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Milé ctenarky, vazeni ¢tenari,
pfislo jaro a kromé mnoha svych pfi-
jemnych kazdoro€né se opakujicich
projevu s sebou letos poprvé nese
také nové Cislo naseho Ctvrtletniku.
Poprvé od svého vzniku se ZRNKO
predstavi v plné paradé na celé tfi
meésice a pri této prilezitosti jsme si
dovolili obléci mu novy kabat. Vérime,
Ze se vam bude libit stejné jako nam.

Radi bychom vam touto cestou podé-
kovali za zajem, ktery ZRNKO vzbu-
dilo. Velmi nas tési, ze muzeme tolik
z vas podporovat ve vasi €innosti,
dodavat vam inspiraci a také treba
pobavit. Chtéli bychom vam vsak tou-
to cestou vyjadfit podporu nejen meto-
dickou, ale takeé tu lidskou. Moc dobre
vime, Ze prace se seniory neni pravé
jednoducha parketa a ze stoji mnoho
casu a energie. Velmi si vazime vse-
ho, co pro seniory délate, a je nam cti,
Zze muzeme byt toho soucasti.

ZRNKO budeme nové koncipovat
ze dvou uhld pohledu. Piedevsim by
melo slouzit jako podpora absolven-
tu kurzd pro Predsedy seniorskych
klubd, pro Animatory KLASU a stejné
tak i pro Vedouci farnich spoleéen-
stvi seniorl. Zaroven ale mize ZRN-
KO odebirat napfiklad rodina, ktera
0 seniora pecuje v jeho domacim
prostredi, nebo sam senior, jednotli-
vec, ktery z riznych dlvodd nemuze
dochazet do seniorského spolecCen-
stvi.

Prvni ¢ast ZRNKA tedy dostane tako-
vou ,Casopisovou® formu — rubriky
pro ¢teni, informace a pfiklady dobré
praxe. Druha ¢ast pak bude ,metodic-
ka“ — pfinese vam tipy na témata pro
dané obdobi, ktera muzete v klubech
nabidnout a probirat, o kterych je také
mozné premyslet doma, €i si 0 nich

s nékym povidat. ZavérecCné stranky
ZRNKA pak budou patfit samotnym
aktivitam pro trénovani — a sice pro

trénovani paméti, psychomotoriky a
psychohygieny, pficemz jednotlivé
aktivity doprovodime pracovnimi listy
a pro kontrolu i vypracovanym reSe-
nim.

V ,odpocinkové® Easti tohoto Cisla
ZRNKA vam tedy napfiklad v nové
rubrice predstavime, jak funguje jeden
KLASU v Brné, o rodinnych a mezi-
generacnich vztazich jsme si povidali
s blanenskym farafem, otcem Jifim
Kanou. A s velkou radosti uvedeme
na svétlo verejné nove vznikly spolek
Spokojeny senior.

Pfejeme vam pfijemné Cteni, krasné
jarni dny a mnoho zdaru ve vasi Cin-
nosti.

A pozehnané Velikonoce! Kéz mira
pozehnani, tedy prani nejvyssiho dob-
ra, zasahne kazdého z nas a nasSim
prostfednictvim i ty okolo nas.

Redakce
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Rodina je vepsana do struktury lidské bytosti

Rodina neni prezitek, neni nasi minulosti. Je nasSi souCasnosti. O tom svédci i promluva
generalniho vikare brnénské diecéze Mons. Jifiho Mikulaska pfri bohosluzbé pfenasené
v piimém pfenosu Ceskym rozhlasem na Svatek Svaté Rodiny uz 28. prosince 2003.
Jeji slova jsou platna i dnes v roce 2014, kdy slavime Mezinarodni rok rodiny.

Kdyz je v cirkevnim kalendari napsano
FrantiSek, Vaclav nebo Zdislava, vime,
Ze maji svatek vsichni, kdo nosi toto
jméno. Kdyz dnes ¢teme v kalendafi,
Ze je Svaté Rodiny, vime, Ze dnes maji
svatek vSechny rodiny! Preji tedy vSem
rodinam a vSem jejich ¢lenum k dnesni-
mu svatku, aby jejich spole€ny zivot byl
protepleny laskou, jaka byla ve Svaté
Rodiné — v roding, ve které zil JeziS s
Marii a Josefem.

O svatcich si obvykle vice uvédomujeme
a vice si to také navzajem projevujeme,
co pro nas nasi blizci znamenaji. Dnes
bychom si chtéli vic uvédomit (a take si
to tfeba navzajem fFict), co pro nas zna-
mena rodina. Je pro nas dulezita nebo je
to néco uz prekonaného a zastaralého
bez €eho se muze Cloveék klidné obejit?

Vanoce jsou oslavou Boha, ktery se stal

Clovékem, aby znovu vnesl Bozi fad do
poruseného svéta. Méli bychom se tedy
nejprve ptat, co znamena rodina pro
Boha.

Hned na zacCatku bible muzeme Cist, Zze
Bldh dovrsil stvofeni zalozenim rodiny,
kterou stvofil, aby byl ve svété obrazem
jeho lasky. Rodina je tedy pfimo vepsa-
na do struktury lidské bytosti.

Vanoce nam pfipominaji, ze kdyz se
Bdh stal Clovékem, obklopil se rodinou.
Jan Amos Komensky nazyva rodinu dil-
nou lidskosti.

A svoje vefejné pusobeni zahajil Jezis
zazrakem pfi oslavé zalozeni nové rodi-
ny. Zfejmé tim chtél take fict, odkud
musi zacCit obnova spole¢nosti.

Bdh tedy s rodinou pocita!

Na zacatku rodiny stoji laska, kterou

muz a zena pred oltafem sobé navzajem
i svym potomkum neodvolatelné az do
konce svého Zivota. Je to jakoby spo-
leCné zasadili mlady stromecek, ktery
postupné vyroste v koSaty strom, jehoz
koruna se stale rozSifuje: rodicCe, déti,
babicky a dédeCkove, vnukoveé a vnucky,
strycové a tety, bratranci a sestfenice,
snachy a zetové... Tuto jemnou sit vzta-
hd drzi pohromadé laska a vérnost téch
dvou na zacatku! Jestlize se rozejdou

— to vSe se rozpada. A to je velka Skoda
pro celou spolecnost, protoze tato Sireji
chapana rodina je i kusem spolecCnosti.
Jestlize cirkev haji vérnost a Cistotu, je
to nenahraditelna sluzba spole¢nosti,
ma-li byt zdrava.

V nasi spole€nosti jsou uz mnozi, kteri
nemaji s Zzivotem v rodiné vibec Zadnou
zkuSenost. Jak mohou vytvofit trvalé



vztahy déti, které za svoje détstvi zazi-
ji tfi rizné tatinky? VyrUstaji lidé bez
zdravych vztah(, které jim nahrazuje
pejsek, pocitaC nebo herni automat,
parta nebo radoby druzna atmosféra
hospod.

Jeden konkrétni priklad: Prijali
manzelé do péstounské pécCe dva a
pulleté dévcatko. Tatinka, maminku,
ostatni déti v té rodiné, kazdého, kdo
tam pfiSel, muz nebo zena dospély
nebo dité, kazdého oslovovala ,teto®,
protoze se s nikym jinym nesetkalo
nez s ,tetami” v ustavu. Jak budou
moci déti, které vyrlstaji mimo pro-
stfedi rodiny samy rodinu zalozit?

Co to vabec znamena ,zalozit rodi-
nu“? Toto uslovi oznaduje néco, co
ma pretrvat, vydrzet, co dava pocit
bezpedi a jistoty, néco, co ma zaklady!
Mnoho tatinkll @ maminek dnes rodi-
nu nezaklada a ani neciti nutnost dat
svemu vztahu né&jakou trvalou podobu.
Prosté spolu zZiji, dokud jim to vyho-
vuje. Jejich vztah nema zaklady. Je
jako dim postaveny na pisku lidské

naladovosti. Pravem litujeme lidi, ktefi
pfi povodnich pfisli o dim, ale daleko
vetSi nestesti je, kdyz se zhrouti vztah
mezi otcem a matkou a déti pfijdou o
domov! Déti, které nenachazeji pfi-
rozenou oporu v rodi€ich, vyrastaji v
ovzdusi nejistoty a ohrozeni. Snadno
pak propadaji zoufalstvi, jsou ke vSem
lidem nedlvérivé — (nedovedou se
pak ani svéfit Bohu) — uchyluji se k
drogam a k nasili. Nahodily slepenec
stale se ménicich vztaha stira rozdil
mezi volnym souzitim a rodinou. Cis-
tota a vérnost jsou pak jen prazdnymi
slovy jakoby mimo skutecCnost.

Pred nékolika dny fekla ta holCicka,
co pfi pfichodu do péstounské rodi-
ny vSechny oslovovala ,teto“: ,Mné
se nejvic libi, kdyZ jsme doma. Kdyz
pfijdeme nékam jenom na navstévu,
musime se nejprve seznamit a pak se
muzeme spolu chvilku hrat. Doma se
uz vSichni zname a mizeme si spolu
hrat tfreba porad.” To je détsky vyjad-
feny pocit domova.

Na jakych zakladech se ma sta-

vét, aby déti mohly mit rodinu, ktera
poskytuje bezpeci a teplo domova?
Laska, ucta a vérnost. Ale tyto hod-
noty nejsou v nasi spolecnosti pfrilis
cenény! Nepfekvapuje, Zze nedavno
jeden Cesky novinar nazval vyzvy sv.
otce k Cistoté a vérnosti blabolem. O¢
meéne jsou tyto hodnoty uznavany a
cenény, o to vic je potfebné svédectvi
kiestanu, které Jezis poslal do svéta,
aby byli kvasem, soli a svétlem. Je to
nevdécny ale nadmiru potfebny ukol
ve spolec¢nosti, v niz cirkev je obéti
dlouha desetileti péstované nenavisti
a nepratelstvi a davéra v ni je sta-

le podkopavana. Neni to tolik ztrata
pro cirkev jako spiS pro spolecnost,
protoze boj proti ni, proti Kristu, pro-
ti Bohu je vzdy bojem proti Clovéku.
Papez Pavel VI. rekl kdysi mladym
lidem: ,S Kristem pro ¢lovéka, bez
Krista nebo proti Kristu — proti ¢lové-
ku.”

Jestlize tedy dnes rodina neni v nasi
spolecCnosti pfiliS cenéna, je to velky
4



ukol pro krestanské rodiny v roce rodi-
ny, do kterého vstupujeme. Sv. otec v
apostolskéem listé ,,O rodinném spole-
Censtvi“ vyzyva: ,Rodiny, budte tim,
Cim jste!”

Svata Rodina je symbolem hodnot,
které jsou pro ¢lovéka dulezité a
nenahraditelné i dnes, i kdyz Zijeme v
jiné dobé a v jiné spoleCenskeé situaci.
Bez téchto hodnot se neobejde ani
nase spole¢nost, maji-li v ni vyras-

tat lidé rozvinuti do autentické lidské
plnosti. KdyZ cirkev ukazuje na Sva-
tou Rodinu jako na vzor pro rodiny a
pro vSechny lidské vztahy, neznamena
to, Zze chce vratit vyvoj nazpét! Nao-
pak, fika, ze je tfeba jit vpred, aby se
v novych podminkach 21. stoleti uplat-
nilo to, co zUstava stale platné.

V kazdé dobé bude tfeba pro vSechny
manzele a otce vérnosti, odpovédnosti
a ucasti na vSech rodinnych staros-
tech, jak to vidime u svatého Josefa.

V kazdeé dobé bude treba pro kazdou
manzelku a matku P. Maria vyzvou k

uplatnéni své rovnocennosti a vlastni
totoznosti, odvahy stat se osobnosti a
hledat uplatnéni svych vzacnych dart
ve sluzbé spolecnosti pfi zachovani
nenahraditelného poslani v rodiné.

V kazdé dobé& mohou déti najit v Jezi-
Si vzor, jak se uplatnit jako nova gene-
race a pfitom neztratit kontinuitu s tim,
co vytvofily pfedchozi generace. Jezi-
Sova odpovéd v dnesnim evangeliu
vypada na prvni pohled jako roztrzka
s rodiCi. Ve skuteCnosti je to vSak
projev samostatnosti a odpovédnosti.
Evangelista pfece dodava, ze odesel
s rodiCi do Nazaretu a byl jim poddan.
Jeho lidstvi bude jesté dal dozravat

v prostiedi rodiny, ale nyni uz v uve-
domélé poslusnosti pfi vzajemneé rov-
nocennosti vSech €lenl rodiny i pod-
fizenosti s ohledem na naplnéni vile
BozZi.

Bible popisuje zalozeni rodiny témito
slovy: ,Buh stvofil ¢lovéka jako svUj
obraz, jako obraz BoZzi ho stvoril,
stvofil ¢lovéka jako muze a zenu. Buh

jim pozZehnal slovy: Rozplozujte se a
rozmnozujte se, naplfite zemi a pod-
marite si ji!

Svaty otec fekl manzellim pfi jubileu
rodin: ,Rodina je veliky dar. SpocCiva
na ni Bozi pozehnani, které v sobé
nese stvofitelskou regeneracni silu.
Ta muUze odstranit kazdou unavu a dat
vasemu daru novou svézest.“ Ukazal
tim, ze obnova rodin spociva v navra-
tu ke zdroji lasky, kterym je sam Buh.

Mons. Jifi Mikulasek
generalni vikar brnénské diecéze

(uvefejnéno s laskavym souhlasem
Biskupstvi brnénského)
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Neni ovSem radno opozdit se na domlu-
veny rozhovor s timto ¢inorodym panem.
Smluvené povidani tedy dopadlo tak, ze
do rozhovoru byli postupné vtazeni dalSi
tfi velice mili lidé, jahen Oldfich Némec,
farska hospodyné Marie Sebelova a také
maminka osmi déti Eva Sebelova. Pan
farar totiz béhem rozhovoru musel odejit
za détmi do materské Skolky.

Co z takového netradicné se vyvinuvsi-
ho povidani vzniklo, vam velmi radi
prinasime na nasledujicich radcich. Jed-
nota a sounalezitost Farnosti sv. Martina
je tak obdivuhodna, ze naprosto pozbylo
vyznamu pfifazovat k jednotlivym mys-
lenkam jejich autory. Vabec k tomu nebyl
divod.

Trendem posledni doby je takzvané
»aktivni starnuti®. Jak tento jev vni-
mate?

Z meého pohledu je trend aktivniho star-
nuti dnes smérovan tak, aby se seniofi
citili byt zdravi a pohyblivi, az kam to
jde. Z toho duvodu se v reklamach klade
diraz na zdravé klouby, zdravé zuby a
tak dale, misto toho, aby se zdurazrnova-
lo, Ze jejich Stésti je spiS setkani s lidmi
nejen stejné starymi, ale také mladSimi
nebo starSimi. Takze jakoby se to Stésti
vidélo jen ve zdravi, ale uz méné se uka-
zuje na to, Ze existuje také ve vztazich
napfiklad s détmi nebo s vnoucaty.

Takze mate spis pocit, ze aktivni star-
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Rarax.

nuti je dnes spisSe o fyzickém byti?

To ne, spiSe si myslim, Ze reklamy jsou
cilené tak, abychom si mysleli, ze to tak
je. Jenze ono to tak byt nemusi a Casto
neni.

Pro seniory se v posledni dobé organi-
zuje fada aktivit, at' uz to jsou pocitacove
kurzy, rizna cviceni, Univerzita tretiho
véku — i to je podpora aktivniho starnuti.
Tyto aktivity urcité vnimam jako pozitivni,
jen mam pocit, Ze se to tyka takoveho
okruhu senioru, ktefi na to maiji ¢as.
Napfiklad v naSi rodiné prarodi¢e na tyto
véci €as vlbec nemaji. Snazi se pomoci
rodiné, jak mohou. SpiSe jsou to aktivity
pro meéstskeé seniory, ktefi tfeba nemaji
moc vnoucat.



Vidim tady trochu nebezpeci v tom, Ze
pri techto aktivitach mohou byt opomi-
jeny vztahy jako takové. Jit na vylet je
sice fajn, ale kdyz jdu jednou s takovou
skupinou, podruhé s jinou, neni tam
prostor na budovani néjakych vztahu.
Pak to muze dopadnout tak, ze je to
takoveé ,potéSeni pro mé“, ale chybi v
tom néco hlubsiho. Coz se miuze dosta-
vit, kdyz spolu Cas travi jedna skupina,
ktera at' uz podnika cokoliv, ty vazby
jsou daleko pevnégjsi.

Vnimate néjaké rozdily mezi seniory,
jak je vidime dnes, a dfiv?

Urcité jsou seniofi v této dobé zdravéjsi,
dozivaji se vysSiho véku a jsou ve vetsSi
kondici. Dfive byli stafi lidé Casto uz
sedreni tou celozivotni téZkou praci.
Na druhé strané, stari lidé dfive dokud
mohli, dokud jim zdravi a sily slouzily,
tak byli neustale aktivni, starali se

o zvirata, orali, a to mnohdy az do
vysokého véku. Zili pfirodou, hospo-
darstvim. Dnes oproti tomu spousta
seniorl v pIné sile by spiSe k néjaké
aktivité potfebovala vyburcovat. Misto
toho travi Cas u televize sledovanim
néjakych serialu.

DalSim z jevi, o kterém se hodné
mluvi, je takzvana atomizace rodiny.
Rodiny uz neziji pospolu, jak dfive
bylo normalni, rozdélily se na jednot-
ky, navzajem se mnohdy stykaji malo
nebo dokonce vubec. Védéli byste,
kde hledat pfi¢inu?

Ta pfi€ina uz je davna — to se musime
ohlédnout az na konec 18. stoleti, kdy
se rodina zacina rozstépovat. Neni to
tak, ze bychom za to mohli zrovha my
jako nasSe generace. VSe jen vnimame
jinak, nez jak to bylo pred témi vice nez
sto lety. Rodiny se vlastné zacaly Stépit,
kdyz byla zahajena pramyslova vyroba
ve méstech — tim se rozdélovaly ven-

kovské rodiny. Ty tradiCni zemédélské,
femesliné vztahy se rozbijely vystého-
vavanim z vesnic. Vznikaly délnicke
kolonie, takové domky na prebyvani,
které mely za ukol jen délniky ubytovat,
aby mohli chodit do prace a byli v praci
brzo. My dneska uz jen sklizime to, co
bylo davno zaseto a na nas je, jakym
smérem se to bude vyvijet dal.

Jaké jsou tedy plody nasi sklizné?

Dnes nam chybi ten prostor, kde by se
ty tfi nebo nékdy i vice generaci setkaly.
Ta velka selska staveni, kam se vSich-
ni vesli, uz dnes nefunguiji, a aby vice
generaci zilo v 1+1, je nemyslitelné.
Vztahy se musi udrzovat jinak, napfi-
klad navstévami.

Rodinné vztahy a jejich udrzovani
se ovSem nejen promeénily, ale jsme
nyni svédkem bohuzel i toho, ze
postupné zanikaji. Neni totiz, jak

a kde je budovat. Vidime mnoho
rodin pouze s jedinacky. Pak nejsou
sourozenci, nejsou sestrenice, bra-
tranci, tety, strycové. Cim dal vice
mladych lidi se rozhodne nemit déti
vlbec.



Kdyz se zamérime na mezigeneracni
vztahy - ty jako by dnes musely byt
uméle navozované. Aby byl vztah,
musime k tomu vypéstovat podmin-
ky. Myslite, ze se nékdy vratime k pfi-
rozenému mezigeneracnimu souziti?
Nemyslim si, ze by bylo realné, aby
opét bylo bézné, Ze spolu Ziji celé velké
rodiny i s prarodicCi, az do jejich konce.
To spiS v rodinach s tradiénimi moralni-
mi hodnotami, které opravdu ziji pro ty
vztahy. Ale vezméme si za pfiklad treba
farnost. Ta, kdyz je ,ziva“, tak umoznuje
rodinam, aby se setkavaly, a zaroven si
u toho nepfipadaly jako na néjaké schu-
zi. TakZze nema-li rodina moznost se
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Gardenparty na far" sv. Martina.

spolecné v ramci vSech generaci

sejit, farnost muze nabidnout

diky riznym akcim pfilezitost k
takovému setkani. Pritom to neni

nijak umélé, jako nékde na fot-

bale, ale je to takové rodinnéjsi,
pfirozengjsi.

V Brné je realizovan projekt
Trojlistek — sblizovani tri gene-

raci. Zjednodusené rfe€eno jde

o tzv. adoptivni babi¢ku. Co si

o takové iniciativé myslite?

Napad je to dobry, protoze

pomuze obéma stranam. Jestlize

to mezi nimi takzvané zajisk-

fi, tak to vibec nemuze byt na Skodu,
naopak. Ponékud kostrbaté je to
samotné navazani vztahu, které
je zprostfedkované, v podstate
na objednavku. Napfiklad v ramci
farnosti muze tento princip fun-
govat o trochu vic rodinnégji. Pro-
toze zde se tfeba rodina se svou
potencionalni nahradni babickou
P vic znaji, nenavazuji svuj vztah

N tak¥ikajic od piky.

Wesininodni den nodiny: 15. 5.

Den matel: dnabd buvitnovd nedile

(letos 77. 5. 2074)
Den atei: thete wedile v cenvan

(Cetas 75. 6. 2074)

MWezcnnodne Den dite: 1. 6.

Rodina dnes zije pod obrovskym
tlakem — o¢ekavaji se od ni perfektni
déti, zabezpeceni, viastni bydileni...
Vytraci se prostor pro udrzovani
mezigeneracnich vztahu.

Ono to souziti jako takové je ted vlast-
né spiS nahrazovano kontakty prave v
ramci riznych navstév nebo spoleénych
setkani. A nemusi se vzdy jednat jen o
vztahy rodinné. Pfitom nejde o kontak-
ty umélé, ale tim jak se lidé navzajem
znaji, jsou pfirozené.



Myslite, ze to jde
jesté zmeénit, aby se
vztahy zase dostaly
do popredi, tam kde
maji byt?

Urcité. Pokud tu stale
budou rodiny, kte-

ré pujdou prikladem
svym stylem zivota,
svym pfistupem k
rodiné a vztahum, a
ostatni to uvidi, ze

to jde, tak to nikdy
nemuze umfit. Kdyz
se da pruchod k tém
spravnym hodnotam,
tak uz se to pak samo
vyviji tim spravnym
smerem.

Vlastné se to dokonce musi zménit,
protoze pokud se tak nestane, pak tato
spolecnost ztraci pud sebezachovy a
zanikne. Takhle uz skoncil napfiklad
Rim a jiné velké civilizace, Ze se roz-
vratily rodinné vztahy, rozvratila se

moralka.

-

Jarni splouvani feky Svitavy, kterou farnost sv. Martina tradicné porada.

Co nabizi Farnost sv. Martina rodi-
nam, aby se podporoval mezigene-
racni aspekt vztah(?

Poradame béhem roku riizné akce,
kde se mohou rodiny napfi¢ genera-
cemi setkat. Dvakrat ro€né se tady
na fafe kona gardenparty, vzdy na
zacCatku a na konci Skolniho roku. To

je akce s kapelou, s
posezenim, s ope-
kanim, kam vSichni
moc radi chodi a radi
se se vdemi vidi.

Ted na zacatku jara
budeme napfiklad
splouvat feku Svitavu
a zvani jsou vSichni
od déti az po babicky
a dédecky. Babicek
pravda v lodich moc
neuvidime, ty spisSe
zajistuji zazemi na
sousi, pohlidaji treba
deéti, ale i to je pro
zdarny prabéh akce
nepostradatelné.

Co Vas nejvice napl-
nuje na praci s rodinami?
VSecko. Rodina, to je zaklad. Tato
spoleCnost je na rodiné postavena a je
tfeba o ni peCovat na vSech urovnich,
po vSechny generace.

Lenka Havrlantova



Celostatni sit’' KLASuU se predstavuje...

KLAS Reékovice

» 1l Usmevy denné - nejmeéne*

V této rubrice bychom vam radi zacali ¢as od ¢asu  vzdélavaci Cinnosti pro praci se seniory jsem u nas do té
poodhalovat vznik a vyvoj uspésnych jednotlivych doby postradala.

KLubG Aktivnich Seniord. Jako prvni z nich jsme si  jakmile jsem tedy v &ervnu 2009 absolvovala kurz pro ani-
vybrali KLAS, ktery zahajil své fungovani na podzim matory, nic u nebranilo tomu,
roku 2009 v brnénskych Rec- @ aby byla nabidka pro seniory
kovicich. Pojdte s nami nahléd- o, (asigi s :
nout, jakou cestu za téch nece-
lych pét let urazil.

na uCast v KLASu zverejnéna v
mistnim zpravodaji. Do KLASu
zaCalo dochazet asi 12 senioru.
Ti byli nejdfive prekvapeni dru-
hem Cinnosti — jejich dosavad-
ni zkuSenost s béznymi kluby
seniord, pokud jiz dfive nékam
dochazeli, byla spiSe pasivné
~a-RES _ naslouchat. Nékteri proto meli
KLAS Brno-Reckovice zprvu obavu napfiklad vyjadfit
svUj nazor nebo se zeptat, kdyz
néfemu nerozuméeli. Brzy vSak pochopili, ze v KLASu neni
zadné sdéleni ¢i Zzadny vysledek Spatny. A pokud se nam
opravdu obCas néco nepovede, tak se tomu zasmeéjeme.

Svij KLAS v méstské &asti Recko-
vice a Mokra Hora nam pfedstavi
pani BoZzena Trnkova, animatorka,
ktera jej vede od samého pocCatku
a postupem Casu se stala i vedouci
SNOPu, tedy spolupracujici poboc-
Ky.

Nabidka kurzu pro praci se seniory
A KLAS (animator klubl aktivnich seniortl) v Centru pro
rodinu a socialni péci v Brné mé jakozto socialni pracovnici
na Ufadu méstské &asti zaujala uz jen tim, Ze tento druh

Jak uz to u pozitivné hodnocenych aktivit byva, informace
10



o vzniku KLASu v
méstskeé casti Brno-
Reckovice se riznymi
kanaly Sifila dal a dalSi
zajemci se dotazova-

li, zda mohou KLAS
také navstévovat. Aby
setkani byla prijemna a
abych se i ja coby ani-
matorka mohla vsem
vénovat individualné
(jednou z podminek je
totiz i dodrzeni maximal-
ni kapacity 15 senioru)
vznikl brzy dalSi KLAS,
ktery ma stejnou pracovni napl. Cin-
nost obou KLASU se pfitom podafilo
skloubit tak, ze probihaji ve stejny den,
jeden dopoledne a druhy v odpoled-
nich hodinach. Kdyz tedy obCas nékdo
z néjakého ddvodu nemuze pfijit, staci
Si pouze vymeénit napf. dopoledne za
odpoledne a o ¢innost neni ochuzen.
Navic — diky spoleCnych exkurzim,
navstévam vystav nebo zajezdum, se
navzajem vsichni znaji. Oba KLASy
provozuje a finanéné zajiStuje méstska

A~ o

Na jednom z probihajicich KLASU.

cast pfimo v budové radnice, je zde
bezbariérovy pfistup a pé€kné prostredi
historické budovy.

Jak se postupné rozSifovala plsob-
nost jednotlivych KLASU, zaCala se v
Centru pro rodinu a socialni péci rodit
myslenka na jejich sitovani. Reckovic-
ké KLASYy se tak staly soucasti SNOPu
(Spoluprace Na Oblastni Pobocce).
SNOP Brno, ktery dale sdruZuje brnén-
ské KLASy na Josefske, v LiSni, v
KniniCkach a v letoSnim roce také noveé

vytvofeny klub v feckovic-
ké farnosti, s nimz vzajem-
né spolupracujeme. Koor-
. dinace SNOPu nespociva

' v kontrolovani nebo dozo-
rovani ¢innosti animatorek
— v8echny vytvareji progra-
my na profesionalni urov-
ni a na miru pfimo svym
seniorlim. Dvakrat ro¢né
vSak porfadam spolecCna
setkani animatoru brnén-
skych KLASU, na kterych
si muzeme vyménovat
napady nebo zkusenosti,
jaka Cinnost se u nich osvédcila a ktera
se zase nesetkala s predpokladanym
ohlasem. Oporou pro vSechny anima-
tory je pak hlavni koordinatorka pro-
jektu, pani Dana Zizkovska. Ta dovede
pro praci s lidmi ziskat kazdého, kdo
jesté neni zcela rozhodnut a o kom se
pfesvédcila, Ze ma osobnostni predpo-
klady.

OvSem nesetkavaji se jenom samotni
animatofri, ale také samotni ucastnici
jednotlivych KLASU. MysSlenka na tako-

11



vé setkavani se objevila pfed dvéma roky, kdy se podafi-
lo uskutecnit spo- le€nou akci KLASu v Rec&kovicich, kam
prijeli seniofi z KLASu Sloup-Sostvka. Na programu bylo

kromeé vzajemné-

ho poznani také
napfiklad feSeni
pfipravenych ukold
nebo spole¢né zpi-
vani. DalSi setkani
na nasi radnici se
podafilo pfed nedav-
nem, tentokrat se
seniory z KLASu
Josefska, a ¢eka
nas dalSi spolec-

na aktivita — zajezd
mimo Brno.Seniory
takova setkani zau-
jala. Zjistuji, ze ac se
i jinde vénuji stejné
cinnosti, vzdy se na-
jdou néjaké odlisSnos-
ti, které mohou byt
obohacenim.

Seniofi feckovickych KLASU, pro které si dovoluji uzivat
vyraz ,moji seniofi, jsou mili, pozorni k druhym. Jsou zdra-
vé zvedavi a také zvidavi, maji spoustu napadu a maji se

Na jednom z probihajicich KLASC.

meésté z druhé strany kfizovatky zavola, zamava a usmeje
se. Jsou to neplanovana kraticka setkani, ktera zlepsi nala-
du. Od zacatku fungovani KLASu, tedy od roku 2009, nikdo

ze senioru tuto sku-
pinu neopustil dob-
rovolné. Pokud se
tak stalo, bylo to z
divodu nemoci, pre-
stéhovani €i umrti.
Vést KLAS mne
predevsim bavi.
Program pfipravuji

s tim védomim, zZe
odhaduji reakce nék-
terych seniort. Uko-
ly zkousim nejdrive
doma na clenech
sveé rodiny. Seniofi
mne ale vzdy pre-
kvapi — nejen svymi
reakcemi, ale zejmeé-
na chuti néco se

naucit a elanem, energii, kterou v sobé maji. Naucila jsem se
napf. i to, ze pohyb o francouzskych holich neni viibec pre-

radi. Velmi mne potési, kdyz néktery z nich na mne obcCas ve

kazkou v zapase petanque! DulezZité je totiz to, Ze hrajeme a
pobavime se. Pfitom se vSichni snazime dodrzet nasSe heslo:
, 11 usmeévy denné — nejmené!®

Bozena Trnkova
12



» o & Spokojeny senior - KLAS z.s. KL/-\S

elavani pro praci se seniory
Spokojeny senior dosahl dal

V nultém Cisle ZRNKA jsme vam pfedstavovali cestu, jakou od roku 2009 usel KLub Aktivnich Senioru, uz
vSeobecné znamy jako KLAS, jak diky zajmu o né&j vznikl projekt Spokojeny senior — ucelena vzdélavaci
koncepce pro praci se seniory v jejich prirozeném prostredi, tedy tam, kde ziji.

Radi bychom vam nyni touto cestou oznamili, ze takto komplexné uchopené vzdélavaci aktivity se podafilo pfetavit z pou-
hého projektu na svébytnou samostatnou organizaci. Je nam velkou cti, Ze vam mizZzeme pfedstavit spolek Spokojeny
senior - KLAS z. s.

Spolek byl zalozen a fadné zapsan na Krajském ufadé v Brné dne 5. unora 2014 a jeho zakladajicimi ¢leny jsou:
* Brnénské biskupstvi
» Centrum pro rodinu a socialni péci v Brné
* R. D. Mgr. Roman Kubin — referent pro pastoraci brnénské diecéze
- Dana Zizkovska — pastoradni asistentka a vedouci Vzdé&lavani pro praci se seniory

Za svuj kratiCky dvoumésicni zivot uz Spolek urazil kus cesty. Zatimco se postupné usazovala jeho forma, ktera vychazi ze
Stanov spolku, byly vygenerovany oblasti vzdélavani, které pracovnici Spolku budou celorepublikové vsem zajemcim nabi-
zet.

Ucelena vzdélavaci koncepce Spolku bude i nadale poskytovat zakladni kurz Pfedseda klubu senioru, navazujici pokraco-
vaci tematické seminare i nezbytnou metodickou podporu. Novinku pak predstavuje Mobilni poCitaCova u€ebna pro seniory,

13
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ktera se v roce 2014 realizuje jako pilotni inovace, diky kte-
ré — jak samotny nazev naznacuje — bude pocitacoveé vzdé-
lavani v nasledujicich letech dostupnéjSi mnohem SirSimu
spektru zajemcu.

Specializovanou formu vzdélavani pak nabizeji programy
KLAS — KLub Aktivnich Senioru, kde jsou proskolovani
animatofi KLASU, a Farni spolec¢enstvi senioru, ktery bude
slouzit jako vzdélavaci platforma pro budouci vedouci téchto
spolecenstuvi.

Své podpory nejen védomostni, ale také metodické, se diky
Spolku dockaji také seniofi, ktefi se rozhodli svUj potencial
vlozit do nékteré z dobrovolnickych €innosti.

A konec€né si na své pfijdou také pracovnici statni spravy,
ktefi pfi vykonu své prace vice Ci méné Casto setkavaji se
seniory.

Svou fazi zrodu uz maji za sebou také webové stranky, kde
se Spolek predstavuje v celé své kompletnosti. Kromé sta-
lych informaci o Spolku a jeho €innosti zde budete nachazet
také prehled jednotlivych vzdélavacich aktivit, kdy a kde se
bude konat jaky kurz Ci seminar. Mimo to se zde dozvite

Spokojeny senior - KLAS z.s.

klas

Spokojeny senior — KLAS, z. s.
Adresa: Josefska 1, Brno 60200

tel.: 730 805 857

Kontaktni osoba:

Dana Zizkovska
dana.zizkovska@spokojenysenior-klas.cz

tfeba i to, kdo — jaka organizace Ci instituce — uz se stala
¢lenem Spolku, jakym zpusobem se ¢lenem stat a také jaké
vyhody tento krok s sebou nese. VSechny zapojené organi-
zace budou moci ziskat osvédCeni jakosti v praci se seniory
a byt umistény jako pfiklady dobré praxe v daném regio-
nu. VSechny tyto a mnohé dalsi informace se nyni dozvite
na www.spokojenysenior-klas.cz. Méjte, prosim trpélivost,
stranky jsou postupné aktualizovany a zprovoziovany.

Prejeme spolku Spokojeny senior — KLAS z.s. opravdu
spokojeny zivot plny dobrych skutki a nezapomenutelnych
zazitka.

14



Tipy na témata ve ctvrtleti duben,
kvéten, cerven

1. Velikonoce (str. 16—18)

2. Uctivani osob v zivoté (str. 19-21)

3. Tance v seniorském véku (str. 22-23)
4. DalSi mozna témata (str. 24)

Tipy na trénink psychohygieny
1. Masaz zad (str. 27)

2. Automasaz hlavy (str. 27)

3. Dopis Boha ¢lovéku (str. 27)

4. Lesni studanka (str. 28)

5. Relaxace s fizenim dechu (str. 28)

Metodicke listy

" Tipy na trénovani paméti
1. Symboly Velikonoc (str. 25)
2. Nazvy tancua (str. 25)
3. Technika symbolu Cisel (str. 25)
4. Technika LOCI (str. 26)
5. Aktivita Chunkovani (str. 26)
6. Hledani ctnosti (antonyma) (str. 26)

3 Tipy na trénink psychomotoriky
1. PocCasi (str. 29)
2. Morské viny (str. 29)
3. Vanek (str. 29)
4. MuZ moudry (str. 30)
5. Fitness pro prsty (str. 30)
6. Tajemstvi (str. 30)
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| 1. TEMA: VELIKONOCE |

vigwviiv s

svatkem. Jejich tradice je dlouholeta, ale v posledni dobé
zacinaji jakoby Velikonoce ztracet na svém puvodnim
duchovnim vyznamu tvafi v tvaf pouhym komercnim nabid-
kam. Proto je tfeba osvézit jejich vyznam a pfipomenout
nejdulezitéjSi informace tak, aby je seniofi mohli Sifit dal ve
svem okoli.

V tomto tématu se také zamyslime, jak se poselstvi
Velikonoc odrazi v nasich vlastnich zivotech, tedy v
hodnotach, které chceme po sobé zanechat pro dalsi
generace.

Jak na probirané téma: Nejdfive naladime atmosféru
odpovidajici vyzdobou, mizeme pouzit napfiklad formu na
beranka, pomlazku, oseni s vajiCky, kufatka, kfiz, soSku
vzkiiSeného Krista — cokoli, co se o Velikonocich objevuje
v domacnosti. Zacit muzeme prostorem pro sdileni na dané
téma a poté se uz presuneme k vykladu a aktivitam. Nejs-
me-li si v tomto tématu jisti, mizeme si pfizvat na pomoc
kompetentnéjSi osobu — knéze i jahna.

Pozor na néktera rizika nebo nebezpedi: Hrozi, Ze seni-
ofi budou na celé svatky sami doma. Jejich blizka rodina
napfiklad bydli moc daleko nebo v zahraniéi, coz zpusobuje
nemoznost osobniho kontaktu.

a) Pavod, historicky zaklad a ¢as Velikonoc

Velikonoce Cili pascha (hebr. pesach, lat. pascha — pfe-
jiti, pfechod) jsou pro kfestany nejvyznamnéjsi slavnos-

ti — oslavou zmrtvychvstani JeziSe Krista. K tomu podle
kfestanské viry doSlo tfetiho dne po jeho ukfizovani. Kristo-
vo ukfizovani se udalo kolem roku 30 Ci 33. Stalo se to pra-
vé v blizkosti vyznamného Zidovského svatku pesach, ktery
je pro zidy pamatkou vysvobozeni Izraelitl vedenych Mojzi-
Sem z egyptského otroctvi. Proto onen nazev pesach — pfe-
jiti Rakosovym mofem, pfejiti ze zemé otroctvi do zemé
zaslibené. V historii se vSak muzeme setkat se svétskym
vyznamem svatku a to o dulezitou chvili jarniho Uplriku, coz
bylo u pastevcu obdobi, kdy se vydavali se svymi stady na
pastvy. Protoze to byl ¢as mnohych nebezpedi, kulticky si
tedy chtéli ziskat dobry rok.

Pravidla pro urCeni data Velikonoc stanovil roku 325 prvni
nikajsky koncil. V zapadni kfestanské tradici tedy pfipadaji
velikonoCni svatky na nedéli nasledujici po prvnim jarnim
uplnku. Pokud prvni jarni uplnék pfipadne na nedéli, slavi
se Velikonoce az dalsi nedéli. VelikonoCni nedéle podle
téchto pravidel mize tedy pfipadnout na den v rozmezi od
22. bfezna do 25. dubna. Velikonoce podle katolické tradi-
ce zacinaji velikono€ni triduem Zeleného Ctvrtku, Velkého
patku a Bilé soboty. V sobotu vecCer a v noci se jiz slavi tzv.
velikonocCni vigilie, ktera jiz patfi k Nedéli vzkfiSeni. Veli-
konoc€ni doba trva padesat dni, az do Letnic (opét zaklad v
zidovském svatku), tedy slavnosti Seslani Ducha svatého.
Prvni tyden Velikonoc se nazyva Velikono&ni oktav. Ctyfica-
ty den velikonoCni doby se slavi slavnost Nanebevstoupeni
Pané (Ctvrtek).
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b) Vyznam kiestanskych Velikonoc

Vyvedenim lzraelitl z egyptského otroctvi Bozi zachranna
iniciativa neskondila. Zachrana lzraelitu se stala predob-
razem spasy Clovéka od vSeho zotroCeni, ponizeni, zla a
smrti. Kfestané znaji Boha, ktery neopustil Clovéka, jez se
od néj odvratil, a upadl tak do podruci zla a smrti.

VSechny starozakonni pfredobrazy a proroctvi o spase tedy
dosly svého naplnéni v JeziSi Kristu, jehoz jméno v hebrej-
stiné znamena: ,Buh zachrariuje, Buh je spasa“.

Uz nikoli starozakonni beranek, ale Jezis sam zaujima
misto velikonoCni obéti. Stava se obétovanym berankem
bez vady. On, nevinny, bere na sebe hfich i jeho dusledky:
utrpeni, nemoci, bolest a smrt. Ve smrti ale nezlstal. Byl
vzkriSen. Otevrel tak cestu novou a véénou, cestu skrze
smrt a vzkfiSeni k definitivnimu ,exodu” — vyjiti, ,pesachu® —
prejiti z tohoto svéta zotroCeni a smrti do svéta Boziho, do
sveta zivota v hojnosti. Tato cesta je oteviena pro kazdého.
Nezlomna nadéje Veliké noci nam fika: ,Jezis zZije, vstal

z mrtvych, Bdh ho vzkfisil.“ Potupna smrt na kfiZi neby-

la poslednim slovem. Velikonoce nam davaji dost svétla,
abychom putovali udolim stind plni sily, davéry a odvahy.”
(Johannes B. Brantschen)

Jezi§ svou smrti a vzkiiSenim nam muze fici: ,Vstupujes
do temnoty a jsi plny strachu. Znam ten pocit, protoze sam
jsem do té temnoty také vstoupil a mél jsem strach. Byl
jsem tam pred tebou, vim, co té ¢eka, ale znam i cestu ven!
Pojd, vezmi mé za ruku a pujdeme spole¢né.”

Nemame pravo ,snit o vzkfiSeni“, pokud nejsme pfiprave-

ni uCinit vSechno, co je v nasi moci, abychom mohli slavit
néco ze vzkfiSeni jiz zde a dnes.

Pokazdé, kdyz prolomime krunyf egoismu, nastava béhem
Zivota vzkfriSeni.

Pokazdé, kdyz si podame ruce ke smifeni, déje se vzkfiSe-
ni.

Pokazdé, kdyz se délime s chudymi, nastava vzkfiSeni.

K tomuto vzkfiSeni potfebujeme mnoho odvahy. Pokud se o
néj ale budeme stale znovu pokouset navzdory vSem zvra-
tim, pak muzeme zbytek klidné nechat Bohu.

,O Velikonocich nas chce Buh pfivést od moznosti a skutku
naSich k moznostem svym.“ (Johannes B. Brantschen)

c) Velikono€ni symboly:

Beranek byl velmi rozSifenym symbolem jiz v pfedkfestan-
ské tradici v celé stfredomorské civilizaci, ovladané po tisici-
leti pastevci. V zidovskeé tradici beranek predstavoval narod
izraelsky jako Bozi stado, které vede Hospodin. Pro kiesta-
ny se beranek stal symbolem Boziho Beranka, Krista a zna-
zornuje se o Velikonocich s praporem vitézstvi. Uz svaty
Jan Kftitel na zaCatku evangelia ukazuje na JeziSe a fika:
,Hle, beranek Bozi, ktery snima hfich svéta.” (Jan 1,29)

vvvvvv

Kristus byl odsouzen k smrti ukfizovanim. Symbol kfize
nevznikl s kfestanstvim, je mnohem starsSi, znali ho uz stafi
Egyptané, Cifané &i Krétané a jeho vyznam byl v rdznych
kulturach i nabozenstvich univerzalni, byl spojen s problé-
mem orientace v kosmu, v prostoru mezi nebem a zemi
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a chapan jako propojeni bozského (vertikalni rameno) a
lidského (horizontalni rameno) svéta, stal se symbolem
vécnosti. Pro kifestany ma ale velmi osobni smysl — diky
JeziSové obéti lasky na kfizi. Neni chapan jako symbol pro-
hry, ale vitézstvi: JeziS svym zmrtvychvstanim moc smrti
porazil.

Velikono€ni ohen, ktery se zapaluje na zaCatku velikonoc-
ni vigilie v sobotu v noci pfed nedéli vzkfiSeni, symbolizuje
vitézstvi JeziSe Krista nad temnotou a smrti. Od tohoto
ohné se pak zapaluje velikonoCni svice (paskal). Takto
zapalena svice se v prubéhu velikono¢ni bohosluzby nofi
do kfestni vody, je ozdobena znamenim kfize a symboly

A a Q, tj. zaCatku a konce véku, jimiz je Kristus. Tato svice
se potom zapaluje po celou velikonoCni dobu az do Letnic.
Takeé pfi kazdém kftu, aby se naznacilo, ze krest patfi k
Velikonocim.

Velikonoé€ni svice symbolizuje Zmrtvychvstalého Krista,
ktery zvitézil nad smrti. Svice je obecné dllezitym symbo-
lem v riznych kulturach, svétlo je chapano jako znameni
zivota. Velikonoc€ni svice a slavnost svétla na pocatku litur-
gie VzkFiseni o Veliké noci ukazuje na tradici prvotni cirkve,
kdy se velikono€ni noc rozzafovala svétlem mnoha svici.

Vaji€ko je symbol nového Zivota, nebot obsahuje samot-
ny zarodek zivota. V mnoha kulturach je vejce symbolem
plodnosti, zZivota a vzkfiSeni. Je mnoho vykladu, proc je
vajiCko spojovano s Velikonocemi. | zde je symbolem Zivota
a vzkfiseni. Zvyk konzumovat vejce v dobé svatku souvisel
pravdépodobné i s postem, ktery Velikonocum pfedchazel,
a pfi kterém se vejce jist nesméla. Proto vejce bylo sym-

bolem, Ze pust skoncil a zaCala slavnost. MlUzZzeme se také
zamyslet pfi symbolické souvislosti vejce s velikonocemi
nad tim, Ze vejce néco skryva, je jako zam¢€eny hrob, ve
kterém je presto ukryt Zivot, ktery se v pravy €as probudi.

d) Oteviené otazky pro sdileni pfi vedeni senior-
ského klubu

Jak prozivame Velikonoce nyni? Jak jsme je prozivali v
détstvi? Mate v rodiné nékteré tradice, které se predavaji
jiz po generace? Jaké tradice nyni dodrzuji vase vnoucata
a pravnoucata? Dotyka se nas poselstvi Velikonoc i v Zivo-
té? Jaké mam v zivoté priority? S jakym pocitem chceme
umfit? Co chceme v Zivoté zanechat? V jakych hodnotach
pro dalsi generace ma byt nase ,nesmrtelnost®, tedy ,vécny
Zivot“?
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2. TEMA: UCTIVANI OSOB V ZIVOTE,
NEJEN PANNY MARIE

Krfestane védi, ze nemohou Pannu Marii uctivat jako Boha
a ze Panna Marie nemUze zastinit ani JeziSe Krista. | pfe-
sto mnozi lidé véfi v to, Ze co jim nedal Blh, mohou dostat
od Panny Marie a svatych. Proto bude tématem setkani,
proC se Panna Maria uctiva a jaky je vyznam této ucty. A
nejen to, dotkneme se v tomto tématu ucty jako takove,
ucty k lidem kolem nas, ucty k sobé samému.

Jak na probirané téma: Pro navozeni atmosféry pouzijeme
tematické pfedméty, jako knizky, kvétiny, rizenec, obraz-
Ky poutnich mist, medailonky, fotografie vyznamnych osob
apod. Na zacCatku informujeme seniory o vSech bodech teo-
rie a podame prehledny vyklad. Pokud si nejsme pfili$ jisty
svyma znalostmi, miZeme si na vyklad pozvat knéze.

Mozna rizika €i nebezpeci: Bolestné vzpominky na détstvi
seniorl.Vlastni mala sebeucta.

a) Obraz vypravi

Jednim z davno uctivanych Mariinych obrazu je tzv.
Hodégetria (Pravodkyné na cesté). Je pojmenovan podle
byzantského kostela v Istanbulu, ktery stal na trase kara-
van. Nez se vudci karavan vydali na nebezpecnou sluzbu
pravodcul pousti, pfedstoupili pfed tento mariansky obraz
a vyproSovali si Bozi poZzehnani. Na obraze Maria drzi dité
JeziSe na levé ruce a pravou rukou na ného ukazuje. Uda-
va tak smér cesty. Maria totiz neni cestou, cestou je sam

Kristus (viz Bible, Jan 14,6). Ona je ale znamenim na cesté
,Udélejte vSechno, co vam Jezis fekne.” (Jan 2,5). A Maria
tou cestou sama Sla.

b) Vyvazena a pravdiva ucta k Marii

Marianska ucta je kfestansky opravnéna. Nebyla to dobra
doba, kdyZ se néktefi domnivali, Ze kvuli pravé ucté k Bohu
je tfeba prerusit spojeni s Kristovou Matkou. Nedoslo k
tomu ale nahodou. Clovék ma totiZz nékdy sklon pfecefovat
to, co miluje. Tak se do vztahu k Marii dostalo leccos pre-
hnaného a blouznivého. K tomu pfistupovaly vlivy legend a
lidova touha obklopit milované postavy mimofadnymi jevy a
zazracnymi udalostmi. Toto napachalo v oblasti marianské
ucty hodné zmatkd a nepochopeni. Nelze se proto divit,

Ze se proti tomu zvedla kritika vSeho druhu, opravnéna i
neopravnéna, a ze mnozi opravdovi lidé pak nenachazeji

k Marii cestu. Chtéji se vymanit z prepjatosti a pokfivenin.
Vzdat se ale vztahu k matce JeziSové, k Marii, je velika
ztrata.

Kvuli potfebé zachovavat v uctivani Marie vyvazenost,
vybidl Il. vat. koncil ctitele Panny Marie, ,aby se zdrzeli
nespravného prepinani (LG 67). Pfepinani vychazi z radi-
kalnich pozadavku, aby vSechna vysostna prava Kristova a
veSkera charismata cirkve byla vztahovana také k Marii. V
marianském uceni je ale naopak vzdy nutné zachovavat
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jasny rozdil mezi lidskou osobou Mariinou a bozskou oso-
bou JezZiSovou. Opravdova ucta k Bozi Matce musi byt kris-
tocentricka, hluboce zasazena do tajemstvi Bozi Trojice,
vtéleni a vykoupeni (srov. Jan Pavel Il., generalni audience
3. 1. 1996).

c) Kdo je Maria

Maria, nékdy téz Marie, (hebrejsky Miriam, aramej-

sky Marjam; fecky Marie Ci Maria; arabsky Marjam) je v
kfestanstvi i islamu matkou JeziSe z Nazareta, snoubenka
tesafe Josefa. Evangelia jeji existenci jasné dosvédcZuiji.

V Novém zakoné ale neni zadna zminka o Mariiné nar-
ozeni a rodiCich. Jakubovo apokryfni protoevangelium
(nepatfi do Nového zakona) z 2. stoleti, jehoz autorstvi je
pfipisovano Jakubu Alfeovu, povazované cirkevni tradici
za apokryf, popisuje Mariino détstvi. Odtud se také dovida-
me o jejich rodiCich, Jachymovi a Anné. Ve vysokém véku
se jim narodila dcera, které dali jméno Marie. Otec zemfel
kratce po jejim narozeni a Marie byla ve tfech letech pre-
dana do vychovy spraveé jeruzalémského chramu. Scény z
tohoto pfibéhu byly velmi oblibenym tématem malifa az do
Tridentského koncilu. Ten se konal v letech 1545 az 1563,
definoval katolicky biblicky kanon a zaroven nepfipoustél
zobrazovani apokryfnich scén. Svati Jachym a Anna vSak
zUstali v katolickém kalendafi dodnes.

V Novém zakoné vSak nachazime udalosti, kdy se Maria
setkava s archandélem Gabrielem, pfijima Bozi zpravu

o pocCeti Syna: moci Ducha svatého se ji ma narodit syn,
Spasitel. Potom ¢teme o Mariiné cesté k Alzbété, jeji pri-

buzné. Dale o snu, ktery vysvétluje jejimu snoubenci Jose-
fovi, jak je to s Mariinym téhotenstvim. BE€hem sc¢itani lidu
z pfikazu cisafe Augusta se setkadvame s Marii a Josefem
v Betlémé, kde se jim narodi syn JeziS. Nasleduji pfineseni
JeziSe do chramu, uték do Egypta, protoze kral Herodes
usiloval JeziSovi o zivot, navrat zpét a usidleni se v Naza-
retu (Mt 2,13-23). Z dalSich 30 let zivota zaznamenavaji
evangelia pouze pout do Jeruzaléma, kdyz bylo JeziSovi 12
let.

Marii pak nalézame, kdyz Jezi§ zacCina verejné pUsobit

— pfi svatbé v galilejské vesnici zvané Kana, kde na Marii-
nu zadost Cini JeZiS prvni zazrak - proménuje vodu ve vino
(J2 1,11). Spolu s ostatnimi u€edniky plakala pod kfizem,
na kterém byl jeji syn JeZi§ ukfizovan.(J 19,24-26). Motiv
Marie s mrtvym JeziSovym télem na kliné je Casty v uméni
(tzv. Pieta).

Posledni zminka o Marii v Bibli pochazi z popisu o¢ekavani
slibeného Ducha svatého (Sk 1,14), kdy se s apoStoly mod-
lila po JeziSové nanebevstoupeni. Jeji smrt a nanebevzeti
Novy zakon nezaznamenava.

d) Mariin souhlas s Bozim planem a jeji diivéra

Hledame-li v evangeliu Clovéka, ktery muze byt ukazatelem
pro nas kfestansky Zivot, mizeme se setkat pravé s Marii.
Mame ji pfed sebou v riznych situacich, ve kterych se i my,
lidé 21. stoleti, znovu nachazime. Podivejme se napfiklad
na Marii pfi zvéstovani. Pfichazi k ni andél, predstavuje se
ji jako posel smlouvy, kterou s ni chce Buh uzavfit. Maria
svym ,ano”, svou pripravenosti umoznila Bohu, aby se skr
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ze ni mohl stat na zemi Clovékem. Také my prozivame oka-
mziky ,zvéstovani“, okamziky jasného Boziho volani, chvi-
le, které od nas vyzaduji zivotni rozhodnuti. Rozhodnuti,
které nas vybizi vSeho zanechat, vSeho se odvazit a verit,
ze krok, ke kterému jsme pozvani, je vyrazem Bozi lasky, a
ze slouzi k uskute¢néni toho, co s nami Buh zamysili. Jis-
téze takové pozvani mnohdy neodpovida planu, ktery jsme
si snad pro svuj zivot udélali. AvSak vule Bozi ma pro nas
nakonec ve vSech dusledcich vétsi cenu nez nase plany.
Jedna Zena ze zastupu zvolala: Blahoslaveny zivot, ktery té
nosil, a prsy, které té kojily! Jezis vSak fekl: SpiSe jsou bla-
hoslaveni ti, kdo slySi Bozi slovo a zachovavaji ho. (srov.
Lk 11,27-28). A pravé Maria BoZi slovo slySela a zacho-
vala. V tom je jeji nesmirna velikost, nejen v pfibuzenské
blizkosti s JeziSem. Velikost Marie spociva pravé v tom, Ze
slySela a zachovavala BozZi slovo.

Jiny pfiklad. Maria fekla sluzebnikim: ,Udélejte vSechno,
co vam Jezis fekne.“ (srov. Jan 2,1-11). Touto jedinou vétou
nam Maria otevira cestu k plné divére k jejimu Synu. Tato
véta predstavuje jadro marianské ucty.

e) Modlitba Zdravas Maria a riizenec

Modlitba rdzence se ve své dnesni podobé Sifila od 15.
stoleti pfedevsim zasluhou dominikand. Spociva v opako-
vani andélského pozdraveni — modlitby Zdravas Maria — a
v rozjimani o udalostech z JeziSova Zivota a o spoluucasti,
kterou na jeho narozeni, utrpeni a oslaveni ma jeho matka
Panna Maria. Definitivni podobu rdzence stanovil (1569)
papez Pius V.

f) Co je ucta vSeobecné a jak ji zdravé projevo-
vat v zivoté?

Ucta znamena trvaly vztah ocenéni druhého, ktery se pro-
jevuje dobrovolnym sebeomezenim v jednani vuci nému,
zejména ohleduplnosti, zdvofilosti, podporou a dary. Vztah
ucty vyzveda kvality druhého, kterého si vazi. Klasickym
vyrazem ucty je napfiklad davani pfednosti, uklona, pozva-
ni k jidlu nebo obdarovani. Tradi¢ni povinnost ucty k hos-
tum se vyjadfuje v pohostinnosti. Muze se projevovat vU i
druhym lidem, zejména rodi¢um a star§im, vici institucim
a symbolum nebo v nabozenské oblasti vi¢i Bohu. Ob&an-
skou uctu vuci sobé rovnym vyjadfuje slovo respekt, v na-
boZenské reli se uziva také slovo uctivani. Uctivani nezi-
vych véci biblicka nabozenstvi odmitaji.

Zdroje informaci: citace z Nového zakona, z Katechismu a
z nasledujicich knih:

Meisner, J.: Uvahy o PM, Caretto, C.: Blahoslavena, ktera
jsi uvéfila, Kodet, V.: Marianské modlitby, Stinissen, W.:
Mluv s nimi o Marii.

g) Oteviené otazky pro sdileni v seniorském
klubu:

Jakou mame uctu sami k sobé? Jaké mame dary a dobré

vlastnosti? NapiSme si je sami pro sebe! Jak na nas puso-
bi ocenéni druhych? Podle ¢eho se fidi nas usudek o nas
samotnych i o druhych? Jak dokazeme pracovat s chvalou
a také s kritikou?
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| 1. TEMA: TANCE V SENIORSKEM VEKU

Tanec je pohybova spoleCenska aktivita, ktera jednak muze
pfivodit lepSi naladu, a zaroven je také sama o sobé vyja-
dfenim pocitd taneénika. Vznik tance saha az do pravéku

a v dnesni dobé je povazovan za druh uméni. S tancem se
seniofi stale mohou potkavat i dnes at uz v aktivni nebo
pasivni podobé.

Jak na probirané téma: Pro navozeni spravné atmosféry
muzeme pozvat profesionalni taneéniky, ktefi na uvod seni-
orum zatanci ukazku néjako tance. Mistnost mizeme také
vyzdobit spoleenskymi pfedméty (napf. divadelni kukat-
ko, listky na ples, sklenice na Sampanske, damska pleso-
va kabelka) a také pustit hudbu pro navozeni atmosféry.
Nasledné predstavime hlavni body setkani a pfesuneme se
k samotnému vykladu.

Mozna rizika €i nebezpeci: Hrozi nebezpedi, ze néktefi
seniofi nejsou aktivhé pohyblivi, jsou zrovna zranéni, neu-
mi tancit, stydi se.

a) Tanec jako pohybova spole¢enska aktivita

Je provozovana pfevazné za doprovodu hudby. Tanec
muaze navodit lepSi naladu, a také je vyjadfenim poci-

tu tanecnika, takZze maze byt povazovan za druh uméni.
Umélecky tanec byva oznaCovan slovem balet nebo také
scénicky tanec apod. Vznik tance je kladen do obdobi rodo-
veé spolecnosti, kde umocnoval ritualni obfady. Tuto funkci
zastaval az do starovéku, kdy k této funkci pfibyla jesté
funkce umélecka. V této dobé neexistoval tanec v paru, ale

pouze individualni tanec — umélecky, nebo tanec skupinovy
— ritualni.

b) 20. stoleti

Vznikla Fada soutézi, které se déli podle druhu tance. Se
systémem soutézi vznikl i systém hodnoceni pro rizné tan-
ce, toto hodnoceni je zaloZzeno na kombinaci subjektivnich
dojmu (radost z tance, vyraz v obli¢eji, pfirozenost, atd.)

a na objektivnich skute€nostech jako je obtiznost tanecni
sestavy a jeji provedeni (zvlasté u akrobatickych tancul se
hodnoti pomér mezi zamérem a provedenim).

c) Kurzy spole€enského tance

Neboli ,tanecni® pro mladez ve véku 14—-19 let se staly ve
stfedni Evropé (Cesko, Slovensko, Rakousko, Némecko)
spoleCenskou tradici. Obvykle se skladaji z 13 veceru,
které trvaji tfi hodiny, dale ze tfi ,prodlouzenych” po Ctyfech
hodinach a zavérec¢ného plesu — ,vénecCku®, ktery trva pét
hodin.

d) Tanecni styly se déli na riizné skupiny
« standardni (waltz, tango, valCik, slowfox, quickstep)
» latinskoamerické (samba, cha-cha, rumba, paso doble,
jive)
» rozSifujici podoba (foxtrot, polka, flamenco, salsa,

mambo, argentinské tango, two-step, mazurka, ¢ardas,
blues, merengue)
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* soOlo — neparove tance (bfisni tanec, breakdance, tek-
tonik, step, balet, vyrazovy tanec, moderna, pogo,
hiphop, Headbaning)

» skupinové tance (Ctverylka, Ceska beseda, kankan,
country tance, lidovy tanec, scénicky tanec, biblicky
tanec).

» historické (gotické, barokni, renesanéni, moderni)

+ etnické (Africké tance, Indianské tance, Tance aus-
tralskych domorodcu, Orientalni tance, Irské tance,
Bretonské tance, Chorvatské tance). Tyto tance Casto
jesté maiji svuj pavodni (ritualni) vyznam a jednotlivé
pohyby vyjadfuji urCity vyznam.

» sportovni discipliny tancl (akrobaticky rokenrol, kraso-
brusleni, moderni gymnastika, sportovni aerobic €i syn-
chronizované plavani tzv. akvabely).

e) Tancovani vsedé na zidli

Jedna se o propracovana zdravotni cviCeni na zidli, vsede,
na danou hudbu. Jednotlivé kroky se opiraji o pravidlo opo-
ry zidle pro seniory, dbaji na spravné posezeni, na koor-
dinaci pohybl a odreagovani v mySlenkach tance. Svoji
pfirozenosti a pfizplsobenim pro seniorsky vék se stavaji
vitanou aktivitou seniorskych klubu bez ohledu na pohyb-
livost seniorll. Jsou propracovany pfedevsim v némecky
mluvicich zemich a v severnich zemich. Setkavame se s
nimi také ale pravé v KLASech. Jednotlivi seniofi mohou
byt vySkoleni v pokraCovacim seminafri ,Vyuziti taneCnich a
hudebnich prvku v praci se seniory“ a v rozSifeném kurzu
ruznych tanecnich stylt pro seniory ,Tancovani se seniory“,

které se pofadaji v Brné i v jinych krajich. Vice informaci na
strankach a kontaktech spolku Spokojeny senior — KLAS
Z.s.

f) Mezigeneraé€ni tancovani

Jedna se o mistni a mezigeneracCni spolupraci s vyuzitim
pravé tancovani. Nasledné se mohou poradat pfedtanceni
na farnich plesech, na tzv. Garden party, na Katefinskych i
jinych zabavach.

23



| DALSi MOZNA TEMATA |

4. Bylinky

Pro¢: Bylinky maji od pradavna Siroké vyuziti v I1€Citelstvi.
Jesté donedavna byly nahradou vSech I€kl a pouzivaji se k
léCeni nemoci dodnes. Seniofi si bylinky navic mohou pés-
tovat sami a tématem si mohou prohloubit nebo osvézit své
znalosti. Seniofi jsou také vyzyvani ve stafi praktikujicim
lékafrem o sniZeni soleni ve stravé a prave bylinky mohou
byt vhodnou nahradou dochucovani pokrmd.

Jak na téma: Atmosféru Ize navodit specialni vyzdobou
mistnosti, mizZzeme seniorum uvafit bylinkovy ¢aj. Animator
necha seniory volné hovofit o tom, jestli a jaké bylinky pés-
tuji a jak je vyuzivaji. V teorii seniofi ziskaji znalost o dru-
zich bylinek, sbéru, suseni i skladovani. Vyrobi si bylinkovy
vénec.

Mozna rizika: tzv. ,babské, zarucené rady“, pozor na
nezname |éCitele!

Podklady: internet, knihy, Casopisy

5. Mezigeneracéni setkani

Pro¢: V mésicich druhého Ctvrtleti si pfipominame fadu
oslav mezinarodnich dnu — Den rodiny, Den matek, Den
déti, Den otcu.

Jak na téma: Vedouci klubu si pfipravi obrazky ¢&i fotky
znazornujici vice generaci, pfi praci, pfi zabavé. Muze seni-
ory vyzvat pfi pfedeslém setkani, aby si pfinesli své vlastni

fotografie z mladi. BEhem setkani se fotografie oznaci Cis-
lem a sami seniofi zkou$i uhadnout, kdo je na které foto-
grafii. Na setkani seniortl se muze otevfit otdzka nahrad-
nich babiek &i rdznych adopci na dalku — mezigeneracni
podpora at uz finanéni nebo duchovni, napfiklad modlitbou.

Muzna rizika: seniofi bez vnoucat ¢i pravnoucat

Podklady: internet, knihy, Casopisy

6. Kofeny — odkud pochazim

Pro¢: misto odkud pochazim Castokrat uréuje nase zvyklos-
ti, nasi mentalitu, ale také nam dava pocit bezpeci, kofenu,
sounalezitosti s prostfedim a s mistnimi obyvateli

Jak na téma: Seniofi se mohou rozhovofit o kraji svého
narozeni, mohou se navzajem informovat o tom, kdo je
mistni, kdo je tzv. ,naplava“ a jak se s tim vyrovnali. Vedou-
ci muze mit pfipravené historické a sou¢asné obrazky mis-
ta. Seniofi se mohu dotknout rozdilnych zvyklosti a krajo-
vych specialit, v€etné jidla.

Mozna rizika: nutnost opustit svdj byt z vaznych davodu
(finanénich, zdravotnich)

Podklady: internet, knihy, Casopisy
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TIPY NA TRENOVANI PAMETI

SYMBOLY VELIKONOC
Cil: rozvoj rychlosti vnimani, koncentrace

Popis: Ve shluku pismen na pracovnim listu jsou skryty

deset). Pismena jsou fazena za sebou.

Pomucky: pracovni list TPB_PL_5.1 - Symboly
Velikonoc (viz pfiloha €. 1, str. 31)

Reseni pro animatora: pomlazka, vaji¢ko, klapacka,
tragac, kvetiny, koCiCky, pentle, beranek, svice, zajic

nazvy Velikono¢nich symboll. Pokuste se je najit (je jich

4

//

NAZVY TANCU

Cil: trénink prostorové orientace, pozornosti, dlouhodobé
paméti, slovni zasoby

Popis: Na pracovnim listu jsou slova rozdélena na dvé
az tfi slabiky, jejich spojenim ziskame nazvy tancu.

Pomucky: pracovni list TPB_PL_10.2 - Nazvy tancu
(viz pfiloha €. 2, str. 32)

Reseni pro animatora:
a) standardni tance: tango, valCik, slowfox, quickstep

b) latinskoamerické tance: samba, cha- cha, rumba, jive

c) rizné: foxtrot, polka, flamengo, salsa, mambo, mazurka

N

TECHNIKA SYMBOLU CISEL

Cil: seznameni se s technikou, trénovani kratkodobé
paméti, asociaci

Popis: Technika Symbolu vyuziva schopnost mozku

propojovat informace s obrazy. Pouziva se k vizualiza-
ci Cisla. Nejdrive si stanovime symbolickou fadu Cisel.
Cislice jsou tvarové podobna nami zvolenému obrazu.

1 = sviCka (vizualné podobna jednicce)
= labut’ (vidime dlouhy labuti krk)

= trojzubec (nosil ho fecky buh mofe)

Zidle (Ctyfi nohy)

ruka (pét prsti na ruce)

2
3
4
5
6 slon (ohnuty sloni chobot)

7 = prapor (ty€ka a na ni latka)

8 = pfesypaci hodiny (vizualni podoba)
9 = Cibuk (vizualni podoba)

10 = bubenik (¢lovék + buben)

Pomuicky: pracovni list TPB_PL_5.2 - Technika Sym-
boll Cisel (viz pfiloha €. 3, str. 33)
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TIPY NA TRENOVANI PAMETI

TECHNIKA LOCI Vyuzijeme tuto techniku pro zapamatovani si Dart ducha
svatého. Zvolime sedm bodUl — mist na nasem téle, které
nam umozni snadnéjSi zapamatovani informaci. Postup-
né od shora dolu (hlava, o¢i, usta, svaly paze, srdce,
Popis: Technika LOCI se povazuje se za nejstarsi tech- dlané, kolena). Tato zvolena mista téla propojujeme s
niku pamatovani a pouzivali ji jiz FeCti a Fimsti fecCnici. informacemi, které si chceme zapamatovat.

Nékdy se nazyva metodou mista, protoze ,locus® je latin-
ské slovo a znamena ,misto“. Metoda pouziva asocia-
tivné obrazny zpUsob, kterym mozek uklada informace,

’

ucelné vyuziva obou polovin mozku.

Cil: seznameni se s technikou LOCI naseho téla, zapa-
matovani Darl ducha svatého

Hlava = dar rozumu, oCi = dar poznani, usta = dar rady,
svaly paze — dar sily, srdce = dar moudrosti, dlané = dar
zboznosti, kolena = dar bazné Bozi.

, . 1
Cil: seznameni se s technikou, trénink kratkodobé paméti, koncentrace (ANTONYMA)
Popis: Chunkovani je mnemotechnicka pomucka, kdy si dlouhé &islo rozdélime Cil: cviceni dlouhodobé
na porce davajici smysl a spojime je legendou. pameéti, slovni zasoby
Seniorlim precéteme Cislo a nasledné vyzkouSime, kdo si jej zapamatoval. S Popis: K zadanym sloviim
ucastniky toto Cislo rozdélime na dvojice Ci trojice Cisel a sestavime z nich krat- najdéte co nejvice antonym
ky pribéh. Na zakladé vytvofeného pribéhu si uCastnici snaze zpét Cislo vybauvi. (slov opa&ného vyznamu),
Tuto techniku pouzivame u zadavani PINu, telefonniho Cisla apod. tedy ctnosti.
Priklad: telefonni Cislo CRSP 542217464 Pomuicky: pracovni list
Rozlozeni na €asti: Kdyz mi bylo 54 let, zaCala jsem navstévovat kurz Cent- TPB_PL_8.3 - Hledani ctnosti
ra pro rodinu a socialni péci. Od té doby jsem navstivila jiz 221 lekci trénovani (viz pfiloha €. 4, str. 34)
paméti. Pfestoze je mi ted 74 let, citim se diky trénovani paméti na 64 let.

4 \n r
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TIPY NA TRENINK PSYCHOHYGIENY

<
MASAZ ZAD AUTOMASAZ HLAVY
Cil: masaz, uvolnéni, kontakt s druhou osobou Cil: masaz, uvolnéni
Popis: Masaz probiha vsedé nebo vleze ve dvo- Popis: PohodIné sedime, je-li to mozné, zavieme ocCi.
jicich. Neni potieba si odkladat oble¢eni, masaz Prsty prozkoumame tvar hlavy. Masirujeme pokozku
muze probihat pfes halenku nebo triko. Postupu- v misté, kde mame vlasy, mizeme i jemné tahat za
jeme od kréni oblasti smérem dol(, od stfedu do vlasy. Prsty opakované objedeme Cast prechodu mezi
stran. Hnéteme mékké tkané, nikdy nemasirujeme vlasovou a obliCejovou €asti. Promasirujeme prs-
tvrdé ¢asti, kosti. Postupujeme opatrné s ohledem ty Celo smérem od stfedu do stran. Od kofene nosu
na prani masirovaného. Na zaveér tepame, prokle- do stran nékolikrat projedeme oboci a nadoCnicovy
peme masirované c¢asti. oblouk. Dale prozkoumame nos, pohladime tvare.

. .. . - L. , Prohnéteme Celistni kosti a bradu. Uvolnime a pro-
RIZIKO: Pl masazi zad_ S© muiewstat, zels n hnéteme mimické svaly kolem ust. Postupujeme vzdy
nékdo nebude souhlasit pro pfilis osobni kontakt. odshora dold a od stiedu do stran.

= \L

DOPIS BOHA CLOVEKU 1
Cil: relaxace
Popis: Posadte se v klidu, pokud muzete, zaviete oci, a zaposlouchejte se za zvuku pfijemné hudby do
milostného dopisu Boha k nam, jeho détem.
Pomucky: Milostny dopis Boha détem (viz pfiloha &. 5, str. 35-39)
y
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TIPY NA TRENINK PSYCHOHYGIENY

LESNi STUDANKA

Cil: uvolnéni emoci, vyvolani pfijemnych vzpomi-
nek, relaxace, fyzické uvolnéni

Popis: PohodIné se posadime, nejlépe polozime.
Instruujeme ucCastniky: ,Zavrete oci, je-li to mozné.
Jste v lese v horach. Nad vami jsou vysoké boro-
vice, které voni jarem a jehliCim. Maji syté zelenou
jasnou barvu a vrhaji osvézujici stin. Jdete bosy-
ma nohama po hebkém a vlahém mechu. Kousek
od vas ze zeme zurCi studanka. Dojdéte az k ni.
Mech studi do nohou, voda je pruzraéna, ledova a
tfpyti se jako kfistal. Zkuste ji ochutnat, omyjte si s
ni Celo. Krasné chladi. VyzkouSejte to znovu. Vase
Celo je ted svézi a odpocaté, citite na ném ledovou
vodu. Nyni se vratte zpét a pomalu otevrete oCi.”
Aktivita se obzvlast hodi, kdyz nas boli hlava.

RELAXACE S RiZENIM DECHU
Cil: relaxace

Popis: Navodime pfijemnou atmosféru pomoci
relaxacni hudby. Zajistime pohodli — teplo, klid,
pohodlna pozice — nejlépe vleze na podlozkach,
ale maze byt i vsedé. Pokud je to mozné, zavrie-
me oci. Soustfedime se na dech. Uvédomujeme
si, kudy vzduch proudi, kam putuje, zda je teply
¢i chladivy, jestli citime né&jakou vuni. Postup-

né mazeme instruovat tak, Ze si pfedstavujeme,
jak nas dech ocistuje, zbavuje vSech tézkosti,

s kazdym vydechem odchazeji nasSe starosti,
nadech pfinasi nove sily... Na konci se nadechne-
me, vydechneme a pomalu otevieme ocCi. Aktivita
je vhodna, kdyz mame Cas a klid k delSi relaxaci,

pfipadné pred spanim, téz jako terapie nespavosti.

Pomucky: CD s relaxa¢ni hudbou
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TIPY NA TRENINK PSYCHOMOTORIKY

POCASI
Cil: cviCeni hrubé motoriky, spo-

luprace, odreagovani a protahnuti
se

Popis: Pohupujeme padakem
pomalu nahoru a dolt — obéma
rukama zaroven. Na povel tem-
po zrychlime Ci zpomalime. Poté
pohupujeme padakem stridavée
do opozice pravou a levou rukou
nahoru a dold.

Pomiicka: padak

ru hodinovych rucicek.

MORSKE VLNY
Cil: spoluprace a komunikace mezi seniory, procvi¢eni hrubé motoriky

Popis: Pohupujeme padakem pomalu nahoru a dolt — obéma rukama
zaroven a snazime se vyhodit mi€ co nejvyse.

Obmeéna: Pohupujeme padakem pomalu nahoru a doll — stfidavé pravou
a levou rukou, snazime se pohybovat micem ve sméru a poté v protismé-

Pomucka: padak, nafukovaci balénky, malé barevné micky, overbally

Poznamka: CviCeni je zaméfeno zvlasté na spolupraci a komunikaci mezi
seniory a procviceni hrubé motoriky.

Sdileni: Seniofi si mohou pfinést vlastni fotografie z tanenich nebo
svych déti nebo vnukl a vnu€ek. Mohou si spolu zavzpominat na veselé
pfihody, na oblibené tance nebo co se v taneCnich kromé tance naucili.

VANEK

Cil: relaxace, procvi¢eni motoriky,
hudebni a pohybové paméti

Popis: Za doprovodu hudby se pohy-
bujeme v prostoru, v ruce drzime

Satek. Na pokyn ménime uchopy Sat-
ku. Pfedavame si Satek z jedné ruky
do druhé tam a zpét. Pfedavame si
Satek pod jednou a druhou nohou,
kolem pasu, krku, nad hlavou. Vyha-
zujeme Satek jednou rukou a tou

samou chytame, poté ho chytame
druhou rukou. Doprovazime tanecni-
mi kroky. V zavéru svazeme dokola
v8echny S8atky, tan€ime v kruhu.

Pomiicky: CD prehravac, CD disk,
Satky
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TIPY NA TRENINK PSYCHOMOTORIKY

MUZ MOUDRY

Cil: Cilem je trénovani akustické a kratkodobé paméti,
motoriky

Popis: Na napév pisné postupné pfidavame pro vybrana
slova zvolené ukazovaci symboly.

Muz moudry — ruce v upazeni
skrcmo, dotykame se hlavy

stavél dum svuj na skale — ruce upazime, dlanémi vzhuru

pfiSel velky mrak — opsat kruh pazemi, zkfizime pfed
télem

dést padal - pohyby pazi od shora dolu, hybeme i prsty

voda stoupala - pohyby pazi zdola nahoru, dlanémi
vzhulru

dum tam pevné stal — vytvofime stfizku nad hlavou
dim na pisku — pfipazime

dim se rozsypal — diep

kdo stavi zivot na Panu JeZziSi — vzpazime a zpét
dim ten bude stat — vytvofime stfizku nad hlavou

Pomiticky: CD pfehrava¢ nebo hudebni nastroj,
pracovni list PM_PL_8.4 (viz pfiloha €. 6, str. 40)

“

FITNESS PRO PRSTY

Cil: procvi€eni drobnych svall ruky, jemné motoriky,
vzajemné spoluprace

Popis: KoliCek otevirame stiskem mezi dvéma prsty.
ZkouSime rtizné uchopy koli¢kl. (Palec a ukazova-
Cek, palec a prostfedniCek, palec a prstenicek, palec
a maliCek, v pravé i levé ruce.)

Pomuicky: koliCek na pradlo pro kazdého ucastnika

TAJEMSTVIi

Cil: procviCovani taktilni (hmatové paméti), jemné
motoriky, pozornosti, spoluprace, komunikace

Popis: Nechame po kruhu kolovat jednotlivé ocCislo-
vané vacky, hmatem poznavame jejich obsah. Zapi-
sujeme si Cisla vacku a tipy, co vacky obsahuji. Na
zavér vzdy prozradime, co se v jednotlivych vaccich
nachazi.

Pomlucky: latkové nepruhledné vacky naplnéné
ruznym obsahem (hrasek, ryze, ¢ocCka, cukr krystal,
fazole, téstoviny ruznych tvara). Doporuceny pocet
sacku je 15.
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Hledejte nazvy tancu

TAN SLOW
SAM
Ji ZUR CHA TROT

GO CiK STEP

BA FOX QUICK
VE

CHA RUM CO
BA VAL

FLA BO

FOX SAL

KA MEN POL
SA KA

MAM MA

Hledejte nazvy tanci

TAN SLOW
SAM
JI ZUR CHA

GO CIK

BA FOX
VE

CHA
BA VAL
FLA
FOX

KA MEN
SA

MAM MA

TROT

STEP

QUICK

RUM CcO

BO
SAL

POL
KA
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Priloha €. 3: TPB_PL_5.2 - Technika Symbolu Cisel

33



......................................................................................... 1SOUIBIIOUIB I\

....................................................................................................... 1S0[BgPaN

......................................................................................... ”_.woc_W\AEo_m_\/_

................................................................................................. 1s0qnIy

............................................................................................... 1SINBUBN

....................................................................................................... 751

~

(3sopoJould ‘1soAljuigud ‘ajid ‘1sonaooeld ‘Jjisn = 1soug| :*ideN)
wnAo|s wAuapaan ) wAuojue adiAlou 09 a)a|SAWAA

34



Mé dité!

Mozna mé neznas, ale vim o tobé vSechno.
“Hospodine, zkouma$ mé a znés mé.” (Zalm 139,1)
Vim, kdy sedis a kdy vstavas.

“Vis o mé, at’ sedim, nebo vstanu, z dalky je ti jasneé, co
chci délat.” (Zalm 139,3)

Dlavérné znam vSechny tvé cesty.

“Sledujes mou stezku i misto, kde lezim, vSechny mé cesty
jsou ti znamy.” (Zalm 139,3)
Dokonce mam spocéteny i vSechny vlasy na tvé hlavé.

“Neprodavaji se dva vrabci za halér? A ani jeden z nich
nepadne na zem bez dopusténi vaseho Ofce. U vas jsou
pak spocteny i vsecky viasy na hlavé. Nebojte se tedy;
mate vétsi cenu, neZz mnoho vrabcti.” (Matou$ 10,29-31)

Byl jsi uéinén k mému obrazu.

“Buh stvoril ¢lovéka, aby byl jeho obrazem, stvofil ho, aby
byl obrazem Bozim, jako muze a zZenu je stvoril.” (1 Mojzi-
Sova 1,27)

Ve mné zijeS, pohybujes se a mas svij pravy zivot.
“Nebot' v ném Zijeme, pohybujeme se, jsme, jak to fikaji i
néktefi z vaSich basniki: Vzdyt jsme jeho déti.” (Skutky
17,28)

Jsi mym ditétem.

“(Skutky 17,28)”

Znal jsem té jesté pred pocetim.

“Stalo se ke mné slovo Hospodinovo: Drive nez jsem té
vytvoril v zivoté matky, znal jsem te, dfive nez jsi vySel z
ltna, posvétil jsem té, dal jsem té narodim za proroka.”
(Jeremias 1,4-5)

Vyvolil jsem té, kdyz jsem planoval stvoreni.

“On je ten, v némz se Nam od Boha, jenZ v§echno pusobi
rozhodnutim své vule, dostalo podilu na pfedem daném
poslani, abychom my, kteri jsme na Krista upnuli svoji
nadéji, stali se chvalou jeho slavy.” (Efeskym 1,11-12)

Nejsi omyl, vSechny tvé dny jsou zapsany v mé knize.

“Tobé nezdistala skryta jedina z mych kosti, kdyz jsem byl
ve skrytosti tvoren a hneten v nejhlubSich dtrobach zemé.
Tvé oCi mé videly v zarodku, vsechno bylo zapsano v tvé
knize: dny tak, jak se vytvarely, drive nez jediny z nich
nastal.” (Zalm 139,15-16)

Urcil jsem presny ¢as tvého narozeni, a misto, kde
budes zit.

“On stvoril z jednoho Clovéka vdechno lidstvo, aby pfeby-

valo na povrchu zemé, urcil pevna ro¢ni obdobi i hranice
lidskych sidel.” (Skutky 17,26)

Jsi obdivuhodné stvoien zpisobem, ktery vyvolava
uzas a uctu.

“Tobé vzdavam chvalu za Ciny, jez budi bazen: podivuhod-
né jsem utvoren, obdivuhodné jsou tvé skutky, toho jsem si
plné védom.” (Zalm 139,14)

35



Utkal jsem té v zivoté tvé matky.

“Tys to byl, kdo utvofil mé ledvi, v Zivoté mé matky jsi mé
utkal.” (Zalm 139,13)

Doprovazel jsem té az ke dni, kdy ses narodil.

“Na tebe jsem odkazan jiz od Zivota matky, oddélil sis mé
uz v matéiné nitru. Chvalozpév mdaj o tobé bude znit neu-
stéle.” (Zalm 71,6)

Ti, kdo mé neznaji, o mé vydavaji Spatné svédectvi.

»,Vy konate skutky svého otce.” Rekli mu: »,Nenarodily jsme
se ze smilstva, mame jednoho Otce, Boha.” JeZi$ jim rekl:
,Kdyby Buh byl vas Otec, milovali byste mé, nebot jsem

od Boha vySel, a od ného pfichazim. NepriSel jsem sam od
sebe, ale on mé poslal. Pro¢ mou fe¢ nechapete? Proto, Ze

nemdizete snést mé slovo. Vas otec je dabel a vy chcete
délat, co on zada. On byl vrah od pocéatku a nestal v prav-

dé, ponévadz v ném pravda neni. KdyZz mluvi, nemize jinak

neZ lhat, protoze je Ihar a otec IZi.” (Jan 8,41-44)

Nejsem vzdaleny ani rozhnévany, ale jsem dokonalym
vyjadrenim lasky.

“Také my jsme poznali lasku, kterou Bih k nam ma, a vefi-
me v ni. Buh je laska, a kdo zustava v lasce, v Bohu zusta-

va a Buh v nem. (1. Janova 4,16)”
Touzim té zahrnout laskou.

“Hledte, jak velikou lasku nam Otec daroval: byli jsme
nazvani détmi BoZimi, a jsme jimi.” (1. Janova 3,1)

Protoze jsi mé dité a ja jsem tviij Otec.

“(1. Janova 3,1)”

Nabizim ti mnohem vic, nez co ti kdy mohl dat tvij
pozemsky otec.

“Jestlize tedy vy, ac jste zli, umite svym détem davat dobré
dary, ¢im spise Otec v nebesich da dobré dary tem, kdo ho
prosi!” (Matou$ 7,11)

Protoze jsem dokonaly Otec.
“‘Budte tedy dokonaly, jako je dokonaly vas nebesky Otec.”
( Matous 5,48 )

Kazdy dobry dar, ktery prijimas, pochazi z mé ruky.

“Kazdy dobry dar a kazdé dokonalé obdarovani je shiry,
sestupuje od Otce nebeskych svétel. U ného neni promény
ani stridani svétla a stinu.” (Jakub 1,17)

Protoze jsem tvij zivitel a naplinuji vSechny tvé potireby.

“‘Neméjte tedy starost a nefikejte: Co budeme jist? Co
budeme pit? Co si budeme oblékat? Po tom vSem se sha-
néji pohané. Vas nebesky Otec prfece vi, Ze to v§echno
potrebujeme. Hledejte nejprve jeho kralovstvi a spravedil-
nost a v§echno ostatni vam bude pfidano.” (Matou$ 6,31-
33)

Muj plan pro tvoji budoucnost vzdy obsahuje nadéji.

“Nebot to, co s vami zamyslim, znam jen ja sam, je vyrok
Hospodinuv, jsou to mySlenky o pokoji, nikoli o zlu: chci
vam dat nadéji pro budoucnost.” (Jeremias 29,11)

Protoze té miluji nekoneé¢nou laskou.
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“Miloval jsem té odvékou laskou, proto jsem ti trpélivé pro-
kazoval milosrdenstvi.” (Jeremias 31,3)

Mé myslenky o tobé nelze spogditat, je jich jako pisku v
pousti.

“Jak si vazim diva, které konas, BoZe! Nesmirny je jejich
pocet, seéetl bych je, ale je jich vic nez pisku.” (Zalm
139,17)

Raduji se nad tebou s plesanim.

“Hospodin, tvaj Bah, je uprostred tebe, bohatyr, ktery
zachranuje, raduje se s tebe a veseli, laskou umlka a opét
nad tebou jasa a plesa.” (Sofonias 3,17)

Nikdy ti neprestanu prokazovat dobro.

“Uzavru s nimi smlouvu véénou, Ze uz jim neprestanu pro-
kazovat dobro.” (Jeremias 32,40)

Jsi mé drahé vlastnictvi, maj poklad.

“Nyni tedy, bude-li mé skutecné poslouchat a dodrzovat
mou smlouvu , budete mi zvlaStnim vlastnictvim jako zadny
jiny lid, pfestoZze ma je celé zemé.” (1. MojzZisova 19,5)
Celym svym srdcem a celou svou dusi touzim té zao-
patrit.

“‘Budu se z nich veselit, z celého srdce a z celé duse pro-

kazovat dobro; v té zemi je opravdu zasadim.” (Jeremia$
32,41)

Chci ti ukazat veliké a uzasné véci.
“Volej ke mné a odpovim ti. Chci ti oznamit veliké a nedo-
stupné véci.” (Jeremias 33,3)

Budes-li mé hledat celym svym srdcem, naleznes mé.

“Odtamtud budete hledat Hospodina, svého Boha; nalez-
nes ho, budes-li ho hledat celym svym srdcem a celou svou
dusi.” (5. MojzZiSova 4,29)

Raduj se ve mné a ja naplnim touhu tvého srdce.

“Hledej blaho v Hospodinu, da ti vSe, o€ poZada tvé srdce.”
(Zalm 37,4)

Protoze jsem to ja, kdo ji do tebe vlozil.

“Nebot je to Buh, ktery ve vas pusobi, Ze chcete i Cinite, co
se mu libi.” (Filipskym 2,13)

Mohu ucéinit mnohem vic, nez si viibec dokazes pred-
stavit.

“Tomu pak, ktery pusobenim své moci mezi nami mize uci-
nit neskonale vic, nez za¢ prosime a co si dovedeme pred-
stavit, jemu samému bud’ slava v cirkvi a v Kristu JeZiSi po
vSecka pokoleni na veky véku.” (Efeskym 3,20-21)

Jsem tvym nejvyssim utésitelem.

“Sam pak nas pan Jezis Kristus a Buh nas Otec ... si vas
zamiloval a ze své milosti nam daroval vécné potesSeni a
dobrou nadéji.” (2. Tesalonickym 2,17)

Jsem také Otec, ktery té potésuje ve vSech tvych
tézkostech.

“Pochvalen bud’ Buh a Otec naseho Pana JeZise Krista,
Otec milosrdenstvi a veSkeré utéchy! On nas potéSuje v
kazdéem naSem souzeni, abychom i my mohli tésit ty, kte-
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i jsou v jakékoliv tisni, tou utechou, jaké se nam samym
dostava od Boha.” (2. Korintskym 1,3-4)

Budu té utésSovat tak, jako matka utésSuje své diteé.

“Jako kdyZ nékoho utéSuje matka, tak vas budu tésit.” (I1zai-
as 66,13)

Kdyz jsi zZlomeny, jsem ti blizko.

“Hospodin je blizko tém, kdo jsou zkruSeni v srdci, zachra-
fiuje lidi, jejichZ duch je zdeptan.” (Zalm 34,10)

Tak jako pastyr nosi jehnatko na svém srdci, tak té
ponesu.

“Jako pastyr pase své stado, beranky svou paZzi shromaz-
duje, v naruci je nosi, brezi ovecky Setrné vede.” (Izaias
40,11)

Jednoho dne ti setfu kazdou slzu z oé¢i.

“Hle, pfibytek BoZi uprostfed lidi, Buh bude pfebyvat mezi
lidmi a oni budou jeho lid; on sam, jejich Buh, bude s nimi
a setre jim kazdou slzu z oCi. A smrti jiz vice nebude, ani

Zalu, ani narku ani bolesti uz nebude — nebot’ co bylo, pomi-
nulo.” (Zjeveni 21,3-4)

A odstranim také kazdou bolest, kterou jsi trpél na
Zemi.

“(Zjeveni 21,3-4)”

Jsem tvulj Otec a miluji té stejnou laskou, jakou miluji
svého Syna JeziSe.

“Slavu, kterou jsi mi dal, dal jsem jim, aby byli jedno — ja v

nich a ty ve mné; aby byli uvedeni v dokonalost jednoty a
svét aby poznal, Ze ty jsi mé poslal a zamiloval sis je tak
Jjako mne.” (Jan 17,22-23)

Protoze v JeziSi se zjevila moje laska k tobé.

“Dal jsem jim poznat tvé jméno a jesté dam poznat, aby v
nich byla laska, kterou mas ke mné a ja abych byl v nich.”
(Jan 17,26)

On je mym dokonalym obrazem.

“On, odlesk BoZi slavy a vyraz BoZi podstaty, nese vSech-
no svym mocnym slovem. KdyZz dokonal oCisténi od hfichda,
used|! po pravici Boziho majestatu na vysostech.” (Zidiim
1,3)

PriSel ti ukazat, ze jsem s tebou a pro tebe, ne proti
tobé.

“Co k tomu dodat? Je-li Bith s nami, kdo proti nam?” (Rima-
nam 8,31)

Prisel ti fFici, ze nepocéitam tvé hrichy.
“Nebot v Kristu Bah usmirilo svét se sebou. Nepocita lidem

jejich provinéni a nam ulozil zvéstovat toto smifeni.” (2.
Korintskym 5,19)

Jezis zemrel, abychom ty a ja mohli byt smireni.
“(2. Korintskym 5,19)”
Jeho smrt byla vyjadirenim mé bezmezné lasky k tobé.

“V tom je laska: ne Ze my jsme si zamilovaly Boha, ale zZe
on si zamiloval nas a poslal svého Syna jako obét smifeni
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za naS8e hfichy.” (1.Janova 4,10)

Vzdal jsem se vSeho, co jsem miloval, abych mohl zis-
kat tvoji lasku.

“On neuSetfil svého viastniho Syna, ale ze nas vSecky ho
vydal; jak by ndm spolu s nim nedaroval véecko?” (Rima-
nam 8,32)

Jestlize prijmes dar mého Syna JeziSe, pfijimas mne.
“Kdo popira Syna, nema ani Otce. Kdo vyznava Syna, ma i
Otce.” (1.Janova 2,3)

Nic té nemuze znovu oddélit od mé lasky.

“dsem si jist, Ze ani smrt ani Zivot, ani andélé ani mocnosti,
ani prfitomnost ani budoucnost, ani Zadna moc, ani vySi-
ny ani hlubiny, ani co jiného v celém tvorstvu nedokaze
nas odloucit od lasky Bozi, ktera je v Kristu JeziSi, nasem
Panu.” (Rimanim 8,38-39)

Prijd’ dom, a uspofadam tu nejvétsi nebeskou slav-
nost, jakou jesté nikdo nezazil.

“Pravim vam, ze pravé tak bude v nebi vetsi radost nad jed-
nim hfisnikem, ktery Cini pokani, nez nad devadesati deviti
spravedlivymi, ktefi pokani nepotrebuji.” (Lukas 15,7)

Jsem a vzdy budu Otcem.

“Proto klekam na kolena pred Otcem, od neéhoz pochazi
kazdy nebesky i pozemsky rod.” (Efeskym 3,14-15)

Ptam se té: CHCES BYT MYM DITETEM?

“TEM PAK, KDO JEJ PRIJALI A VERI V JEHO JMENO,
DAL MOC STAT SE BOZiMI DETMI. TI SE NENARODILI

JAKO DETI POZEMSKYCH OTCU, NYBRZ SE NARODILI

Z BOHA.” (Jan 1,12-13)

Cekam na tebe!

(PODOBENSTVI O MARNOTRATNEM SYNU — Luk&$
15,11-32)
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