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A

Mili &tenari,

tak prisel dalsi novy rok — 2015. Dokonce uZz mame
za sebou prvnich pér lednovych dni a s novym rokem
vz si pomalu zac¢indme tykat.

Také nase ZRNKO uz zahodilo plenky a na svété se
raddné rozkoukalo. Zalibilo se mu tady a rozhodné chce
vychdzet i naddle.

A aby bylo stdle atraktivni a $lo s dobou, pfindsime
nékolik mdlo novinek.

Tu nejpodstatnéjsi objevite v Metodickych listech. Tipy
na aktivity pro setkdni seniord jsme zaélenili pfimo do
jednotlivych témat. Dostavate tedy tfi kompletni témata
zpracovand od A do Z.

Dalsi novinkou bude pravidelnd soutéz o knizni ceny.
Prvni z nich samoziejmé uz v tomto cisle. Potési kazdého,
kdo rdad pise a vyjadiuje slovem. O nic ochuzeni ale

v dalsich ¢&islech nebudou ani ti, ktefi maiji silnéjsi
kramfleky na poli fotografickém ¢&i poetickém.

A na jaké ¢lanky se mozete tésit¢ Dozvite se néco

o uméni kucharském, spojeném s postni dobou.
Zavzpomindme ve fotografiich na lll. ro¢nik Dne pro
seniory, ale také na zdafijové setkdni se Svatym otcem

—
v Rimé. A také si trochu pripomeneme, kdo to vlastné byl
Tri kralové.
Samoziejmé nechceme pfichdazejici novy rok odbyt jen
konstatovdnim, zZe je tady.

Znate tu pohddku o tom, jak se na Silvestra vidy spolu
biji stary rok s novym rokem? Proto prece to tfaskdni a
blikadni za oknem. Jako déti s napétim sledujeme, jak
bitva dopadne, fandime novému roku, ktery nédm prinese
novd dobrodruzstvi, zazitky, pozndni. Postupem ¢asu
nase ,fanouskovstvi’ vyprchavd, ne-li se rovnou preklopi
na stranu souperovu. Je to tak. Nékdy by si ¢lovék
opravdu pral, aby vyhrdl stary rok. Jenze to bychom prisli
o ta novd dobrodruzstvi, nové zazitky a poznéni. Pravda,
ponékud jich ubylo za ty roky, ale porad jsou a budou.

Proto vam prejeme v novém roce 2015 mnoho
naplnénych dni, nezapomenutelnych uddlosti
a obohacuijicich setkani.

Redakce




POSELSTVIi SVATEHO OTCE FRANTISKA
KE SVETOVEMU DNI MIiRU
1. LEDNA 2015

JiZ ne otroci, ale bratfi

Na zaéatku nového roku, ktery pfijimédme

o jako Bozi milost a dar lidstvu, chci véem
muzdm a Zendm, jakoZ i kazdému ndrodu a stétu
na svété, hlavédm stétd a vlad i predstaviteldm
roznych ndbozenstvi zaslat své vield mirovd prani.
Doprovdazim je modlitbou za to, aby prestaly
valky, konflikty a mnohd utrpeni vyvolané jak
lidskou rukou, tak i starymi i novymi epidemiemi
a devastujicimi G&inky pfirodnich katastrof. Prosim
predev$im za to, abychom dokdzali — joko odpovéd’
na nade spole¢né povoléni ke spoluprdci s Bohem
i se véemi lidmi dobré vile pfi prosazovéni miru
a svornosti ve svété — odolévat pokuseni, Ze se
nebudeme chovat zpdsobem hodnym svého lidstvi.

Naslouchat Bozimu pldnu s lidstvem

Téma, které jsem zvolil pro predklddané
e poselstvi, vychdzi z Listu svatého

Pavla Filemonovi, v némz Apostol 24dé svého
spolupracovnika, aby pfijal Onesima, byvalého
otroka patficiho pravé Filemonovi. Stal se nyni
kresfanem, a tedy si podle Pavla zaslouZi, aby byl
povazovdn za bratra. Apostol ndrodd pise toto:
Vzdyf snad proto ti byl vzat na &as, abys ho dostal
nazpdtek navzdycky, ne uz joko otroka, ale jako
néco vice nez otroka: jako drahého bratra” (FIm

15-16). Tim, Ze se Onesimos stal kfesfanem, stal se
Filemonovym bratrem. Obrdceni ke Kristu a zacatek
Zivota Kristova uéednika predstavuje nové zrozeni
(srov. 2 Kor 5,17; 1 Petr 1,3), které plodi bratrstvi
jako pouto zakladaiici rodinny Zivot i jako zdklad
pro Zivot spoleénosti.

V knize Genesis (srov. 1,27-28) ¢teme, ze Boh stvoril
¢lovéka joko muze a Zenu a pozZehnal jim, aby

rostli @ mnozili se. U¢inil z Adama a z Evy rodiée,
ktefi uskuteériovali Bozi pozehndni, byli plodni

a rozmnozovali se a v Kainovi a Abelovi zrodili
prvni bratrstvi. Kain a Abel jsou bratti, protoze
pochdzeji z téhoz l0na, a maji tedy stejny pdvod,
pFirozenost a ddstojnost jako jejich rodiée, stvoreni
k Bozimu obrazu a podobnosti.

Bratrstvi v8ak také zahrnuje mnohotvérnost

a rdznost, jaké se nachézi mezi sourozenci,

tfebaZe jsou spojeni svym zrozenim a maiji tutéz
pfirozenost a ddstojnost. Proto vSichni lidé, jakoZto
bratfi a sestry, svou pfirozenosti vstupuji do vztahu
s druhymi, od nichz se odlisuji, ale sdileji s nimi
tentyz pdvod, pfirozenost a ddstojnost. V sile této
skute&nosti utvaii bratrstvi sif zédkladnich vztahd pro
budovéni lidské rodiny stvofené Bohem.

Cetné véerejsi i dnesni tvéfe otroctvi
R&zné lidské spoleénosti znaji odnepaméti jev
o zotrocovani ¢lovéka ¢lovékem. Déjiny lidstva
pamatuji doby, kdy instituce otroctvi byla vieobecné

pfijimdna a regulovéna pravem, které stanovovalo,
kdo se rodi jako svobodny a kdo jako otrok,

SLOVO O ...

jakoZ i podminky, za nichZ osoba narozend jako

svobodnd mohla svou svobodu ztratit nebo i znovu
ziskat. Jinymi slovy, samotné prdvo pripoustélo,

7e nékteri lidé mohli nebo méli byt povazovani

za vlastnictvi druhého ¢lovéka, ktery s nimi mohl
svobodné naklddat. Otroka bylo mozné prodat
nebo koupit, pfenechat nebo ziskat, jako by byl
néjakym zboZim.

Zdroj: th://www.imegnoeducaﬁvo.it/2074/

V dosledku pozitivniho vyvoje ve svédomi lidstva

je dnes otfroctvi vidéno jako zlo¢in proti lidskosti

a ve svété je formdlné zruseno. Prévo kazdého
¢lovéka nebyt drzen ve stavu otroctvi nebo zajeti se
uznévd mezindrodnim prévem jako neprekroditelné
norma.

Avsak i pfesto, Ze mezindrodni spoleéenstvi prijalo
r&zné Umluvy s cilem skoncovat s otroctvim ve véech
jeho podobdch a rozvinulo rdzné strategie pro boj



s timto jevem, i dnes jsou miliény lidi — déti i muzd
a zen kazdého véku — zbavovdny svobody a nuceny
zit v podminkdch srovnatelnych s otroctvim.

v/ ve

Nékteré z pravych pficin otroctvi

Dnes stejné jako véera se u kofene otroctvi

o nachdzi takové poijeti lidské osoby, které
pripousti moznost jednat s ni jako s pfedmétem.
Kdyz hfich porusi srdce €lovéka a vzdéli jej od jeho
Stvoritele i od bliznich, uz nepovazuje druhé za lidi
se stejnou ddstojnosti za své bratry a sestry v lidstvi,
ale vidi je joko predméty. Lidskd osoba, kterd byla
stvofena k Bozimu obrazu a podobnosti, byva
bud' silou, klamem nebo fyzickym & psychickym
donucovdnim zbavovdna své svobody, stavé se
zboZim a je redukovdna na né&éi vlastnictvi; jedné se
s ni jako s prostfedkem, a nikoli jako s cilem.

Vedle této ontologické pfi¢iny — odmitnutého
lidstvi druhého ¢lovéka — [sou zde i jiné d8vody,
jeZ prispivaji k vysvétleni rdznych forem dnesniho
otroctvi. Mezi nimi mém na mysli pfedevsim
chudobu, zaostalost a vylouéeni na okraj, zvl&sté
pokud se spojuje s nedostateénym pfistupem

ke vzdélani nebo se situaci omezenych, ¢&i dokonce
neexistujicich pracovnich pfilezitosti. Nezfidka

jsou ob&fmi obchodovéni a zotroéovani lidé, ktefi
hledali vychodisko z extrémni chudoby a ¢asto
uvéfili falednym pfislibdm prdce, ale misto toho
padli do rukou zlo¢ineckych siti, které fridi obchod
s lidskymi bytostmi. Tyto sité Sikovné pouzivaiji
moderni informaéni techniku, aby naldkali mladé

i velmi mladé lidi ze viech &ésti svéta.

Spolecné Usili o prekondni otroctvi
KdyZ sledujeme fenomén obchodovéni
e s lidmi, ilegdlniho prevozu migrantd a jiné

zndmé i nezndmé tvdre otroctvi, ¢asto médme
dojem, Ze k nému dochézi kvoli véeobecné
lhostejnosti.

| kdy? je to bohuZel z velké &asti pravda, chtél
bych pfipomenout tichou préci, kterou mnoho

let vykondvaii ve prospéch obé&ti mnohé feholni
kongregace, zvl&sté Zenské. Tyto instituty pracuji
v t&zkych podminkéch, kde ¢asto vlddne ndésili,

a snazi se rozbijet neviditelné retézy, jimiz

jsou obéti pFripoutdny ke svym prekupnikdm

a vykoristovateldm. Jsou to Fetézy, jejichz &ldanky
jsou tvoreny bud’ jemnymi psychologickymi
manévry, které &ini obéti zavislymi na jejich
tryznitelich prostfednictvim vydirdni a vyhrozovéni
jim a jejich blizkym, nebo také materidlnimi
prostfedky, joko je odebrdni osobnich dokument®
a fyzické ndsili. Cinnost feholnich kongregaci

se rozviji pfedev$im ve tfech oblastech: pomoc
obétem, jejich psychologickd a vychovna
rehabilitace a nové zaélenéni do spoleénosti, kam
pfisly nebo odkud pfisly.

Globalizovat bratrstvi, nikoli otroctvi
a lhostejnost

6 Kdyz cirkev hldsd ,zvést pravdy o ldsce

o Kristové ve spoleénosti”, neustdle se pfitom
nasazuje v charitativnich &innostech vychdzejicich
z pravdy o ¢lovéku. Jejim Ukolem je ukazovat véem
cestu k obréceni, které vede ke zmé&né pohledu
na druhého ¢&lovéka, k tomu, aby v druhém — af
je to kdokoli — pozndvali bratra a sestru v nasi
lidské rodiné a v pravdé a ve svobodé uznévali
jeho niternou ddstojnost. To ndm ilustruje pribéh
Josefiny Bakhity, svétice pochézeijici z oblasti
Darfuru v S0ddnu, kterou unesli obchodnici

s ofroky a prodali ve v&ku deviti let krutym pandm.
Pozdéji — skrze bolestné zZivotni okolnosti — se diky
své vire stala ,svobodnou BozZi dcerou” a Zila jako
feholnice zasvécend sluzbé viem, predevsim malym
a slabym. Tato svétice, kterd Zila na prelomu 19.

a 20. stoleti, je i dnes pro mnohé obéti otroctvi
prikladnym svédkem nadéje a mdze podporovat
Usili v8ech, kdo se vénuji boji proti této ,rédné na téle
soucasného lidstva, rdné na té&le Kristové”.

S takovouto perspektivou si preji vyzvat

viechny, aby kazdy podle své Glohy a specifické
zodpovédnosti vykondéval skutky bratrstvi vaéi

tém, kdo jsou drzeni ve stavu zotroéeni. Ptejme

se jako spolegenstvi nebo jako jednotlivci, citime-

li néjakou vyzvu, kdyz se béhem svého viedniho
dne setkdme nebo mdme co do &néni s lidmi,

ktefi mohou byt obéti obchodu s lidskymi bytostmi,
anebo kdyz se rozhodujeme o ndkupu vyrobkd,
které by mohly redIn& pochézet z vykofistovani
druhych lidi. Néktefi z nés, bud’ z Ihostejnosti, nebo
proto, Ze jsou omezeni kazdodennimi starostmi

¢i ekonomickymi ddvody, zaviou oéi. Jini se viak
rozhodnou vykonat néco pozitivniho a zapoji se

do obé&anskych sdruzeni nebo budou konat malé
kazdodenni skutky — které maiji velkou hodnotu! —
jako je prohodit pdr slov, poptat ,dobry den” nebo
se usmdat. Nic nds to nestoji, ale mdze to dodat
nadéji, otevfit cestu a zménit Zivot &lovéku, jenz Zije
v utajeni, a také to zméni i nés Zivot ve vztahu k této
skuteénosti.

Ve Vatikdnu 8. prosince 2014
FRANTISEK

Cely text poselstvi Svatého otce Frantiska
naleznete v pfiloze &. 1 na str. 26-33.



O T7ech kralich

Svaétek T kréld urdité vSichni zndme a neni asi na svété nikdo, kdo by si nevsiml ndpisd, které se kazdoro¢né objevuiji nade dvermi.

K+ M 1 B 1 2015 nés &ekd letos. Kdo viak byli tito tfi vdzeni pdnové, kde se v nasi historii vzali a jak s nimi nalozZila bujné lidské
fantazie? Pojdme se o nich dozvédét trochu vice.

Mudrci z Vychodu, tradi¢né oznadovani jako TFi
krélové, jsou postavy z Matou$ova evangelia, které
navstivily Jezie kratce po jeho narozeni v Betlémé
a prinesly mu dary, zlato, kadidlo a myrhu.
Upresnéni, ze byli t¥i, Ze to byli krélové a jejich
iména, nejéastéji Kaspar, Melichar a Baltazar,
pfinesla oz pozdé&jsi tradice, v Novém zdkoné se
tyto Gdaje nevyskytuiji.

V zdpadni liturgické tradici je svatek Tri kréld
ztotoznén se slavnosti Zjeveni Pané a cirkev jej
na Zapadé i Vychodé slavi 6. ledna. Tento
svatek je svou podstatou totozny se slavnosti
Narozeni Pané, je dvandctym dnem Vénoc

a fakticky jim Vénoce vrcholi a konéi. Svatek
T¥i kral& upomind na okamzik, kdy se Kristus
zjevuje nejen izraelskému nérodu, ale véem;
ddavé se rozpoznat joko krdl viech, které

zastupuji mudrcové z daleka.

Pozdéjsi tradice

Podle legend byli tfi mudrci pohané,
hvézdopravci zfejmé z Persie nebo babylonsti
knézi kultu Zarathursty. Jejich znalost pohybd

hvézd a pozornost vaéi nim je spojovéna

s proroctvim z knihy Numeri, kde Baladm
predpovidd, Ze z rodu Jadkobova vyjde hvézda, novy

krdl Izraele.

Samotny evangelni pfib&h neobsahuje zminku

o krélich, ani o jejich po&tu. Poprvé se o tfech
mudrcich zmiuje cirkevni spisovatel Origenés

na pocatku 3. stoleti, ktery pocet tfi ziejmé vyvozuje
z poctu dard, které JeZidi prindseji. Oznadeni

krélové se pak objevuje azZ v 6. stoleti u sv. Caesaria

z Arles (pravdépodobné podle zminky v 72. Zalmu).

Poéet mudrcd vak v jednotlivych vykladech kolisal
od poétu dvou az &yt v zédpadni cirkvi po dvandct
v cirkvi vychodni. Jmen Ka3par, Melichar a Baltazar
se [im dostéva ziejmé az v lidovych vypréavénich

v 7. stoleti, jsou napsdna také na fresce v Ravené
datované po roce 560 po Kristu. Prvnim, u koho se
tato jména spolehlivé objevuii, je kanclér parizské
Sorbonny ve 12. stoleti, Petr Comestor.

TFi krdlové nebyli nikdy oficiélné svatoreéeni, aviak
jsou uctivéni jako patroni poutnikd a hfidnikg.
Ostatky svatych Tri kral® podle legendy
nalezla svaté Helena, kterd je pfivezla

do Konstantinopole a pozdéji darovala
mildnskému biskupovi. Po dobyti Milana

roku 1158 cisafem Fridrichem Barbarossou
kolinsky arcibiskup Rainald z Dasselu prevezl
tyto ostatky do Kolina nad Rynem, kde je ulozil
do chrdmového pokladu kostela sv. Petra.
Ostatky TFi krdld se staly mistem Gcty mnoha
poutnikd, jeden z vyznamnych zlatotepcd
Mikulés z Verdunu pro né zhotovil relikviér

ze vzdenych materidld. Od roku 1948 je tento

relikvidF umistén v centrélini gotické lodi pred

Zdroj: http://www.e-kniha.com/ hlavnim oltéfem kolinského dému.



K+ M t B T a prislusny rok

V katolickych zemich se o svéatku Zjeveni Pané

(6. ledna) pise posvécenou kfidou na dvere

dom® a chlévd zkratka K+ M 1 B 1 nebo latinsky
ekvivalent C+ M 1+ B 1 (nebo + C + M 1 B) jako
formule pozehndni. Misto ¢eského K se pouziva
latinské C (Casparus - Kaspar). Zkratka se vykladdé
jako inicidly t¥i kréld (Ka$par, Melichar, Baltasar).
P&vodni text zni Christus mansionem benedicat —
Kristus af obydli Zehnd, af Kristus pozehnd tomuto
pribytku (po cely rok — proto se za treti kiizek pise
letopoéet). TFi kiizky symbolizuji Nejsvétéisi Trojici,
tj. Otce, Syna a Ducha Svatého. Nejsou to tedy
znaménka ,plus” mezi inicidlami.

Trikralova sbirka

Trikrdlové sbirka je akce organizovand
Ceskou katolickou charitou a v ni sdruzenymi
lok&lnimi charitami. Navazuije tak na tradici
koledovdéni na TFi kréle (tf. 6. ledna) a mé
charakter celondrodni sbirky, jejimz hlavnim
Uéelem je prfedev$im na pomoc nemocnym,

handicapovanym, senior@m, matkédm s détmi

v tisni a dal$im socidlné potiebnym skupindam lidi arcidiecéze, ndsleduijici rok byla pro velky Uspéch

a to zejména v regionech, kde sbirka probihé. zorganizovdna na celém vzemi Ceské republiky.
Nejméné desetina vynosu sbirky je kazdoro&n& Od té doby probihé celostatné kazdy rok, pricemz

uréena také na humanitérni pomoc do zahraniéi. nejvice penéz se zatim vzdy vybralo v olomoucké

Dary od obyvatel vybiraji kolednici organizovani arcidiecézi.
do skupinek ve dnech 1.-14. 1., pfi¢emz jejich
obvyklé uspordadani predstavuii tfi kolednici

v détském véku coby tfi krélové a jejich dospély
doprovod vybaveny od poradaijici charity
prokazem kolednika (prdkaz je reakci na skupinky
fale$nych kolednikd, ktefi se na sbirce pFizivovali).
Skupina je vybavena zapeéeténou kasi¢kou

s logem Charity.

Do sbirky lze pFispét i pfimo na Géet charity

a dércovskymi SMS zpravami (takzvanymi
DMSkami), u pfileZitosti sbirky se porédaji také
rdzné charitativni koncerty a dalsi akce.

Zdroj: http://www.trikralovasbirka.cz/

Trikrdlové sbirka je nejvétsi dobrovolnickou akci

v Ceské republice. Koled se U&astni na 40 tisic
Vynosy dle oficialnich vysledkd sbirky
vyhlasenych Charitou:

dobrovolnik®.

Prvni takovdto sbirka v novodobé historii
2000: 8 414 699 K¢

(pouze na Uzemi

2007: 58 145 878 K¢
2008: 60 213 905 K¢
2009: 65 017 310 K¢
2010: 68 715 338 K¢
2011: 72 711 009 K¢
2012: 75 256 532 K¢
2013: 76 972 556 K¢
2014: 82 751 734 K¢

probé&hla v roce 2000 na Uzemi olomoucké

olomoucké arcidiecéze)
2001: 31 925 317 K¢
2002: 37 049 171 K¢
2003: 42 793 918 K¢
2004: 44 684 188 K¢
2005: 62 268 543 K¢
2006: 54 676 842 K¢

(lha)

Zdroj: http://www.trikralovasbirka.cz/ s vyuZitim http://cs.wikipedia.org/wiki/ .



Ohlédnuti za setkdnim se Svatym otcem

Nedéle ve Vatikdnu patfila seniorom

Katolické cirkev ve Vatikdnu vyzdvihla
hodnoty, které pfinési obdobi lidského stdri.
Na Svatopetrském ndmésti pfijal papez
Frantisek 28. zari 2014 desitky tisic senior@
a poutniky pozdravil i emeritni papez
Beneditkt XVI.

Vice nez 40 tisic véFicich seniord z Evropy, ale

i vzddlenégjSich &asti svéta, se v nedéli 28. zari 2014
se$lo spolu s Frantiskem a Benediktem XVI.

na Svatopetrském ndmeésti. Akci nazvanou
»Pozehndani dlouhého Zivota” se cirkev pripojila

k mezindrodnimu Dni seniord, ktery se pod
patrondtem OSN slavi od roku 1998 vidy 1. Fijna.

Setkdni se sklddalo ze svédectvi seniord a ndsledné

mse svaté s modlitbou Andé&l P&né. V rdmci

svédectvi vystoupili i manzelé, ktefi spoleéné ziji
pres 70 let. Na akci promluvili také mladi lidé, ktefi
diky pé¢i o seniory nalezli nejen Zivotni moudrost

a oporu v Zivoté, ale i svého Zivotniho partnera.
VSechna svédectvi byla proloZzena melodickymi
pisnémi (napfiklad Andrea Bocelli).

Prvni &&sti programu se Géastnil také emeritni papez
Benedikt XVI.

Béhem setkdni papez Frantiek upozornil

na nebezpedi socidlniho vylouéeni starych lidi

ze spoleénosti a pripomenul ddlezZitost sprédvného
prozivani stéfi kazdého ¢élovéka. Ve své homilii
uvedl: ,Stdfi je zvld§tnim zpOsobem ¢asem vdéénosti,
ve kterém Pé&n obnovuje své voldni. Povolavd nds

k ochrané a pfeddvani viry a k modlitbé, pfedevsim
té pfimluvné. Povolavd nés, abychom byli blizko

potfebnym... Stafi lidé a prarodi¢e maji schopnost
porozumét i t&m nejsloZitéj$im situacim. A proto,
kdyz? se za tyto situace modli, jejich modlitba je silné

a mocnd.”

Stafi lidé jsou podle papeze pro spole¢nost velmi
doleziti, nebot predstavuii jeji kofeny: ,Lid, ktery
nepecuje o své staré a nezachdzi s nimi dobfe, je
lid bez budoucnosti! Pro¢ bez budoucnosti¢ Protoze
ztréci paméf a zbavuje se svych kofend. Avsak
pozor: vy sami mdte také odpovédnost uchovévat
v sobé nazivu tyto kofeny!”

Papez? také hovoril o Gloze prarodi¢d v rodiné:
»Seniordm, kterym se dostalo poZehndni spatfit

déti svych déti (srov. ZI 128,6), je svéien velky

Ukol: Pfeddvat Zivotni zkuSenost, historii rodiny,
spolecenstvi, lidu; jednoduse sdilet moudrost i viru,
ten nejcennéj$i odkaz! Blaze tém rodindm, které maiji



své prarodi¢e nablizku! Dédecek je dvojndsobnym
otcem i babic¢ka je dvojndsobnou matkou.”

Jelikoz se dnes cirkev po celém svété spojuje

v modlitbé za Fijnové zaseddni biskupské synody
nad tématem rodiny, chtél Svaty otec setkanim

se seniory naznadit, ze také prarodi¢e jsou nedilnou
a plnohodnotnou souddsti rodin i spole¢nosti.
Celodenni program pro seniory ve Vatikénu
zorganizovala Papezské rada pro rodinu.

Slavnostni bohosluzby se zGéastnilo pres

sto duchovnich déchodového véku, jednim

z koncelebrantd byl i kardinél Miloslav Vlk. Ten
pFijel do Rima, aby zde v nésledujicim tydnu
predndsel na exerciciich ¢eskych bohoslovcd

z koleje Nepomucenum. Mezi dal$imi hosty této
bohosluzby byli i zastupci ¢eské vlady, ministryné
spravedlnosti Helena Vélkova a ministr kultury
Daniel Herman, ktefi v predeslém dni vykonali
pracovni ndv§tévu Stéini sekretaridtu Svatého

stolce.

(zdroj: http://tisk.cirkev.cz/ze-zahranici/nedele-ve-
vatikanu-patrila-seniorum/, redakcné upraveno
fotografie: D. Zizkovskd, B. Hurt)

Soutéz

Vdzeni ¢étendri,

s novym rokem pFichdzi i nékteré novinky, které
jsme si pro Vés v ZRNKU pfripravili.
Nepochybujeme, Zze v mnohych z Vés dfimé
soutézivy duch, a proto jsme se rozhodli v kazdém
&isle ZRNKA vyhlésit malou soutéz.

Ndaméty jednotlivych soutézi bychom radi spojili
pravé se setkdnim seniord z celého svéta se
Svatym otcem a jeho Pozehndndnim dlouhého
Zivota.

Témata, o nichZ papez Frantiek na setkdni
hovofil, se daji shrnout a rozdélit do t&chto oblasti:

* Stéfi jako povoldni

Stafi jako role prarodigt

Stéii jako ,plice lidskosti”

Stari jako ,vzdjemné pohlazeni”

Pro prvni soutéZ jsme zvolili téma StaFi jako
povolani.

Co ve Vds toto téma evokuje?

Jaké myslenky ve Vés probouzi?

Napadé Vas néjaky pribéh?
Vase Ovahy, eseje ¢i vypravéni ndm posilejte
do 28. 2. 2015 na e-mailovou adresu
info@spokojenysenior-klas.cz nebo postou na

adresu Spokojeny senior — KLAS z.s., Josefské 1,
602 00 Brno.

Nejlepsi soutéZni prispévek uverejnime
v nésledujicim ¢isle ZRNKA a jeho autor ¢i autorka
dostane knizni odménu.

Na Vade prispévky se velmi t&simel!



napad

Postni kucharka

Slovo ,,pUst” |e sice spojovdno nej¢astéi

s kfesfanskym obdobim pred velikonocemi,
ale s obménou se pouZivd i v modernim
jazyce. PAst dodrzuje — a nebo spise: by
mélo dodrzovat — spousta nemocnych lidi
ze zdravotnich ddvodd, dobrovolné si jej
predepisuji ti, kdo chtéji dosdhnout na
perfekini postavu. Nedobrovolné se posti
naopak ti, ktefi nevyjdou s penézi a museji
prezit nékolik dni s trochou jidla. Ano

i takovi [sou dnes mezi ndmi a nejsou to
ien ,bezdomovci”. Nase Charita eviduje

v kazdé ze svych oblasti desitky takovych
jednotlived i rodin, kterym pomdha se
zajisténim zdkladnich potravin a Zivotnich
potreb.

Kresfansky post vak nevychdzi ani ze zdravotnich
ani z estetickych ddvodd. Ve svych kofenech
navazuje na starozdkonni obéti. Pfipomenme si, ze

B&h svému nérodu lzraeli pfikdzal, aby mu prindseli

obétni dary ze své Urody. On je nepotieboval pro
sebe, ale chtél, aby se lidé nebdli odevzdat mu i ty
nejlepsi dily Urody a chovu. Vidyt Uroda je darem
BoZim a obétovat mu obili a ovce, ty zékladni
zdroje obzivy, znamenalo projevit viru. Viru, ze

budoucnost lidstva neni jen v kvalitnim pé&stovani

a chovu, ale také v rukdch Bozich. Spdlit ¢dst Grody,
zabit zvife a obétovat je tak Bohu bylo tedy vyrazem
viry v Boha, v jeho vérnost a pé¢i. Protoze se

Izrael s postupem &asu naudil tento cil ,,obchézet”

a Boha ,8idit”, museli jej za to proroci napominat:
,K &emu je mi mnoZstvi vadich obétnich hodd, pravi
Hospodin. Presytil jsem se zdpalnych obéti berand

i tuku vykrmenych dobytéat, nemdm zdjem o krev
by¢kd, berénkd a kozld... Omyijte se, odistte se,
odklidte mi své zlé skutky z o¢i, prestarite padchat
zlo.” (1zajé3 1,11.16)

Pdst v8ak neni jen zdlezitosti vztahu ¢lovéka k Bohu,
ale také vztahd mezilidskych. Stadi si jen vybavit
obrézek z dob hladu a bidy, kdy rodi¢e shanéli
jidlo nejprve pro své déti a az potom pro sebe. POst
tedy znamend také zfict se svého jidla ve prospéch
blizniho, rozdélit se. Jidlo patfi k zékladnim
Zivotnim potfebdm, neni to nic navic. Spravné se
postit tedy neznamend zbavovat se nepotiebnych
véci nebo rozdévat z nadbytku. Takovéto dobré

skutky vlastné ani neboli a pfitom se dd jimi chlubit.

Kolik sponzord dnes chce za maly dar velkou
reklamu a kolik prostych lidi naopak zdstavé skryto

Zdroj: archiv P, Jifiho Kani, fardre blanenské farnosti
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i za daleko vétdimi
dary? Skuteény
pOst musi tedy
bolet, musi
iit o dar
né&éeho, co
potfebujeme
k Zivotu. MOzZe to byt
nejen jidlo, ale i drahy &as,
zbytek

nabidnuty druhym se promériuji ve skuteény pst.

sil, které potfebujeme pro sebe, ale

Cirkev nechdvé pdst viceméné na dobrovolnosti.
Tyké se to hlavné péteéniho dne. Drive se

v patek natizoval pOst od masa, dnes je patek
povazovdn spide za den pokdni. Kfesfan mé
zpytovat svédomi, litovat htichd, postit se a to
vie s pohledem na UkfiZzovaného a jeho obé&f
za lidstvo.

Jindy vak cirkev pdst nafizuje. Je to predevsim
hodina postu pred pfijetim svatého prijimani.

A pak také celd postni doba, téch &tyficet vednich
dni pred velikonocemi, které maji byt prozity

v pokdni. Jeji prvni i posledni den — Popele¢ni
stteda a Velky patek jsou dny pFisného postu.

Ten den by kiesfané neméli jist maso a souéasné
se zfict jidla natolik, nakolik vydrzi a mohou

si dovolit s ohledem na své zdravi, vék nebo
pracovni zatizeni.

Casto se ndés knézi lidé ptaji, co u? je a co neni
pUst, kolik toho mohou snist a jestli se v patek smi
maso a nebo ne? Podobné otdzky jsou sice bézné,
ale ne spravné. Copak se mdze maminka né&koho
ptat, kolikrdt mdé dat najist svému ditéti¢ Kolikrat

k nému ma vstét v jeho nemoci? Laska prece

nemdze pocitat. Proto skuteény pdst znamend, ze
myslime na Boha a na druhé lidi, Ze chceme Bohu
prokdzat vdéénost za Zivot, za Grodu a jeho dary.
Skuteény pOst neznamend, ze si jidlo schovéme
do ledni¢ky a Uderem pdlnoci proménime pfisny
pUst v nevézanou Zranici! Pdst md jen tehdy smysl,
kdyz nemyslime na nés a na nasi ,kiesfanskou
povinnost”, ale na hladovéjici a potfebné kolem
nds a to, co usetfime na jidle, jim rozddme.

Bud' sami nebo prostiednictvim nasi Charity.
Mnoho rodin md doma v postni dobé , postni
pokladni¢ku”, do které takto usetfené penize
ukladd. V tomto se tedy postni jidlo i postni

sbirky museji ligit
od ostatnich.

Takovy pOst

pak mdze

byt radostny,

i kdyz zdroveri

bolestny. Bolest

vychdzi z omezeni pozitkd,

ze sebeovldddni, ale radost

pFinési obnova nasi viry, nadéje a lasky.

Jifi Karia,
fardr blanenské farnosti

Sestry dominikdnky, které ndm bohoslovcdm vafily v t&zkych dobéch osmdesétych let v knézském

semindfi v Litoméficich, dokdzaly i z méla uzivit desitky hladovych mladikd.

Pro postni inspiraci se se ¢tendfi ZRNKA rozdélim o dva recepty ,$éfkucharky”, sestry Flavie, jak ndm je

v v/

spolu s dal$imi darovala na cestu do svéta v roce 1987. Potési zejména ty, pro které je fizek v§im ©

(opsdno z originélu, v&etné mluvnickych specialit)

Celer smazeny s dusenym bandnem

Ocistény celer nakréjime na silnéjsi kole¢ka a uvafime ve slané vodé a malu¢ko octa na polovinu ne moc

domékka, vynddme a obalime jako fizek. Ddme na nahféty talif a obloZime vafenym vejcem natvrdo,
sek. petrzeli, vaf. bramborem a na kole¢ka nakréjenymi oloupanymi bandny, které nékolik minut

opékdme na kastrolku na mdsle a ddme je na usmazZeny
celer. Mdze se k tomu ddt 1 IZice hotové majonézy.

Podéavdme teplé.

Vareni ztracenych vajec

Do kastrolku déme vodu, trochu octa, sél a pfivedeme
do varu. Do mensi nabéracky vyklepneme Cerstvé vejce
a s tim ponofime do vafené vody a podrZime, az ndm
okraje bilku zbélaji a hned vejce se zbéracky vysypeme
do vody a vafime 4 min. Vynddme do studené vody
a pouzivéme ke $pendtu. Mizeme je obalit jako Ffizek

a smaZit ... k vecefi s chlebem a &aj s vinem a rumem.

Zdroj: www.trixicooks.com
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Pen pro sgniory 2014

V sobotu 13. 12. 2014 probéhl Ill. roénik celondrodniho setkdni seniord Den pro seniory. Setkdni se uskuteénilo v prostorach brnénského
Biskupského gymndzia a nabizelo opravdu bohaty program, ¢itajici prednasky, workshopy, besedu nebo pisnicky na prani.
Cely den jsme fadné zdokumentovali a nyni Vas zveme na zavzpomindni na tento den, ktery se nesl v pfijemné adventni atmosfére.

O predndsku na téma Prinosy mezigeneraéniho
uéeni se postaraly psycholoZky z Fakulty
socidlnich studii MU v Brné Milada Rabusicové
a Katefina Pevna (dole).

Blanensky fardf Jifi Karia pohovofil

o mezigeneraéni spolupréci ve farnosti.
Obé predndsky
mély opravdu

velky Uspéch.

Spoleéensky sdl Biskupského gymndzia byl zcela zaplnén, setkdni se
z0¢&astnilo na 200 seniord.

Ucastniky
privitali A
brnénsky
biskup Vojtéch Cikrle,
ktery nad Dnem pro seniory
prevzal z&stitu, a Marcela
Ondrbjov4, feditela Centra

pro rodinu a socidlni pé¢i.




Workshopy probihaly ve $kolnich tfidach Biskupského gymnézia a setkaly se se skuteéné velkym zéjmem zééastnénych:
1. Tanec v sedé ¢ 2. Vyvoj architektury mésta Brna se zamérenim na sakrdlni stavby ¢ 3. Louktohra
Ctvrtym workshopem byla Mobilni poéitaéovd uéebna.

4. Prdbéh Dne pro seniory 2014 natééela TV Noe. * 5. MSi svatou koncelebrovali P. Jindfich Kotvrda a P. BlaZej Hejtmdnek za hudebniho doprovodu Scholy

Biskupského gymndzia. * 6. Kankdnovou ukdzku Tance v sedé predvedly ¢lenky KLASu Hodonin. 1



7

7.V poobédové prestdvce méli zdjmeci moznost nahlédnout do zdkulisi radia Proglas, které sidli pfimo v budové Biskupského
gymndzia — pravé vysilal Radek Habdrn * 8. a 9. Besesa s moderdtorkou rddia Proglas Magdou Haserovou — na pretres se dostaly

i viipné historky z natdéeni. * 10. Dog dancing — o dal$i bod programu se postarala studentka Cirkevni stfedni zdravotnické skoly
se svym mazlickem, ktefi spolu predvedli, jok vypadé tanec se psem.

?,
i

|
v

—
N

13
11.-13. Pisni¢ky na prdni jako prekvapeni: zavér Dne pro seniory patfil pisnickdm na préni, jejichz uvéddéni moderovala Magda Hauserovd a o interpretaci se
postarali Z4ci a studenti Gymndzia a ZUS P. K¥izkovského s uméleckou profilaci. * 14. Ten, komu se hrélo a zpivalo, dostal na pamétku malou kyti¢ku.
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Pravni okénko

Dobry den, rada bych si dala Zadost
, do Domova pro seniory. Médm, ale

obavu, Zze nebudu pfijata, protoze
@® muj diochod je maly.

Odpoveéd:

Vy3i Ghrady za pobyt v Domové pro seniory
(DS) si stanovuje kazdy DS sém. Zdkon

uddéva pouze strop, maximdlni éastku. Pokud
seniorovi vy$e ddchodu nestaéi na Ghradu
DS, snazi se DS dohodnout s rodinou, které
m0ze rozdil doplatit. S rodinou se ndsledné
uzavie Dohoda o spoludéasti. Pokud senior
rodinu nemd, tak si mdze pobyt v DS dopldacet
napfiklad ze svych Uspor, pfipadné z prodeje
pOvodniho domu, bytu, pfipadné mu DS udéli
vyjimku a poskytne mu slevu na pobyt.

Castky se pohybuii v rozné vysi, pro priklad
uvedme napfiklad &éstku za jednoldzkovy
pokoj a stravu necelych 12 tisic za mésic

(31 dni). Je pravdou, Ze asi 80 % seniord

na tuto ¢éstku ddchodem nedosdhne. Ze
zékona o soc. sluzbéch ¢.108/2006 je ddno,
ze 15% z vlastniho ddchodu musi seniorovi
jesté zOstat jako kapesné. Z toho si plati napf.
léky, poplatky za rozhlas a televizi, telefon atd.

Senior by mél mit v rdmci Z&ddosti o DS
pFiznany pFispévek na pééi nebo alespon
podanou Z&dost o tento pfispé&vek. Priznéni
prispévku mimo jiné potvrzuje, Ze senior péci
DS pottebuije a v jakém rozsahu.

Je dobré pfed poddnim Zadosti do DS se
na rovinu na daném DS informovat, jok tam
rozdil v Uhradé fesi a co by to pro seniora

a jeho rodinu znamenalo.

Na nize uvedenych odkazech mozete naijit
rozsifené informace.

http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-108

http://www.mpsv.cz/files/clanky/11911/
vyhlaska 505-2006.pdf — max. vy$e Ghrady

Centrum pro rodinu a socidlni péci Brno
(socidIné aktivizaéni sluzby pro seniory,
zékladni sociélni poradenstvi)

Zdakony pro lidi
www.zakonyprolidi.cz

Centrum pro rodinu a socidaln

by e i 45

Samnty s s —

T
m\
Lo

WWW.Crsp.cz
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NABIiDKA PORADU RADIA PROGLAS

Radio Proglas, medidlni partner

lll. roéniku celostatniho setkani
Den pro seniory 2014, nabizi nejen
seniorm tyto porady:

Kazdy vSedni den se na Proglasu muozete
setkat s dobrou knihou. €teni na
pokracovani poslouchejte dopoledne

v 11.05 hod. a o pdl desaté vecer.

Kazdé vSednodenni dopoledne od 10.30 hod.
si navic mdzete zpfijemnit poslechem Vonicky
lidovych pisni (s cimbdalovymi muzikami)
nebo Vonicky pro milovniky dechovky. Pro
pfiznivce vazné a duchovni hudby nabizime
kazdy den po poledni Hudebni siestu,

v nedéli réno od 8.00 hodinku duchovni
hudby a veéer od 20.30 hod. Koncerty
vazné ¢i duchovni hudby, kde vysilame
velké koncertni dila autord klasické hudby.

Kazdé pondéli vecer ve 22.30 hod. naladite
diskuzni a kontakini pofad No¢ni linka.

V roli moderator@ se pravidelné stfidaji napf.
Mons. Martin Holik, Roberto Scavino nebo
Igor Dostalek a vyzyvaiji vas, posluchace,

k vahdm na rdznd témata. Spoleéenska,
duchovni, i ryze odpocinkovd. Pripojte se
prostfednictvim telefonu, mailu nebo SMS.

Za zajimavymi lidmi, jejich pfibéhy, na znama
i méné zndmd mista po celé Ceské republice
se mOzete vydat kazdé Utery a étvrtek ve

22.00 hod. Redaktofi v regiondlnich studiich
Proglasu zachycuji na mikrofon aktudlni déni
ve svych krajich, nabizi reportaze z rdznych
akci a rozhovory s tamnimi osobnostmi
kulturniho i cirkevniho Zivota.

Stiedeéni dopoledni éas je od 9.30 hod.
vyhrazen pro dfive narozené. Moderdatorka
Magda Hauserova pripravuje kazdy tyden
témér hodinovy magazin Vitejte, seniofi!.
Najdete v ném rozhovory se zajimavymi
osobnostmi, rubriku zamé&renou na zdravi
nebo na finanéni gramotnost, hudebni
vzpominky na léta Sedesatd a sedmdesdta,
ale i souéasnou muziku, soutéze a dalsi
zajimavosti.

Patecni vecer patri
tydeniku Dotykdni
svétla — v ném se
snazime priblizit jak
vyznamné postavy

v déjindch i souéasnosti
katolické cirkve, tak
spiritualitu feholnich
rado a kongregaci, ¢i se
zamyslime nad dalsimi
tématy viry a duchovniho
zivota. Vysilame vidy
ve 22 hodin s reprizou
v nedéli v 17.30 hod.

KaZzdou nedéli od 17.00 hod. zachytite relaci
Krfestfan a svét. Jejim cilem je pfedstavit
kiestfany rozného véku, denominace,
povolani a zivotniho stavu s dorazem na to,
jak Ziji a prozivaji své kiestanstvi, svou viru

v kazdodennim Zivoté.

Jak naladite Proglas?

Kazdy na uzemi CR v souéasnosti vliastni
televizor pro digitalni televizni pfijem DVB-T.
Vite, ze DVB-T umi $ifit i rozhlasové
programy? Sta¢i stiskem tlaéitka délkového
ovladani oznaé¢eného R/TV nebo noticky zvolit
Radio Proglas. Prijem je zdarma.

Dalsi moznosti prijmu v CR viz mapka.

Diagramy pokryti prakticky
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Metodickeé listy

e tipy na témata pro ctvrtleti leden, Unor, brezen -«

“ . .Y .
Téma 1 Téma 2
Novorocni predsevzeti Cisté radosti mého Zivota
Trénink paméti - rozcvi¢ka (TPR) Trénink paméti rozcvicka (TPR)
Vitéznd desitka novoroénich Moje nejoblibengsi ¢innost
predsevzeti + charakteristicky pohyb k této &innosti
Trénink kompetenci (TK) Trénink kompetenci (TK)
Predsevzeti naseho KLASu Psychohygiena - zdroje $t&sti, zlaté

. . idl
Trénink psychohygieny (TPH) pravidia
. . vy Vzpominkovd konzerva
Progresivni svalové relaxaéni cvieni

Trénink paméti - blok (TPB) + Trénink Trénink psychohygieny (TPH)

psychomotoriky (TPM)
Zopakovéni nauéenych tancd + novy Trénink paméti - blok (TPB) + Trénink

Pepa md $patnou ndladu

psychomotoriky (TPM)

Tipy na doma
Py Krabi¢ka SOS

Moije vlastni pfedsevzeti

Tipy na doma

str. 18, 19 Dodélat a doma pouzivat krabi¢ku SOS

str. 20-22




Téma 1: Novorocni presevzeti

Cil tématu: odlehéend diskuze nad hodnotovym Zebfickem, ktery kolem Nového roku ,vladne” svétem, sebekoucing

Nebezpecdi tématu: rozpovidanost

vého roku.

Program setkéani Aktivita Cil Pomuicky / poznamky | €as/ min
Uvod Pféni do nového roku Rozdat PFka PFka 10
Tisk vitézné desitka
TPR Vitéznd desitka novoroénich Procvi¢eni kratkodobé paméti novoro¢nich predsevzeti 10
predsevzeti a pozornosti (PL_TPR 1, viz Zdroje
informaci)
Vyznam predsevzeti - obecné zdsady
Y - sebekoudingu : .
TK Predsevzeti naseho KLASu Vylvofeni seznamu predsevzeti pro KLAS Tabule nebo flipchart a fixy 25
na dalsi rok
TPH Progresivni svalové relaxaéni cviéeni Reloxcvtc§ pomod svalového napéti o 10
uvolnéni, fizeni dechu
Pirestavka 15
Zopakovdéni naucenych tancd Tanec vsedé - pohyb + procvi¢eni v Loy .
TPB +TPM + novy dlouhodobé i kratkodobé paméti CD prehréva, CD tancd 30
Tipy na doma Moie vlastni predsevzeti Zopsvc’r,5| vlastni predsevzeti s terminem Zopokovvqm zdsad 10
splnéni sebekoutingu
Zavér PFani KLASu do dalsiho roku Kazdy vyslovi prani pro nas KLAS do no-| o i 10

Zdroje informaci

Magazin Pro Zeny, [cit. 2014-4-08], Top 10 novoroc¢nich predsevzeti: Ktera si davate nej¢astéji? Dostupné z http://www.
prozeny.cz/magazin/zdravi-a-zivotni-styl/nase-zdravi/30562-top-10-novorocnich-predsevzeti-ktera-si-davate-nejcasteji
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Uvod

Pripravena tisténd PFka s adresnym oslovenim a s podpisem
animdtord. Je mozné také pouzit texty z kalendare minulych let, tzv.
zdlozky.

TPR - predsevzeti

Tisk vitézné desitky novoroénich predsevzeti z internetu povésit
na tabuli a precist.

Ndsleduje kratka diskuze o:
* poradi predsevzeti
* dalsich navrzich predsevzeti

* obecném ndzoru a zku$enostech s pfijimanim a dodrzovanim
novoroénich predsevzeti

Po té sundat tisk a vyzvat pfitomné k sepsdni seznamu predsevzeti,
ndsleduje spoleé¢nd kontrola.

Pozndmka: Do této rozcvicky tréninku paméti se uz prolind i trénink
kompetenci.

PL_TPR_1: Vitéznd desitka novoroénich predsevzeti
(magazin Pro Zeny) - viz pfiloha €. 2, str. 34

TK - sebekoucing
Cilem tréninku kompetenci je sdélit:
* obecné zdsady sebekoucingu

* sdéleni vyznamu jednotlivych skupin predsevzeti formou diskuze
Uéastnikd — zdravi, nové znalosti a nové dovednosti

* vytvofeni seznamu predsevzeti pro KLAS na dalsi rok — jedno
predsevzeti pro kazdou skupinu predsevzeti. Navrhy predsevzeti
jsou pfipravené predem.

Obecné zdsady sebekouéingu

Efekt cilové pasky — rozdélit Ukoly na etapy a definovat dobre
dosazitelné cile.

Definice cile pomoci co nejpresnéjsiho uréeni terminu splnéni
a podoby vysledku.
Princip nedokonéenych tvard — ¢lovék ma tendenci k dokonéovani

tvarg, tzn. nedodélané prdace nds znervéziuje. Abychom tomu
predesli, je tedy nutné presné formulovat dosazitelné cile.

Postup pfi zaddni vlastniho predsevzeti

Definice predsevzeti, termin splnéni, koneénd podoba cile predsevzeti.

Pripadné rozdéleni predsevzeti na etapy a uréeni terminu splnéni
a koneéné podoby cile kazdé etapy zvlasf.

TPH - Progresivni svalové relaxacni cviceni

Cilem psychohygienické aktivity je relaxace pomoci svalového napéti
a uvolnéni, fizeni dechu.

Postup:
* uvolnéni a uvedeni do klidu, zavieni oé¢i,
* hluboky nadech
* postupné svalové napéti a uvolnéni od nohou pres télo
k mimickym sval&m,
* automasaz hlavy, uvolnéni a hluboky nadech
* navrat do reality - otevieni o¢i

TPB + TPM

(z CD Dansk Senior Dans. Siddedanse 1, HAPS musicproduction,
2002)

Zopakovani nauéenych tancd vsedé:

Spanélsky tanec (Eviva Espana), Makarena (Aint she sweet), Kralovsky
tanec (Til Pinse)

Novy tanec: Prstovy (Alle Ger rundt og forelsker sig) — vlozit

po Makarené

Tipy na doma

Vysvétleni postupu pfi tvorbé vlastniho predsevzeti je zaroven
zopakovéanim dolezitych informaci ziskanych v hlavnim tématu -
uréeni hlavnich principd sebekouéovani.

Jaka predsevzeti si dame my? Nejsou slozitd, daji se shrnout

do jednoho slova — miluj!
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isté radosti mého zivota

Cil tématu: psychohygiena

Nebezpecdi tématu: rozpovidanost

Program setkdani Aktivita Cil Pomicky / poznamky | €as/ min

Pripravit atributy oblibenych Navozeni tématu Knihy, vysivani, tematické

Uvod ¢innosti hobby ¢asopisy...

Po fadé ukazovat pohyb
svého souseda po levici, 10
ostatni hadaji ¢innost

Moje nejoblibenéjsi ¢innost
TPR + charakteristicky pohyb k této
¢innosti

Pohyb - rozcvic¢ka
Procvi¢eni kratkodobé paméti

Psychohygiena — zdroje $tésti, zlatd
TK pravidla Asociace, vizualizace
Vzpominkové konzerva

Tisky hesel a pravidel nebo
. . 30
flipchart, fixy

Vizualizace, zmapovani ddvodd $patné
TPH Pepa mé $patnou naladu ndlady, cesty k napravé — prakticka Flipchart, fixy 15
ukazka k teorii v TK

Prestavka 15
TPB SIOWTII fotbal Asociace 15
Asociace
. Vypliiovéani Tisk viz PL_TPM_2,
TPM Krabicka SOS Jemnda motorika - stiihani pytliky, tuzky, ndzky 20
Tipy na doma Dodélat a doma pouzivat krabicku 5
SOS
Zavér Hlavni pravidlo radosti Rozdat tisky Tisk 5

Zdroje informaci
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TPR
Aktivita v kruhu.

V 1. kole kazdy Géastnik fekne svou oblibenou ¢innost a doprovodi ji
charakteristickym pohybem.

Ve 2. kole kazdy Géastnik ukdaze pohyb svého souseda po levici,
ostatni uvedou oblibenou ¢innost, kterou pohyb vyjadfuje (tedy
oblibenou ¢&innost toho, kdo je po levici predvadéjiciho).

TK - Vzpominkovd konzerva

3 zdroje $tésti:

* hezkd vzpominka,
* uvédomovdni si a plné prozivani krdsné pfitomnosti,
* té&3eni se na budoucnost

Vytvoreni vzpominky je podminéno uvédoménim si a plnym
prozivénim pfitomnosti. Tzn. snazit se vnimat danou chvili a pfijemny
prozitek co nejvice smysly (nejen zrak nebo sluchovy viem, ale i ving,
hmatové prozitky, pfipadné chuti s prozitkem spojené).

Téseni se na budoucnost je podminéno predstavivosti a schopnosti
snit o konkrétni podobé budouciho prozitku.

Psychohygienickd technika vizualizace — Vzpominkovéd konzerva:

Cil: Relaxace s vizualizaci, zaméreni se na pozitivni momenty v Zivoté
Postup:

1. Povidani si s G¢astniky o tom, k éemu slouzi konzervy, zavareniny,
kompoty. K uchovani potravin. Jaké zvlastni zavareniny Géastnici
vyrébi?¢ Stejné to mdze fungovat s pfijemnymi zazitky. Lze je
schranovat a vytahovat v pfipadé potreby.

2. Kdyz jsme na néjakém krdsném misté nebo se ndm stane néco
prilemného, musime se chvili zastavit a snazit se zapamatovat si
co nejvice detaild — jaké je pocasi, jak vane vitr, jaké barvy jsou
kolem, jestli citime né&jakou vni, ale predevsim, jak se citime, jak
je ndm dobre, kam vSude se to dobro dostava...

3. Krasny zazitek je treba se véemi viemy ulozit do konzervy
a zavafit (10 minut na 80°C)

4. Na zavareninu je pak tfeba nalepit popisku a ulozit do
spizirny (vytvofit si systém rozmisténi zavarenin podle druhu —
kategorizace) k ostatnim uz vytvofenym zavarenindm vzpominek.

Zlatda pravidla $tésti:

Pravidla pro uchovani dusevni rovnovahy.

Postup: Pravidla napiseme na flipchart nebo vytisténa v dobfe ¢&itelné
velikosti pridélame na tabuli.

1. Nepochvdlim-li se sém/a, nikdo to za mé neudéld. Jsem si viak
védom/védoma, Zze co mém, to je dar, to jsem si nezaslouzila
sama/sém, to jsem dostala/dostal, abych jej dal v dobru déavala/
daval.

2. Kazdy uspéch se nasobi 10, neUspéch se déli 10.

3. Odpocivam alespori o 5 minut dfive, nez je Uplné pozdé.

TPH - Pepa ma spatnou ndaladu

Cil: Vizualizace, zmapovani dovodd spatné nalady a cesty k jejimu
zlepseni.

Postup: Na pfipraveném flipchartovém papiru je obrazek
zamrac¢eného obli¢eje Pepy. Pod obrazek do levého sloupce jsou

zapisovdany navrhy G¢astnikd, co kazi Pepovi ndladu, potazmo co kazi
ndladu Géastnikd.

Ndasledné jsou do pravého sloupce zaznamendny cesty k ndpravé. Co
by Uéastnici poradili Pepovi, aby se mu ndlada zlepsila.

Na zavér je tento flipchart prekryt druhym obrdzkem s usmévavym
obli¢ejem.
TPB - asociace

Hra Slovni fotbal — Géastnici sedici v kruhu kolem stolu postupné
navazuji na posledni pismeno, pfipadné slabiku predchoziho slova.

Hra Asociace - Géastnici sedici v kruhu kolem stolu postupné navazuii
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volnou asociaci, tzn. slovem, které je prvni napadne pfi poslechu
predchoziho slova.

TPM (+ TPB) - krabicka SOS

Cil: procvi¢eni jemné motoriky + asociace, vizualizace

Postup:

1. Kazdy 0G¢astnik obdrzi jeden sloupec z vytisténého PL_TPM_2
a rozstfihd ho na jednotlivé listky.

2. Na zadni stranu listkd doplni svdj osobni Udaj (napfr.
nejoblibenési jidlo - svi¢kovd).

3. Kazdy uéastnik obdrzi papirovy pytlik a nakresli na néj Smaijlika,
nebo jiny symbol vyjadiuijici spokojenost.

4. Popsané listky vlozi do pytliku.
Pomudcky: PL_TPM_2: Krabi¢ka SOS - viz pfiloha €. 3, str. 35

Tipy na doma

Dodélat a doma pouzivat krabi¢ku SOS.

Zaver

Rozdat tisky s hlavnim pravidlem radosti ze Zivota:

~Budu se snazit mit stale vic rad/a, budu se snazit, aby to na mé
poznali Ti druzi, budu vsechny pravidelné ocenovat a chvalit
za vsechny malickosti, budu zkrdatka spokojenéjsi a radostnéjsi
v Zivoté, a také budu vice vdéénda/vdécny za kazdou prozitou
chvili.”
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Simeon

Rokem 2015 nés budou provézet slova Svatého otce Frantiska, Pomuicky: svice, Bible, Liturgie hodin (BreviaF), obrazky starsich osob,
ze setkdani se seniory v Rimé 28. 9. 2014. pfi tomto setkdani byla ikona,  vnukd, rodin, fotografie vozeni déti v koéarku, drzeni déti v naruéi,
ktera ukazuje jednu mezigeneraéni udadlost, setkani Josefa, a Marie vicegeneraéni fotografie.

s Jezulatkem se star3imi lidmi — se Simeonem a Annou. Ale VIME,
KDO to vlastné Simeon byl, a v éem jejf mdzeme v Zivoté napodobovat Modlitba
pravé tfeba v mezigeneraénim souziti &i v prozivani stafi? Boze, ty jsi slunce naseho Zivota zahdnéjici kazdou temnotu;

osvécuj nds svym jasnym svétlem,

DI GEHeRAZIONE - GeHEKALIONE
La SUuA :
MMSeEnCordn

abychom nechodili ve tmdch,

ale vérné kréceli po tvych cestach. Amen

~Rozevicka” na zacatek

1. Kazdy muoze fict druhym, jaky mél za posledni dobu pékny
zazitek, kdy mu pomyslné v srdci zazarilo svétlo nebo dostal
néjaké Bozi ubezpeéeni na své cesté.

Nebo

2. Precist text z Pisma svatého a pak s nim, dle nékteré z metod
prdce s textem, pracovat (metody prdce s Biblickym textem
se vyuéuji také na Pastoraénim dnu v kurzu Vedouci farniho
spoleéenstvi seniord)

Viz PL_TPR_2 — Metody prdce s Bozim textem (viz pfiloha €. 4,
str. 36)

Stafec Simeon zZil v Jeruzalémé, véfil v Hospodina a Duchem
svatym mu bylo pfedpovédéno, Ze ,neuzri smrt, dokud neuvidi
Mesidse”. Evangelista Lukd$ o ném poznamendvd, Ze to byl ¢lovék
spravedlivy a zbozny, oéekdval potéseni Izraele a Duch svaty byl

s nim. /Lk 2, 25-26/.
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Hlavni téma:

Dnesni biblické postava je muz, stafec, jménem Simeon, ktery v Bibli
stoji na pfechodu obdobi Starého a Nového zdkona. Jméno Simeon
znamend ,Pan vyslysel”.

I my, seniofi se ¢asto ocitdme v pokroéilém véku s otdzkou: ,Pro¢ jsem
jesté tady? Pro¢ jsem jesté na svété2” & naopak s prosbou: ,Boze, dej,
nez umfu, af vidim, Ze se zamotané situace rozmotava, dej, af uvidim
vnoucata ¢i pravnoucatal”.

Kdo byl tedy Simeon a co mél slibeno?

V Lukasové 2. kap. vers. 27 ¢teme: ,,Kdyz pak prisel ¢as jejich
ocisténi podle Mojzisova zdkona, prinesli Josef a Maria Jezise
do Jeruzaléma, aby ho predstavili Hospodinu. V tyz den pFisel,
veden Duchem svatym, do chramu i stafec Simeon.”

Pfedstavme si monumentdlni chram v Jeruzalémé, ktery nechal
vybudovat kral Herodes. Skromné rodina z Nazareta jako by se trochu
ztracela v nadvorich velkého chraému mezi davem lidi. Byli tady knézi,
levité, vérici, prodavaéi, sméndrnici, ale i zdejsi zvédavci. Evangelista
Lukés zaznamendvd uddlost, kdy se dvojice starych lidi — vy$e zminény
stafec Simeon a 84 letd vdova Anna setkdvd s Nazaretskou rodinou.

Liturgicky se tento svatek slavi 2. Onora jako svatek ,,Uvedeni
Pané do chramu”. Nazaretskd rodina pfichdzi do chramu, aby tak
jako jini rodi¢e prvorozenych synd splnila, co predepisoval Mojzisov
zakon: ,,Vsechno prvorozené muiského rodu af je zasvéceno
Panu! A prinesli obét dvé hrdlicky nebo dvé holoubata” /Lk
2,24/ Kolik tim chrédmem proslo béznych lidi, dvojic, za den, ktefi prisli
za své prvorozené dité obétovat? Jak poznal Simeon, Ze tito, Josef

a Maria jsou pravi, Ze nesou JeziSe, Mesidse svéta?

Reckou tradici je Simeon nazyvany ,Theodochos,” tedy ten, ,kdo
pfijimé a nese v naruéi Boziho Syna”. Blazeny a spravedlivy Simeon
tedy bere od nich do néruéi dité, vykupitele svého lidu, a takto chvali
Boha slavnostnim vyrokem: ,,Nyni propoustis v pokoji svého
sluzebnika, Pane, podle svého slova, nebot mé o¢i vidély Tvé
spaseni, které jsi pFipravil pfede vsemi narody - svétlo, jez
bude zjevenim pohandm, slavu pro Tvij lid Izrael,” (Lk 2,
29-32). Tato slova naplnila Josefa i Marii 0zasem.

Vyrok, ktery pfednesl| stafec Simeon v chrdmé, je ve skuteénosti
hymnem, ktery nasel misto ve vecerni liturgické modlitbé kompletare.
Jeho latinské verze zaéind slovy Nunc dimmitis: ,,Nyni mozes, Pane,
propustit Tvého sluzebnika...”

Simeon mél tedy slibeno, Ze nezemfie, dokud neuvidi slavu Izraele.

Simeondv hymnus je tedy slavnostnim pozdravem mesianského
svitani, které prichdzi, a jehoz hlavnim motivem bude praveé dité, které
Simeon drzi v ndrugéi.

A ddle text pokracuje: ,,Simeon jim pozehnal a Fekl jeho matce
Marii: ,Hle, on je dan k padu i povstani mnohych v Izraeli

a jako znameni, kterému bude odpirat - i Tvou vlastni dusi
pronikne me¢, aby vyslo najevo mysleni mnoha srdci’” (Lk 2,
34-35). Tato Simeonova slova jsou tvrdym vyrokem o budoucnosti,
kterd bude poznamendna a zcela prozita timto ditétem. | jeho matka
Maria bude mit svou roli v tomto dramatu utrpeni. Mnozi zndme tfeba
ze svého détstvi obraz Matky Bozi, kterd ma srdce proklano meci.
Sedmibolestnd Panna Maria.

Evangelista Lukds pak jesté mluvi o jedné staré osobé — o prorokyni
Anné (jak o ni byla vyse v textu fe¢), ktera byla v chramé u této
uddlosti a vzdavala Bohu chvdlu! Byla ve velmi pokroé¢ilém véku.
Kdyz se jako divka vdala, Zila sedm let se syym muzem a potom

byla vdovou az do svych osmdesati ¢étyr let. Nevychdazela z chramu

a dnem i noci sloZila Bohu posty a modlitbami. Pristoupila ve stejnou
chvili, vzdavala chvalu Bohu a fikala o ném viem, kdo v Jeruzalémé
oéekavali vykoupeni. Evangelista Lukds pak uzavird tuto uddlost takto:
~KdyZ vykonali vSechno podle Hospodinova zakona, vratili
se do svého mésta Nazaretu v Galilei. Chlapec rostl a silil,
napliovan moudrosti, a Bozi milost byla s nim,” /Lk 2,39-40/.

Vénoce — pred nékolika dny jsme je prozili a témér kazdy hledél

s Uzasem do jesli¢ek na malé Jezulatko, malé détatko. Kdo z nds si
polozi otazku, co bylo dal?2 Co bylo s Ditétem?2 S Marii, s Josefem dal2
Dojdeme pravé ke svatku Uvedeni Pané do chrému 2. Onora. Zde
vidime, Ze po pastyfich a mudrcich se s Ditétem setkdvaji pravé stari
lidé a tak zde vidime najednou 3 generace pospolu.

Slova ,,Duch svaty byl s nim” jsou pro nds vyzvou, abychom byli i my 24



vnimavi k Bozimu vedeni ve svém Zivoté vnuknuti Ducha svatého!

| my rédi pfichdzime do nasich chrémd a Boha radostné chvalme

a uctivejme! Budme radostné s t&mi, ktefi do chrdmu ,pfinéseji své
déti”, pomdhejme jim ve farnostech tfeba kratkym hlidanim v kostele,
nebo vozenim kocarku, aby se i tato rodina citila ve farnosti prijata
star§imi lidmi jako Josef s Marii od Simeona a Anny.

Simeon je pro nds seniory prikladem spravedinosti, zboznosti a také
trpélivosti a vytrvalosti! | my médme srozumitelné a presvédcivé hlasat
evangelium nasim sestrdm a bratfim, se kterymi zijeme a se kterymi
se setkavame.

Otazky pro sdileni:

1. Podle éeho Simeon a Anna poznali, Ze rodi¢e, zrovna Josef
a Maria, nesou v ndruéi Mesidse?

2. Vzpomindme na prvni setkdni s nasimi vnouéaty po pfijezdu
z porodnice?

3. Jsme pokiténi¢ Pamatujeme si na kiest nasich vnouéat? Chtéli
kfest i nase déti u nasich vnouéat sami nebo na nase naléhani?

4. Cim nds seniory a seniorky moze oslovit postava Simeona?
5. Co znamend byt ¢lovékem spravedlivym a zboznym v dnesnim
svété 21. stoleti?

Aktivita psychohygieny
Po nasem sdileni si mdzeme precist krasnou promluvu, vzkaz sv. otce
Frantiska k letosnim Vanocom. Jako darek tento text nachystadme pro
seniory k odneseni domu (viz pfiloha €. 5, str. 37).
Trénink paméti - blok

Vyreste presmyéky a ve spravném mluvnickém padu je dopliite
do textu Simeonova chvalozpévu.

Viz PL_TPB_1 — presmy¢ky (viz pfiloha €. 6, str. 38)

Reseni: sluzebnika, slova, spdsu, narody, pohanom, slavé

Tipy na doma

Zamysleni se kazdy sdm pro sebe nad poselstvim Véanoc podle textu
sv. tce Frantiska.

Modlitba

Na konec se pomodleme liturgickou modlitbu, kterou se pomodlil
Simeon, kdyz uvidél Jezise:

»Nyni mozes, Pane, propustit svého sluzebnika
podle svého slova v pokoiji,

nebof moje oéi uvidély tvou spésu,

kterou jsi pfipravil pro viechny nérody:

svétlo k osviceni pohandm,

a k slavé tvého izraelského lidu. Amen”

Pouzitd literatura: Ravazi - italsky biblista a kardindl z knihy Biblické
postavy

www.pastorace.cz, Liturgie hodin

Metody prdace s Bozim textem:

Lectio divina - doraz na modlitebni kontext ¢etby Pisma

Metoda Vésterls - vhodné pro vstupni fazi spoleéné prace

Metoda sedmi krokd - ddraz na existencidlni osloveni a aplikaci
Metoda Bludesch - doraz na osobni prdci s textem pozdéji sdilenou

Metoda biblickych krouzkd - moderdator predem pfipravuje text a Fidi
proces

Biblicky valéik: vidét — soudit — jednat - doraz na vychodisko
ve zkusenosti U¢astnikd
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1 - Poselstvi sv. otce Frantigka
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Vitéznd desitka novoroénich

—
.

© ® N o U A W N

predsevzeti:

Prestat koufit

Zacit hubnout

Vice sportovat

Zdravéji jist (a pit)

Nauéit se jazyk

Vydélat vice penéz

Naijit si novou lasku

Cist vice knih, méné televize

Vyménit komplet $atnik

10. Neddvat si uz zddna predsevzeti

(zdroj: magazin Pro Zeny)

Priloha €. 2 - PL_TPR_1: Vitéznd desitka novoroénich predsevzeti (magazin Pro Zeny)

Vitéznd desitka novorocénich

—
.

@ N U A W N

predsevzeti:

Prestat koufit

Zacit hubnout

Vice sportovat

Zdravéji jist (a pit)

Nauéit se jazyk

Vydélat vice penéz

Naijit si novou lasku

Cist vice knih, méné televize

Vymeénit komplet $atnik

10. Neddvat si uz Zzadna predsevzeti

(zdroj: magazin Pro Zeny)

Vitéznd desitka novorocénich

predsevzeti:

—
.

Prestat kourit

Zacit hubnout

Vice sportovat
Zdravéji jist (a pit)
Naudit se jazyk
Vydélat vice penéz
Naijit si novou lasku

Cist vice knih, méné televize

¥ o N & U A @ N

Vymeénit komplet $atnik

10. Neddvat si uz zddnd predsevzeti

(zdroj: magazin Pro Zeny)
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Pfiloha ¢. 3 - PL_TPM_2: Krabi¢ka SOS

Krabicka SOS

NEJOBLIBENEJSI JiDLO
NEJOBLIBENEJSI NAPOJ
NEJOBLIBENEJSI PISEN
NEJOBLIBENEJSi BARVA
NEJOBLIBENEJSI ZVIRE
NEJOBLIBENEJSI KVETINA
NEJOBLIBENEJSiI KNIHA

NEJOBLIBENEJSI
MALICKOSTV BYTE

Krabicka SOS

NEJOBLIBENEJSI JiDLO
NEJOBLIBENEJSi NAPOJ
NEJOBLIBENEJSi PiSEN
NEJOBLIBENEJSi BARVA
NEJOBLIBENEJSI ZVIiRE
NEJOBLIBENEJSi KVETINA
NEJOBLIBENEJSiI KNIHA

NEJOBLIBENEJSI
MALICKOSTV BYTE

Krabicka SOS

NEJOBLIBENEJSI JiDLO
NEJOBLIBENEJSI NAPOJ
NEJOBLIBENEJSi PISEN
NEJOBLIBENEJSI BARVA
NEJOBLIBENEJSI ZVIRE
NEJOBLIBENEJSI KVETINA
NEJOBLIBENEJSi KNIHA

NEJOBLIBENEJSI
MALICKOSTV BYTE
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Priloha €. 4 - PL_TPR _2: Metody prdce s BoZim textem




Ptiloha ¢. 5 - Promluva sv. otce Frantiska k Vénocdm 2014
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Vyieste presmycky a ve spravném mluvnickém pdadu je
doplrite do textu Simeonova chvalozpévu.

KNIZEBLUS ...,
VOSOL e,
SAPAS s
ODRANY i
NOHAPE ..o,
SALVA e

Nyni m0zes, Pane, propustit svého .............................
podle SVENO ......cccvuiiiiiiiiiiii v pokoiji,
nebof moje oéi uvidély tvou ........ccccooeiiiiiiiiiiiiinn,
kterou jsi pripravil pro viechny ................c.cooiinl.

SVEHO K OSVICENT oo

Priloha &. 6 - Pfesmyéky k tématu Simeon

Vyieste presmycky a ve spravném mluvnickém pdadu je
doplrite do textu Simeonova chvalozpévu.

KNIZEBLUS ...t
VOSOL oo,
SAPAS s
ODRANY .o
NOHAPE ..o,
SALVA e

Nyni mozes, Pane, propustit svého ................cccooeeneee.

podle SVENO ......ccovviiiiiiiiiiiii v pokoiji,
nebot moje oéi uvidély tvou ..........cooeiiiiiiiiiiii, ,
kterou jsi pripravil pro vSechny ............cc.ccoeiiiiiiinnni.. ,

svetlo k 0SVICeNi ..oovviiniiiiii ,
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Piredplatné c¢tvrtletniku ZRNKO:

Pro spolupracuijici organizace: 200 K& / rok
Pro prokazatelnou individudlni podporu

seniorovi, jednotlivci: 100 K¢ / rok

Objednavky:
e-mail: info@spokojenysenior-klas.cz
tel.: +420 730 805 857
www.spokojenysenior-klas.cz pod odkazem ZRNKO
ZpUsob placeni predplatného:

Platbu mozete provést prevodem na Uéet
Asociace center pro rodinu:

Cislo u¢tu: 173192 805 / 0300
Variabilni symbol: 2015

Zprdva pro prijemce: ZRNKO + prijmeni

Vytéiek za predplatné bulletinu ZRNKO bude vyuzit
pro zdokonalovdni a rozsifovdni metodického vedeni
a podpory pro vasi préci se seniory.

Na uvedeném kontaktu je také mozno zakoupit drive

tisténa skripta pro prdci se seniory v seniorskych klubech

a spoleéenstvich
(300 K& / 1 kus), nebo se informovat o moznostech
vzdélavani pro prdci se seniory.

Madte-li jakékoli pripominky, podnéty & ndaméty, jak
bychom mohli ZRNKO vylepsit, nebo jaké témata

reflektovat, budeme velmi radi, pokud nas zkontaktujete.

Projekt SPOKOJENY SENIOR

realizuji:
‘ACER
@
e associatisn
5 CENTRUM
PRO RODINV
A SOCIALNT PEC)
% 0 S

S ~

oS |

O - =
Seno™ ®

Projekt financné podporuiji:

Biskupstvi brnénské

Elektronicky ¢tvrtletnik ZRNKO vydava
Asociace center pro rodinu, prostfednictvim
spolku Spokojeny senior — KLAS z.s.

Je rozesilan Géastnikdm a absolventom
vzdélavacich programd projektd KLAS
a Spokojeny senior, a také zaregistrovanym
zdjemcOm.

Adresa vydavatele: Josefska 1, 602 00 Brno

www.spokojenysenior-klas.cz

Redakéni rada:

Odpovédna redaktorka:
Bc. Lenka Havrlantové

Metodik obsahu:
Dana Zizkovska

Teologické spravnost obsahu:

R. D. ThLic. Mgr. Jifi Kana, farar
Rimskokatolicka farnost sv. Martina Blansko

Mgr. Ing. Pavel Konzbul, Dr., faraf
Rimskokatolické farnost u katedrdly sv. Petra
a Pavla v Brné

Ctvrtletnik ZRNKO, ani zddnd jeho &ast, nesmi
byt reprodukovan a zverejhiovan bez pisemného
souhlasu vydavatele a uvedeni zdroje.

Komeréni vyuziti je vylouéeno.
Clanky publikované v tomto ¢asopise a prebirané

z praxe od animdatord nemusi vyjadiovat oficidlni
stanovisko redakce a vydavatele.

Redakce si vyhrazuje pravo upravovat prispévky.

Copyright © 2015
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