositelné modely. V té dobé
jsem se Sit teprve ucila a byl to jeden velky
pokus - omyl, ale pravé tyhle zacatky meé
naucily umét pokorné zachazet s materialem
- Setfit s nim, snazit se vyuzit kazdy zbytecek
a dobre promyslet kazdy krok, z ¢ehoz tézim
doted. Takze ano, upcyklace byla rozhodné
laska na prvni steh :)
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Podporuje té tva rodina, kamara-
di, znami v tvé cinnosti, ktera
neni uplné bézna?

Obrovsky! Prvni impuls, zkusit
zasednout k Sicimu stroji, mi
nevedomky dal muj tatka, ktery
byl u nas doma vzdycky ten, ktery
upravil a usil vSe, co bylo zrovna
tfeba. Na stredni skole jsem pak ’
od rodicu dostala svdj prvni Sici
stroj a o par let pozdéji taky over-
lock, na kterém stale Siju. Moje
rodina byla vzdycky prvni, kdo
moje vytvory vidél a bez tatkovy a pfitelovy
pomoci bych asi nikdy nepostavila ani stanek
na svUj prvni venkovni market.

Vlastné i to uplné prvni “nakopnuti”, abych
Jasiju vubec zalozila, jsem dostala od svého
dobrého kamarada Matyho. A nebyt mého
kluka za fotakem, asi bych vsechno, co usiju,
stale fotila jen na figuriné. | kdyz ma Jasiju
v nazvu "ja", tak urcité neni jen o mné. Zahr-
nuje velkou spoustu lidi, ktefi mi pomahaji a
podileji se na tom, ze mé to tolik bavi.

Pozorujes upcyklaci jako modni vystrelek
nebo udrzitelny Zivotni styl?

Pozoruji oboji. V posledni dobé si i velké
znacky vSimly stoupajici oblibenosti tohoto
zivotniho stylu a snazi se z néj udélat trend.
Podle mé ale uz z principu véci z néceho, co
ma byt udrzitelné, trend vytvorit nelze a jed-
na se z velké casti jen o marketingovy trik.
Pokud bychom méli jit opravdu ke korenim
upcyklace, inspiraci bychom méli hledat
spi§ u nasSich babicek. Neméli bychom se
bat obleceni opravovat, presivat a vyuzivat

I k jinym ucelum, pokud se uz neda nosit,
zkratka vyuzit jeho potencial na maximum.
Jediné tak se z upcyklace stane zivotni styl,
ktery se da aplikovat i jinde, nez jen v odivani.

Setkavas se s nazorem, ze upcyklace je to
samé jako recyklace a ze staci, kdyz tridim
odpad?

Setkavam se spis s tim, ze lidé poradné nevi,
jak tyto dva pojmy od sebe odlisit. Ja to vétsi-
nou vysvétluji na nejjednodussim prikladu -
pokud roztavime pet lahve a vyrobime z nich
nové, jedna se o klasickou recyklaci, jakou
vSichni zname. Pokud se ale rozhodnu usit
z roztrhanych kalhot, které uz se nedaji nosit
napriklad bundu, mluvime o upcyklaci. Pro-
toze z predmeétu, ktery byl urceny k likvidaci,
vytvofime néco, co ma opét hodnotu. Kazda z
téchto metod zachazeni se surovinami nebo
materialem ma néco do sebe a urcité bych
nenadrazovala jednu nad druhou, protoze se
vzajemné doplnuji. Je tfeba, aby do bézného
zivota lidi byly zahrnuty obé dveé.
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Zkousela jsi upcyklovat i jiné materialy, nebo
vidis nejvetsi prinos v upcyklaci

latek, aby se sveét nezahlcoval tunami stale
nového obleceni?

Pretvarim vSechno mozné, to uz je takova
moje deformace. Posledni dobou hodné
hledam po bazarech stary nabytek, ktery po-
tom cely obrousim, opravim nebo natru a dal
pouzivam. Nejenom, ze mé strasné bavi ten
remeslny proces samotny, mato samozrejmeé
I environmentalni presah. Na svété je totiz uz
vyrobeno dost opravdu vseho, obleceni | na-
bytku. A kdyz potrebuju nové kreslo, nemusi
moje kroky vést nutné jen do obchodu.

Myslis, ze v zahranici je upcyklace pop-
ularnéjsi nez u nas? A proc?

Na tohle nedokazu presné odpovedét. V bub-
ling, ve které se pohybuji ja, a to jak v zah-
ranicni, tak nasi, je upcyklace oblibena velmi
a to napric véekem. Jak se to s popularitou ma
na obecné roving, to se ale neodvazim odha-
dovat.

Mas nejake vzory, které te inspiruji?

Mam hlavné vzory, které meé inspiruji svo-
ji drovni Sicich skills, amatérské Svadlenky,
které Siji kousky neskutecné remesiné pro-
pracované. Jsou to zeny nejcastéji z Holands-
ka, Némecka nebo Ruska. Ackoliv se zname
pouze ze socialnich siti, nuti mé neustale nad

moji tvorbou premyslet a posouvat ji kupre-
du. Co maji vSechny tyto zeny spolec¢ného
je, ze ani jednu z nich Siti jako takové nezivi.
Kazda z nich ma svou praci na plny uvazek,
Casto v uplné jiném oboru, nez je kreativita a
u Siti si odpocinou, kdyz vecer ulozi déti do
postele. Ukazuji, ze je Uplné v poradku §it jed-
ny Saty po vecCerech treba cely mésic. S tim
se ztotoznuji a bavi mé takovy obsah sledo-
vat snad vic, nez se divat na profesionalni
krejCi, ktefi jsou sice femeslné jesté dal, ale
na tvorbu maji vyhrazené hodiny, ne-li dny a
nic jiného prakticky délat nemusi.

Jde tvuj zivot zcela ve stopach upcyklace?
Lze zit zpusobem Zivota bez nakupu?

Pokud se jako "zcela ve stopach upcyklace”
da pocitat to, ze kolem kontejnert vyhlizim, co
by se jeSté dalo zachranit a ze nékteré moje
obleceni jsem v prubéhu let presila i Ctyrikrat,
pak ano :) Neznamena to ale, Ze jsem se zce-
la vzdala jakychkoliv nakupu. Osobné sice
véci nakupuji velmi zridka, ale urcité si nemy-
slim, ze prestat nakupovat uplné je ta jedina
spravna cesta pro vSechny. Obcas je v porad-
ku si cokoliv nového doprat. Dulezité je ale
dobre si promyslet, jestli danou véc skutecné
vyuziji a jestli mi bude slouzit dlouho.

Porad jsou tu taky swapy nebo kategorie “za
odvoz", kde se da spoustu véci sehnat, aniz
bychom museli danou véc koupit uplné novou.



Jaka je tva cilova skupina, ktera se zajima o
tvé UPCY obleceni?

Podle statistik na instagramu mé sleduje ne-
jvice zen ve véku 18-34 let. Jsou to hlavné
zeny, které Siti uz néjakym zpusobem zajima.
Takeé z kurzu siti, které vedu, mi kurzistky cas-
to uvadi jako motivaci, pro¢ se chtéji naucit
Sit, ze by se chtély naucit presivat obleceni
ze sekace nebo po mamince. Ja osobné si
ale cilovou skupinu nestanovuji. Moc bych
si prala, aby se upcyklace stala béznym
spotrebitelskym navykem, ktery bude vlastni
uplné kazdému.

Obleceni, které vyrabis, viibec nevypada, ze
by bylo z néceho, co uz nechce nikdo nosit
nebo vyuzit. Jakou technikou pracujes?

Uvedomuji si, ze pri presivani muze clovek
lehce sklouznout ke kycCi nebo preplacanos-
ti. Proto se snazim k materialu vzdy pristu-
povat nejdrive jako k latce a az v druhé radé
premyslim, jak dat citlivé najevo, ze se jedna
0 znovupouzity material. V redlu to vypada
treba tak, ze na bundé usité ze starych dzinu
rozpoznate, ze jsem pouzila puvodni pred-
ni nebo zadni kapsy, pasek s poutky nebo
spodni roztrepeny okraj nohavic. Dulezité je
dobre tyto prvky poskladat opét dohromady
a neprekracovat pritom hranice vkusu a es-
tetiky.

Kde shanis material pro svou tvorbu ?
A je lehkeé ho sehnat?

Materialu k upcyklaci je vSude dostatek.
Hledam ve své vlastni skiini nebo vyrazeném
obleceni od kamaradu ci rodiny, ale pokud
hledam néco opravdu specifického, zamirim
do sekace. Jednu dobu se v mém okoli
dokonce tak rozkriklo, co délam, ze jsem byla
uplné zavalena vyrazenym oblecenim, které
mi lidé nosili. Paradoxné mi to ale v tvorbé
vUubec nepomahalo, citila jsem se spis zahl-
cena. Ted uz si vybiram sama podle urcitych
kritérii, co k presiti prijmu a co poslu dal. Ch-
vili mi ale trvalo smifit se s tim, Ze sama na
vSechen textilni odpad prosté nestacim.

Co bys doporucila nasim ctenarim, kteri
chteji zacit s upcyklaci obleceni?

Kam se maji vydat pro radu? Kde hledat
navody, inspiraci?

Doporucuji nejdrive si dobre promyslet, co chci
vlastné vytvorit, nez s Upravou zacnu. Potrebuji
tu kosili jen zkratit, abych ji mohla nosit, nebo
meé bavi spis material, takze bych z ni radéji
usila sukni? Mozna mi naopak vyhovuje strih,
ale nudi mé jeji jednoduchost a chci na ni vysit
pestrobarevna kvitka nebo pridat volan.

Kdyz si dobre promyslim jednotlivé kroky, vy-
varuji se toho, ze budu cely vikend pracovat
na nécem, co ve vysledku neni "to ono". Jed-
nodussich navodu pro zacatecniky je plny
pinterest, instagram nebo youtube, ale vibec
bych se nebala vydat se cestou, pro kterou
zadny navod jesté neni.

Kde nalezneme tvou tvorbu? Pracujes na
zakazku nebo mas e-shop s hotovymi kousky?

Moji tvorbu muzete sledovat hlavné na insta-
gramu, kam pridavam prispévky o Siti, upcykla-
ci nebo maodnim prumyslu nékolikrat do tydne.
Na zakazku ted z casovych davodu nepracuyji,
ale Cas od casu vytvorim néjaky jedinecny up-
cyklovany kousek a poslu ho do svéta. Zhruba
Ctyrikrat do roka poradam vyprodej ve svych
Instastories, ktery ¢asto kousky z moji tvorby
zahrnuje také. Bavi mé, ze s holkami, ktteré
moje kousky nosi, jsme diky instagramu stale
v kontaktu, coz bych v pripadé, ze bych méla
eshop, nejspis nezazila.

Jakeé jsou tve plany do budoucnosti?

Ackoliv v kratkodobé roviné mam rada vse
dobre naplanované, dlouhodobégjsi plany mi
tolik nejdou. Momentalné se stale jesté akli-
matizuji v noveé praci. Zvykam si na novy denni
rezim a usporadani volného Casu, které jesté
porad neni podle mych predstav. Takze prave
toto je ted na mém strednédobem “to-do” lis-
tu. Najit si svUj work-life balanc, ve kterém se
budu citit dobre a budu mit vedle povinnosti
také ¢as na véci, které mi délaji radost. Treba
na Siti!

Eva Vohradnikova
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Pred nejakym ¢asom sa mi do ruk dostala kniha Chize.
Jej autorom je americky filozof a spisovatel Henry David Thoreau.
Knizocka je to Utla, dd sa precitat’ na jedno posedenie ku kdve.
No jej obsah ma prinutil k zamysleniu.

“V Zivoté jsem se setkal pouze s jednim ¢i dvéma lidmi, kteri rozumeli
umeénti chiize, to jest umeli chodit na prochazky - byli obdareni géniem,
abych tak rekl, poutnickym.

Chiize, o niz ja mluvim, nema nic spolecného s takzvanym télocvikem,
jenz byjva ordinovan nemocnému jako lék ve stanovenou hodinu, nijbrz je
sama o sobé ¢innosti a nejvétsim dobrodruzstvim.”

DneSna doba je rychla. Behom par hodin sa prostrednictvom lieta-
diel vieme dopravit na opacny koniec sveta, do prace sa vozime autom,
namiesto schodov pouzivame vytahy. Ak sa niekam presuvame po vlast-
nych, povacsine je to preto, ze potrebujeme prist do nejakého konkrétne-
ho ciela, nieco vybavit, a tato nasa chédza skor pripomina beh. Neprinasa
uvolnenie, naopak, skér unavu. Skutocne, ani ja asi nepoznam nikoho, kto
by si chddzu vylozene uzival. Len tak sa motat po chodniku, byt tu a teraz,
obzerat sa a vnimat svoje okolie, to dokazu dnes snad len deti. Lenze aj tym
od najmladsieho veku vstepujeme, ze chédza sluzi iba na presun z miesta
na miesto a treba ju absolvovat ¢o najrychlejSie, ked' ich stale pohaname
“No tak pod uz, pohni sa!" Iste, mame urcity program, potrebujeme v dany
den aj nieco stihnut, niet Casu nazvys. Poznam to velmi dobre.

Ja sama som sa k osviezujucej, vedomej chédzi dostala takpovediac
nahodou. Po tom, ¢o sa na Slovensku potvrdil prvy pripad covidu a vlada
vyhlasila prvy lockdown, nikto poriadne nevedel o ¢o ide, vSade panova-
lo napatie. Boli sme cerstvo prestahovani do nového bytu, nedaleko lesa.
Aby som prisla na iné myslienky a nesledovala len spravy tociace sa oko-
lo jedinej témy, kazdé poobedie som vzala deti a isli sme von. Deti si ih-
ned nasli Cistinku, kde si stavali z popadanych konarov bunkre a hrali sa.
Ja som tam najprv postavala, ale kedze uz su dost velké, zacala som sa
prechadzat. Chodila som dokola, aby som ich mala na dohlad a bola blizko,
keby nieco. Postupne sme si z tohto vyletu do lesa urobili kazdodenny zvyk.
Deti sa hrali a ja som chodila. Sama, so svojimi mySlienkami. Zacala som
si vSimat, ako sa les na jar kazdym dnom meni. Ako sa z hnedej zimnej
farby postupne zacina zelenat. VsSimala som si vtacie mamicky,
ktoré zhanali potravu pre svoje mladata, poCuvala ich spev. VSimala som si
ako sa meni vona lesa po dazdi a ked sa pokryl kobercom jarnych kvetov.
V U jar som nachodila desiatky kilometrov a Uplne sa zamilovala do chédze.
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“Kdyz chodime, néjak samozirejmé smérujeme do lestt a luk. Kam by-
chom prisli, kdybychom se prochdazeli pouze v zahradach ¢i po nak-
upnich tifidach? Samoziejmé postrada smysl smérovat své kroky do lesa,
dojdou-li tam pouze nase nohy. Pokazdé mé nadmiru znepokoji, kdyz
mé nohy ujdou mili a ocitnou sa v lese, le¢ milj duch neni pritomen.
Pri odpoledni prochdazce s chuti zapominam na vse, na ¢em jsem pra-
coval dopoledne, na vsechny své zavazky viici spolecnosti. Nekdy se mi
ovsem stane, Ze nejsem tam, kde je mé télo - jsem duchem nepritomny.
Pri prochazkach mam rad, kdyz sa mi duchapritomnost vrati. Co bych
délal v lese, kdybych myslel na néco mimo les?”

Chédza je najprirodzenejSia forma pohybu a ma mnohé benefity pre nas
vSetkych, ktori mame prevazne sedavé zamestnanie. No vedoma choédza je
viac nez len pohyb tela. Rovnako totiz osozi duchu, upokoji mysel.

Vedoma chodza znamena nechat mobil doma. Alebo aspon
v rezime bez vyruseni.

Znamena nemat ciel, len kracat kvoli chédzi samotne;.
Znamena vnimat svoje okolie, prezivat ju vSetkymi zmyslami.
Citit vonu ihli¢ia, pocuvat Sum listia vo vetre, v§imat si kvit-
nuce kvety, dotknut sa kory stromov, ochutnat lesné plody...
Znamena byt v pritomnosti telom aj duchom. Nemysliet na
pracu, na povinnosti, netrapit sa minulostou, neplanovat
buducnost.

Len jednoducho - byt.

Viem, ze nie vzdy mame tento luxus volného ¢asu, kedy by sme sa mohlilen
tak tulat. Aj ja uz opat byvam inde a do lesa sa pocas pracovného tyzdna
nedostanem. No vzdy, ked je to len mozné, sa snazim kracat vnimavo,
spomalit, nenahlit sa, vychutnavat si pritomny okamih. Vyskusajte si to tiez,
verim, ze pozitivne Ucinky chédze si tiez zamilujete!

Maria Raskova
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Jak si uzit

Jak podle vds vypada perfektni mama? Co vsechno déla?

Jak vypadd jeji domov? Jaky je vas idedl? Mate pocit, Ze jsou kolem vas
dokonalé mamy, co zvladaji vse perfekiné? A pro vds je myti vlasii
ten nejvétsi luxus sebepéce na mateiské, kdy misto fénovdni do sebe
rychle hodite néjaké jidlo? Pak ctéte ddle.

Chvili jsem si myslela, ze jsou kolem mé perfektni matky, co stihaji vse.
Ale pak jsem se zacala ptat, co vSechno stihaji a jak to délaji . Zjistila jsem,
ze maminka Sarka ma panina uklid, kterdjednou tydné perfektné uklidi cely dam.
Ze Veronika vaii jenom o vikendu a Zdenka ma déti nékolikrat tydné u babicek.
Ze Monika hlida déti jen do pfichodu manzela z prace, Jana ma pro déti chlivu
a Lenka si vozi obédy z jidelny.

A proto stihat vSe, co si prejeme, je narocné a lze to zvladnout jen tim, ze se
nesnazime mit vSe perfektni a nedélame vSe samy. Proto jsem sepsala, co
pomohlo ostatnim maminkam a také par otazek, které vam napovi, jak si vse
usporadat sobé na miru.
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A protoze pomoci psani se muzete dostat hloubéji ke svym potrebam, vezméte si papir
a tuzku a popiste, jaka byste chtéla byt. Nejprve si odpovézte, co je pro vas ideal.

« Jak chcete, aby vas svét vypadal? Jak chcete vypadat vy, vas domov, vas
cas,..? Jak vypada ideal mamy, kterou chcete byt?
a vypiste k nim, proc to tak mate.

+ Napiste do sloupce, co vam jde nejlépe, od nejlehc¢iho (bavi vas to)

+ Dale vypiste, co délavate jako prvni a co jako posledni.

+ Covas rozciluje?

« Co vam chybi?

Odpovédi vam napovi, co bude nejlepsi
predat nékomu druhému a o co se
starat sama. Kazdy se rozhoduje také
podle své vlastni situace. Napr. kdyz
mam babicku nebo jiného pribuzného,
kdo ma cas, je pro mé snadnéjsi dom-
luvit se s nimi na pravidelném hlidani
déti, nez kdyz nikoho takového nemam.
Dat nékomu cizimu na hlidani své déti
nebo nechat nékoho ciziho pobihat po
svém domé, aby uklidil?

Pokud obracim kazdou korunu, je
Mozna ale umite néco, diky cemu si
umite vydélat a délate to rada, pak
vam bude prehozeni aktivit na nékoho
Jiného milejsi, nez zastat v momentalni
situaci.




1.Udélejte kazdy den néco pro sebe. Alespon 10 minut vénujte sobé

Zacvicte si 10 minut jogy nebo jiného cviceni.
Dejte si kafe v klidu.

Piste si denik.

Vénujte rano 10 minut svému vzhledu.

2. Odejdete z domu ven

Bézte na prochazku, nejlépe kazdy den. | v zimé jsou krasné prochazky, pokud neni
silny vitr. Cerstvy vzduch prospéje kazdému a urcité si odpocinete.

Zajdéte na navstévu. Pokud je opravdu “ficak” nebo mate potrebu se s nekym sejit,
pak vam i toto "vypadnuti” po navratu domua doda energii na dalsi ukoly.

Udélejte si vylet. Spolecné zazitky a zména prostredi je na materské mnohem

v vy s

3. Snazte se mit doma co nejméne véeci

Minimalizovat své véci vam prinese nékolik vyhod. Nékteré z nich vam usetfi penize,
budete mit vice Casu a méné stresu, rychleji uklidite, budete mit vice klidu a svobody,
snadnéjsi vybér pfi oblékani a rychleji naleznete hledané véci.

4. Usnadnéte si uklid a dalsi povinnosti. Nesnazte se mit vse perfektni

Postarejte se 0 vSe zivé, to nezivé pocka.

Kdyz k vam mifi neCekané navstéva, Casto staci uklidit pouze obleceni a nadobi a hned
vypada dum uklizené. Nebo zacnéte tim nejhorsim, protoze at skoncite kdekoliv,

to nejhorsi bude uz uklizeno.

Obéd pro druhy den muzete udélat i odpoledne. Pokud vezme nékdo (napf. muz)

v dobé vareni déti ven, o to lip.

Domluvte se s kamaradkou, ktera je ve stejné situaci na stridavém vareni.

Pres tyden varte rychlovky, a o vikendu se stridejte s muzem a détmi.

5. Odlehcete si pri péci o deéti

Déti neni treba stale néco ucit. Staci, kdyz vas vidi, co délate. Kdyz se jim nikdo aktivné
nevénuje, najdou si svoji zabavu. Nakonec jsou o to vice kreativni.



6. Doprejte si pomocniky

Nejcastéji opévovani pomocnici maminkami jsou:

Roboticky vysavac - muzete ho spustit, kdyz jdete ven a po navratu mate
krasné vysato. Nebo naplanujte stejny den a Cas, kdy bude pravidelné
vysavat. Je dobré mit na zemi co nejméneé véci, aby jejich zvedani netrvalo
prilis dlouho.

PracCka - perte vice pracek v jeden den.

Susicka - v zimé a s vétsi rodinou je susSicka velky pomocnik.

Pokud je nutné zehlit, tak zehlici lis praci usnadni.

Smetak s lopatkou na rychly uklid.

Mycka - nadobi davejte rovnou do mycky, vecer ji zapnete a rano vyklidite.
Pri vareni si maminky chvali multifunkéni hrnec a pomaly hrnec.

Robot na myti oken.

Online nakup, ktery usetri Cas.

7. Seznamy

Napiste si rano, co chcete pres den udélat a odskrtavejte.

Sepiste seznam véci na dovolenou, ktery si nechate | na pristé a potom
ho uz jen doplnite nebo promazete, co jste nepouzila.

Nakupni seznam nam pomuze nezapomenout, co potrebujeme. Kdyz se
Jim budeme fidit, nenakoupime véci, které nepotrebujeme.

Zpomalit a byt k sobé laskavad je cesta, jak si své
materské obdobi uzit.

Anita Ticha




Upcyklace oblecent
Ppo mém

Kdyz tridim obleceni, nékdy si nechavam pékné kousky, které mi uz nesedi
k presiti na néco jiného. Premyslim pak, které jiné vyuziti jim dam.

Tentokrat jsem resila dva kousky, které jsem si vybrala na swapu. Pockala
jsem, jestli si nékdo obleceni nevybere pro vlastni noSeni a vybirala jsem
az z toho, co zustalo. Moc se mi libily latky, ze kterych bylo obleceni, ktere
jsem vybrala, usité. Tak jsem se rozhodla z néj néco vytvorit.

Kdyz upravuji obleceni, jdu rovnou na to a negooglim, jak se to dela. Inter-
net zabere moc Casu a nic pak neudélam. Siji malé kousky, takze pripadné
parani netrva moc dlouho.

Proc¢ se rozhodnu k presiti:

Obleceni je z prijiemného materialu, ktery se dobre nosi. Ja preferuji
prirodni materialy, které jsou vzdusné a nepotim se pod nimi, jako je
napr. bavina, len a konopi.

Libi se mi barva a vzor, které mi ladi k satniku nebo k satniku toho,
pro koho siju.

Uprava je jednoducha. Zvladnu presiti, i kdyZ nemam velkou praxi

a nejsem krejci.

Vyuziji upcyklovavné kousky hned, a ne az jednou zhubnu.
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Sati¢ky pro malou holéiéku

U overalu jsem ustrihla nohavice v co nejdelsi mozné verzi v rozkroku. Pomoci
krejcovského metru a kridy jsem si vymeérila stejnou délku po celém obvodu a
overal zastrihla. Potom jsem Saty prelozila, aby byly boky na stranach a zasvtrihla
jsem rozky, které precuhovaly (dfive rozkrok). Sesila jsem rozky, zaentlovala okra-
je latky a zasila je dovnitf. Jelikoz byl overal velikosti XXS, nic vic jsem predélat
nepotrebovala. Misto puvodniho dlouhého opasku jsem pouzila sametovou masli.

Sukynka

Prvné jsem ustrihla rukavy. Pak jsem odstrihla vrch halenky do délky sukné.
Pokud bych odstrihla pouze limecCek a zanechala delSi verze, Sly by vytvorit
| Saticky. Chtéla jsem ale vice sukynku, je pro mé v tomto pripadé urcité jed-
nodusi. Prestoze je material jemny, Sla | tato latka zaentlovat lehce. V pase jsem
latku prehnula a vsila gumu.




VYZVA:
Zkroftte
papirovy neporddek v domeé
jednou provzdy!

ﬂvw > - —
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Pravdou je, Ze papirovy neporddek se doma prosté vyskytuje,
at' chceme, nebo ne a vznika chaos. Papiry v riizné podobé totiz proudi
dovniti i ven z naseho domova, a pokud jim nevénujeme pozornost,
mohou nam doslova preriist pies hlavu. Zabiraji cenné misto,
mnohdy je ani nepoti-ebujeme.

“Hromady papiri neustdle prekladam a hledam jim misto. Nemiizu
najit ucet od véci, kterou poti-ebujeme reklamovat. Papiry mam riizné
po byté nebo je mam nacpané v supliku tak, zZe ho nezaviru. Mam kupu

obrazkii od déti, a nemam to srdce je vyhodit...” Pozndvdte se?

To jsem presné ja pied par lety. Od té doby jsem uz pokrocila a vim,

jak papiry zkrotit, jak dat vale nepoti‘ebnym uctim, fakturam,
ndvodiim, ¢asopisiim, letakiim i détskym kresbam.
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POJDME DO TOHO S PLANEM

Zacatek je vzdycky tézky. Doporucuji se ne-
jdrive zamérit na to, ktera subkategorie pa-
pirového neporadku nas doma nejvic pali.
Vezmeéte si proto papir a uprostred vepiste
do kruhu nadpis "PAPIRY". Ted popremysle-
jte, co z této kategorie se u vas doma nachazi
a vSechno zapiste na papir okolo stredového
kruhu. MUzou to byt napriklad letaky, faktury,
navody, détské kresby, fotografie, vystrizk z
Casopisy, recepty, pohlednice, knihy.
Nasledné si vezméte 3 volitelné barvy pas-
telek, ja vyuzivam modrou, oranzovou a cer-
venou. Cervené zakrouzkuji, ¢eho mam v
domé hodné, je v nich chaos, nevyznam se v
nich a mam problém cokoliv najit. Oranzove,
co neni tak katastrofalni jako Cervené. Modre,
v ¢em nevidite Zzadny problém.

Ted mate svUj plan, na co se zamérit. Muzete
si dokonce Cervené kategorie oznacit Cisly, od

TRiIDIME NAJEDNOU, NEBO PO CASTECH

Nejlepsi je vyhradit si vikend nebo cely den
a pustit se do celé Cervené kategorie naraz,
nebo si muzeme rozporcovat nasi praci na
mensi podkategorie a vénovat jim pulhodinu
denné. Efekt sice nebude tak rychly a velky,
ale i tak vam prinese radost. Stejné jako mné.

Pokud chcete vytridit opravdu vsechny papiry
v domé, pripravte néjakou papirovou krabici
nebo pradelni kos a posbirejte do néj oprav-
du vSechny papiry. Nékdy jeden koS nestaci,
muzete tedy vSe snést najedno misto vdomeé.
Pokud mate prostor, jdéte do toho, pomuze
vam to pochopit, ¢im se zbytecné zahlcujete.
Pokud prostor nemate, treba kvuli malym
détem, muzete pracovat s jednotlivymi sub-
kategoriemi. Vyberte si jen jednu, napriklad
ucty, a dejte je na jednu hromadu.

Rozdéleni do subkategoriimusi byt i v pripadé
hromadného tridéni, abyste se v tom neztrati-
li. DalSim ukolem bude tuto hromadu rozdeélit

dle podobnosti na co nejmensi kategorie. Ted

uz se muzete vénovat jednotlivym souborim
VECI.

UCTY a FAKTURY - vyhodte bez milosti ty,
na kterych nemate nic v zaruce nebo zaruka
uz skoncila. Ostatni si zalozte nebo jesté lépe
oskenujte a ulozte do PC. Uty stejné vlivem
oxidace blednou a u reklamace Ize vyuzit |
kopii originalu, napr. faktury z eshopt uz ste-
jné posila dodavatel rovnou v pdf verzi. Tady
je dulezité dobre scan pojmenovat, napriklad
nazev + datum nakupu (MIXER_10052021),
rozdeélit je pak muzete do slozek po mésicich
a kdyz zaruka skonci, jednoduse je smazete.

NAVODY - vytiidte ty, od kterych uz spotfebice
nemate nebo je nepouzivate (muzete je prip-
ravit na prodej/darovani). Navody mduzete
nahradit pdf soubory v PC (zkuste zadat
nazev spotfebice do google.cz). Ze zbyva-
Jicich navodu oddélte vsechny cizojazycné
casti a vyhodte do kontejneru na papir.

LETAKY - pokud je nechci vyuzit na néco
kreativniho pro déti, leti u nas rychle do
tridéného odpadu. Pokud jste milovnici
letaku, nejjednodussi je najit jim stalé mis-
to, napriklad kosik nebo box, aby se nikde
nevalely a abyste je po ukonceni akce dali
rovnou do sbéru.

CASOPISY A PERIODIKA - Casto je scho-
vavame, a uz se k nim nikdy nevratime.
VSechny casopisy a periodika rozdélte na
4 hromadky:

Na kupu PRYC dejte vSechny prectené,
z kterych si nechce nic vypsat nebo vystrih-
nout (muzete je darovat do knihobudky, do-
mova duchodcud, MS).

Na dalsi hromadu dejte NEPRECTENE (méjte
je na ocich na brzké precten).

Na radé jsou ty, z kterych si chceme néco
VYPSAT, VYSTRIHNOUT CI OFOTIT (to udéle-
jte hned a pak do shéru).

Pro ULOZIT najdéte stalé misto, vlozte je do
boxu nebo poradace na Casopisy a uklidte.
KNIHY - podobné jako casopisy je skladujeme,
| kdyz je uz nebudeme Cist. Je to pomérné
obsahla kategorie, ktera chce dostatek ¢asu.
Moje rada zni: zkuste probrat beletrii, vétsi-
nou nikdy necteme knihu dvakrat. Beletrii
muzete prodat pomoci sluzeb www.kniho-
bot.cz a www.reknihy.cz a tak ziskat penize
na noveé knihy.
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SENTIMENTALNI VECI JSOU NEJVETSI

ORISEK

Nebudu vam nalhavat, Zze je jednoduché
zbavit se napriklad kreseb déti, fotografii
apod. Pustit néco, k ¢emu mame osobni
vztah, chce praxi a odhodlani. Pokud se
chcete vrhnout na véci, které ve vas vyvola-
vaji vzpominky, doprejte si dostatek casu.
Roztridte své papirové vzpominkové pred-
méty na subkategorie: DETSKE, SKOLNI,
DOPISY A POHLEDY, VSTUPENKY A LISTKY,
HISTORICKE DOKUMENTY, FOTOGRAFIE.
Vezméte si jednu kategorii a té se vénujte.
Nechavejte si pouze papiry, které jsou
neposkozené, vyvolavaji ve vas pozitivni
vzpominky, maji pro vas vyznam, vite s ¢im
se poji.

Vyhodte véci poskozené, spojené s nega-
tivniminebo neutralnimiemoceminebo nevite
s ¢im se poji. Cast véci, které nepotiebujete
drzet v ruce, oskenujte a vytridte.

Nakonec vSe ulozte podle subkategorii
(prehlednéjsi) nebo vse do jednoho boxu.

VSTUPENKY A LISTKY - pokud si neve-
dete cestovni deniky, dejte je bez milosti do
tridéného odpadu.

Vase DETSKE KRESBY oskenujte a ulozte
v pocitaci, hezci jsou kresby od vasich déti.

SKOLN/ vzpominky si nechte jen 1-2 sesity
z 1. tfidy na pamatku, néjakou tu zakovskou
nebo index. Seminarky a ¢tenarsky denik os-
kenujte nebo nechte pouze v digitalni podobé
a zbytek bez milosti vytridte, vyuka i technol-
ogie pokrocily a nikdo to uz nikdy nevyuzije.

FOTOGRAFIE - dejte pry¢ vSechny poskozené
fotky a ty, kde se sami sobé nelibite. Vyhodte
fotky z udalosti, na které mate negativni vz-
pominky ¢i s lidmi, s kterymi se nestykate.
Bez milosti vyhodte také fotografie, u kterych
nevite, kde byly focené a nic nefikajici fo-
tografie budov, krajiny, zvirat nebo rostlin.

CHCETE MIT PLNOU SKRIN DETSKYCH
KRESEB?

Détskych kreseb se u nas jesté pred 3 lety
valelo docela hodné, ale nedokazala jsem
je vyhodit do tfidéného papiru, rizné jsem
je prekladala a prenasela. Zabiraly misto v
détském pokojiku, v Supliku v komodé, v boxu
a stalejich pribyvalo. Védélajsem, ze chci né-
jaké nechat na pamatku, ale nedokazala jsem
si z nich vybrat, vSechny mi prisly uzasné.

Az jsem si jednou fekla, ze takhle uz to dal
nejde a udélala jsem si v tom pravidelny
dvoufazovy systém.

Prvni faze (cca 1x za mésic)

Dam vsSechny kresby na jednu hromadu,
odstranim poskozené, pokrcené, rozstrihané
obrazky. Dam pry¢ objemnéjsi dila a kolaze
(povedené Ize nafotit). Kresby pak roztfidim
podle déti a vyberu ty nejhezéi (unikatni,
jedinecné, mimoradné povedenég, s velkym
pokrokem), zpravidla max 10 obrazk( pro
jednoho. VSe popiSu jménem, vékem (do 2 let
véku po mésicich, pak po pul rocich), pfipad-
né i udalost nebo mésic. VSe zalozim do ro¢ni
slozky.

Druha faze (1x za rok)

VSe opét roztfidim podle déti, poskladam
priblizné podle casoveé posloupnosti a vyberu
top 10 obrazkd.

Pokud nechcete obrazky skladovat vubec,
muzete je oskenovat a ulozit s jménem
a casem, kdy je ditko nakreslilo.

Mate opravdu hodné velmi povedenych
obrazku, ale nechcete je skladovat?

Darujte je tfeba prarodicum, staci pekny ram
a radost je na svété.

Zajdéte do copy centra a nechte si obrazek
vytisknout na zazehlovaci papir, ozdobite jim
tricko nebo treba tasku. Natisknout muzete
obrazek i na hrnky, magnetky nebo na polstar.
Vyrobte jednoduchou aktivitu pro déti -
obrazek zalaminujte a rozstrihejte jako
puzzle.
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JAK UDRZET PAPIRY V NORME?

Zpocatku budete postradat systém a nebude se vam chtit hned vSechno tridit do kategorii.
Abych se nedostala rychle zpét do puvodniho stavu, vyuzivala jsem tzv. “bordel Suplik”. Davala
jsem do néj veskery neporadek - prichozi dokumenty, Ucty, faktury, Casopisy na zpracovani,
détskeé kresby apod. VSe, co nemélo stalé misto. Jednou za Cas, kdyz uz ho neslo zavrit, jsem
protridila obsah a zaradila, co jsem si chtéla nechat.

Postupné jsem zjistila, které véci v nasi domacnosti nemaji stalé misto nebo s kterymi se ne-
jvic potykame a diky tomu jsem zjistila, na cem je tfeba zapracovat. Ted uz mam misto bor-
del Supliku maly box a pomérné rychle vSe uklizim tam, kam patfi. Pofidila jsem si prehledny
organizér na dokumenty, Casopisy po precteni putuji dal, prectenou beletrii prodavam. Faktury
a Ucty ukladam naskenované v PC.

Jsou to malé dobrozvyky, které ale v konecném dusledku délaji velké zmény a ja se citim ve
svém domove stale lépe.

VYZVA PRO VAS: Pustte se do ti-idéni, poslete nam do redakce vase pi‘ed a po.
Ty nejpovedenéjsi zmény radi otiskneme v dalsim cisle.

Katerina Dédicova




Od koryta ’
ke krase

Co s keramickym korytem, které zUstalo po renovaci
chléva? Jako jedna z praktickych moznosti se ukazala
varianta dvorniho kvétinace.

Koryto jsem nejdrive mechanicky vycistil a poté po-
moci vysokotlaké mycky umyl. Po peclivém opra-
covani jsem pripravil dvé drevéné podnoze. | na né se
vytecné hodily staré dubové zarubné. Dub, latinskym
nazvem quercus, dobfe odolava vlhkosti a jeho nék-
teré vlastnosti se dokonce pusobenim vody zvyrazni.
DalSi etapou v proméné koryta na kvétinac bylo pre-
neseni vnéjsSiho tvaru keramické nadoby na plochu
dreva. VSe se podarilo pomoci preklizkové Sablony,
ktera se snadno dobrousi a lehce ziska pozadovanou
kfivku. Po vyrezani podnozi jsem hranolky napustil
rozehratym olejem a koryto se mohlo osadit do tohoto
meékciho materialu, ktery ho chrani pred rozbitim.

Jak vsak nyni vytvorit dobré prostredi pro rostliny?

Na dné korytka, nyni uz spise
kvétinace, jsem ulozil rost,
pod kterym se shromazdi pre-
bytecna voda z vydatné zalivky.
No a ted uz jen vybrat barvu kve-
tin a vysadit je. Proména je tim
dokoncena.

Muj tip: Vybér toho pravného
mista ve dvore jiz prenechte své
drahé polovicce.

Pavel Tichy
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Vicsina ludi nema cez pracovny tijZzden c¢as varit celé doobedie.
Preto vam prinasam moje najoblitbenejsie recepty, ktoré zvladnete
pripravit do 30 miniit od zaciatku az po podavanie na stol.
Nielenze chutia fantasticky, ale sit bohaté na vitaminy
a minerdlne latky a perfektne vas zasytia.

A ak by ste potrebovali dalsiu inspirdciu, na mojej stranke ndjdete
mnozstvo ¢asovo a surovinovo nendrocnych receptov, ktoré zvladne
pripraviti zaciatocnik. Dobrit chut!

Hhiaad



Ba;@a;@g,apecenymacemom

Luxusne vyzerajuci, no velmi jed-
noduchy a nutricne bohaty obed.
Peceny cicer je vhodny aj na
chrumkanie k telke, ak mate chut’
na nieco slané. Odporucam
vyskusat’.

MnoZstvo: 4 porcie
Ingrediencie:

* 4 ks batdt stredne velky
* 1 konzerva cicer

* 250 g kysld smotana

* 1strucik cesnak

* Cervend paprika, rasca
* 5ol olegj

» Stava z polovice citrona

Postup:

Ruru zapneme na 220 stupnov
celzia.

Bataty ocistime, rozpolime a ulozime ich na plech vystlany
papierom na pecenie plochou stranou nadol.

Do misky dame 1 PL oleja, po 1 lyzicky rasce, cervenej papriky
a 7 lyzicky soli. Priddime scedeny cicer a dobre zamieSame.

Ndasledne vysypeme cicer na plech k batdtom a pecieme vo vyhri-
atej rure priblizne 25 minut.

Medzitym pripravime dressing z kyslej smotany, prelisovaného
cesnaku, citrénovej st'avy a soli.

Opecené bataty a cicer poddvame s kyslou smotanou.
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Tato omacka by mala patrit’ k za-
vkladnym jedldm v kazdej rodine. 7
Je chutnd, zdravd a zaroven velfmi
jednoduchd na pripravu. Dochut'te

si ju kvalitngm syrom podla vlast-
ného vyberu.

MnoZstvo: 4 porcie
Ingrediencie

* 400 g cestoviny podla
vlastného vyberu

* 100 g Cervend Sosovica

* 2 ks mrkva

» 2 struciky cesnak

* 400 g pasirované paradajky

* bazalka, oregano

* sol, olgj, ¢ierne korenie

» struhany syr podla chuti

Postup

Cestoviny uvarime podla ndvodu na obale na al dente.

Na oleji osmazime nadrobno nakrdjany cesnak, priddme nastruhanu mrkvu
a preplachnuty Sosovicu a zamiesame.

Zeleninu zalejeme paradajkovym pretlakom, osolime, okorenime a varime
15 minut, kym SoSovica zmakne. Ak sa vaim zdd omacka prilis hustd, pridajte
trochu vodu.

Ked’ je Sosovica makka, mdzete cast” omdacky rozmixovat’ tycovym mix-
érom, aby ste mali jemnejSiu omacku.

Uvarené cestoviny premiesame s omackou a ozdobime struhanym syrom.

Andrea \Velebna
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Pred nami st dlhé letné dni, ktoré chce asi kazdy z nas travit naplno, ¢o vsak
moZe pre kazdého znamenat nieco iné. Niekto sa tesi na poriadny festival, niekto
chce zazit niec¢o dobrodruzné, ¢i sa naucit novym veciam, ini potrebujit oddych po
ndrocénych mesiacoch v praci ¢i doma a jediné, na ¢o sa tesia, su dva tyzdne

v prirode. Nech uz patrite do ktorejkolvek kategorie, pre kazdého z vas sme nasli
nieco, o treba vyskusat.

Ak chcete zazit nieCo netradicné,
pridte na Vanlife Meet 2022.
Byvanie v dodavke je zivotnym Sty-
lom byvania vo vozidle, ktoré bolo
prerobené a najdeme v nom priestor
na spanie, kuchynu, toaletu, solarne
panely i Ulozny priestor. Niektor{
vanliferi si vybrali tento zivotny Styl
a hladaju slobodu, sebestacnost a
mobilitu bez toho, aby museli platit
za bezné stacionarne byvanie, zatial
¢o pre inych to méze byt forma
ekonomického a dobrodruzného cestovania. Pocas tohto podujatia si budete moct prezriet
rozne typy vozidiel prispdsobenych na cestovanie a byvanie v nich. Sucastou podujatia

sU aj rézne inspirativne rozhovory ¢i maly hudobny festival. Podujatie organizuje Hide-
Park Nitra. Odporucame sledovat aj ich ostatné podujatia — pravidelne organizuju festival
udrzatelnosti KOZAfest, multizanrovy hudobny festival FLAAM, festival alternativneho
vzdelavania EDUFEST, i rozne prednasky a workshopy. https://www.hidepark.sk/

/1 | aka vas dobrodruzstvo v prirode?
Nevynechajte niektoru zo zaistenych leze-

ckych ciest, znamych pod nazvom via
ferrata. Vdaka lanam pevne vsadenym

do skaly sa lezec dokaze istit sam, su teda
bezpecné a lezenie zvladaju aj zaCiatocni-

ci Ci deti v sprievode dospelych. Zakladom
lezenia po zaistenej ceste je ferratovy set,
ktory sa sklada zo sedacieho uvazu, timica
padu a helmy, a ktory si mozete pozicat. Aj

- : na Slovensku ich najdete v réznych stupnoch
obtiaznosti, pre tych odvaznejSich odporuc¢ame ferraty na Skalke, pre zaciatocnikov ferratu
na Martinskych holiach. Vyskusat mozete tiez ferratu HZS Kysel alebo Dve veze na Liptove.
Garantujeme vam neopakovatelny zazitok v srdci prirody a adrenalin k tomu. Ak planujete
ist s detmi, skontrolujte si, Ci je cesta pre ne vhodna.
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Posledné dni prazdnin vam sprijemnia

Kremnické gagy, festival humoru a satiry.

Uz 42. rocnik je zarukou kvalitného medzinarodného
programu nielen pre dospelych, ale aj pre deti. Okrem
skvelej atmosféry na vas c¢aka aj prijemné prostredie
historického mesta Kremnica. Sucastou festivalu je aj
expozicia Muzea gyca, ¢i Ulicka slavnych nosov.
Kompletny program najdete na stranke festivalu

Kremnické

Ak sa chcete nieco nové naudit, pozyvame vas na festival Uciaca sa Trnava.

Druhy ro¢nik festivalu ucenia sa bude konat v septembri v spolupraci s mnohymi partnermi
a organizaciami, ktoré navstevnikom umoznia zazit rézne vzdelavacie aktivity. V. minulom
rocniku ste si napriklad mohli vyskusat spolu s detmi rozlicné edukacné aktivity, dozvediet
sa 0 rozvojovom programe pre mladych ludi, zazit Vesell Vedu, naucit sa zit udrzatelnejSie
Ci overit si svoje vedomosti v kvize. Nechybal ani znamy spisovatel Daniel Hevier, ¢i popula-
vrizator vedy Samuel Kovacik, znamejsi ako Vedator. Viac o programe sa dozviete na stran-
ke https://www.uciacasatrnava.sk/

A jeSté néjaka inspirace z Ceskeé strany.

Na strance Scuk.cz se nakupuje piimo od farmard a vyrobcd, ktefi si sami nastavuji co,

v jakém mnozstvi a za kolik penéz budou prodavat. Kazda objednavka tedy podporuje pfimo
je a lokalni ekonomiku v daném regionu. Kazdy farmar a vyrobce také na Scuku zverejnuje
svuj pribéh, aby nakupy nebyly anonymni a
zakaznik veédél, kdo za farmarskymi vyrob-
ky stoji.

Na Scuku muzete objednavat béhem
celého tydne, a to dokonce opakované a
bez minimalni vySe. S pomoci Scuku poté
farmari a vyrobci objednavky doruci na
vydejni misto, kde si vSe v predem urceny
Cas vyzvednete u Organizatora nakupu.

www.vintique.cz pre-loved, pre-owned neboli udrzitelnd méda z druhé ruky

online. Recyklovany ¢i Fair trade nejsou jen papir nebo kava.. Jednim z nejvétsich
znecistovatell zivotniho prostredi v ce-
losvétovém meéritku jsou textilky chrlici sta-

tisice tun rychlé mody rocné. Po kratkém L -

zivotnim cyklu je pouzité obleceni vyvezeno wuwes.Ca
na skladky, na ta nejméné uvéritelna mista,

treba do pousté Atacama. Pomala moda se SECQ?Nd haNd bWUT‘quE

doufejme, ku prospéchu nas vsech, stane v
dohledné dobé standardem.
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