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Milí ètenáøi,

tak pøišel další nový rok – 2015. Dokonce už máme 
za sebou prvních pár lednových dní a s novým rokem 
už si pomalu zaèínáme tykat.

Také naše ZRNKO už zahodilo plenky a na svìtì se 
øádnì rozkoukalo. Zalíbilo se mu tady a rozhodnì chce 
vycházet i nadále.

A aby bylo stále atraktivní a šlo s dobou, pøinášíme 
nìkolik málo novinek.

Tu nejpodstatnìjší objevíte v Metodických listech. Tipy 
na aktivity pro setkání seniorù jsme zaèlenili pøímo do 
jednotlivých témat. Dostáváte tedy tøi kompletní témata 
zpracovaná od A do Z.

Další novinkou bude pravidelná soutìž o knižní ceny. 
První z nich samozøejmì už v tomto èísle. Potìší každého, 
kdo rád píše a vyjadøuje slovem. O nic ochuzeni ale 
v dalších èíslech nebudou ani ti, kteøí mají silnìjší 
kramfleky na poli fotografickém èi poetickém.

A na jaké èlánky se mùžete tìšit? Dozvíte se nìco 
o umìní kuchaøském, spojeném s postní dobou. 
Zavzpomínáme ve fotografiích na III. roèník Dne pro 
seniory, ale také na záøijové setkání se Svatým otcem 

v Øímì. A také si trochu pøipomeneme, kdo to vlastnì byli 
Tøi králové.

Samozøejmì nechceme pøicházející nový rok odbýt jen 
konstatováním, že je tady.

Znáte tu pohádku o tom, jak se na Silvestra vždy spolu 
bijí starý rok s novým rokem? Proto pøece to tøaskání a 
blikání za oknem. Jako dìti s napìtím sledujeme, jak 
bitva dopadne, fandíme novému roku, který nám pøinese 
nová dobrodružství, zážitky, poznání. Postupem èasu 
naše „fanouškovství“ vyprchává, ne-li se rovnou pøeklopí 
na stranu soupeøovu. Je to tak. Nìkdy by si èlovìk 
opravdu pøál, aby vyhrál starý rok. Jenže to bychom pøišli 
o ta nová dobrodružství, nové zážitky a poznání. Pravda, 
ponìkud jich ubylo za ty roky, ale poøád jsou a budou.

Proto vám pøejeme v novém roce 2015 mnoho 
naplnìných dní, nezapomenutelných událostí 
a obohacujících setkání.

Redakce
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POSELSTVÍ SVATÉHO OTCE FRANTIŠKA 
KE SVĚTOVÉMU DNI MÍRU

1. LEDNA 2015

Již ne otroci, ale bratøi

1. Na zaèátku nového roku, který pøijímáme 
jako Boží milost a dar lidstvu, chci všem 

mužùm a ženám, jakož i každému národu a státu 
na svìtì, hlavám státù a vlád i pøedstavitelùm 
rùzných náboženství zaslat svá vøelá mírová pøání. 
Doprovázím je modlitbou za to, aby pøestaly 
války, konflikty a mnohá utrpení vyvolaná jak 
lidskou rukou, tak i starými i novými epidemiemi 
a devastujícími úèinky pøírodních katastrof. Prosím 
pøedevším za to, abychom dokázali – jako odpovìï 
na naše spoleèné povolání ke spolupráci s Bohem 
i se všemi lidmi dobré vùle pøi pr osazování míru 
a svornosti ve svìtì – odolávat pokušení, že se 
nebudeme chovat zpùsobem hodným svého lidství.

Naslouchat Božímu plánu s lidstvem

2. Téma, které jsem zvolil pro pøedkládané 
poselství, vychází z Listu svatého 

Pavla Filemonovi, v nìmž Apoštol žádá svého 
spolupracovníka, aby pøijal Onesima, bývalého 
otroka patøícího právì Filemonovi. Stal se nyní 
køesťanem, a tedy si podle Pavla zaslouží, aby byl 
považován za bratra. Apoštol národù píše toto: 
„Vždyť snad proto ti byl vzat na èas, abys ho dostal 
nazpátek navždycky, ne už jako otroka, ale jako 
nìco více než otroka: jako drahého bratra“ (Flm 

15-16). Tím, že se Onesimos stal køesťanem, stal se 
Filemonovým bratrem. Obrácení ke Kristu a zaèátek 
života Kristova uèedníka pøedstavuje nové zrození 
(srov. 2 Kor 5,17; 1 Petr 1,3), které plodí bratrství 
jako pouto zakládající rodinný život i jako základ 
pro život spoleènosti.

V knize Genesis (srov. 1,27-28) èteme, že Bùh stvoøil 
èlovìka jako muže a ženu a požehnal jim, aby 
rostli a množili se. Uèinil z Adama a z Evy rodièe, 
kteøí uskuteèòovali Boží požehnání, byli plodní 
a rozmnožovali se a v Kainovi a Ábelovi zrodili 
první bratrství. Kain a Ábel jsou bratøi, protože 
pocházejí z téhož lùna, a mají tedy stejný pùvod, 
pøirozenost a dùstojnost jako jejich rodièe, stvoøení 
k Božímu obrazu a podobnosti. 

Bratrství však také zahrnuje mnohotvárnost 
a rùznost, jaká se nachází mezi sourozenci, 
tøebaže jsou spojeni svým zrozením a mají tutéž 
pøirozenost a dùstojnost. Proto všichni lidé, jakožto 
bratøi a sestry, svou pøirozeností vstupují do vztahu 
s druhými, od nichž se odlišují, ale sdílejí s nimi 
tentýž pùvod, pøirozenost a dùstojnost. V síle této 
skuteènosti utváøí bratrství síť základních vztahù pro 
budování lidské rodiny stvoøené Bohem. 

Èetné vèerejší i dnešní tváøe otroctví

3. Rùzné lidské spoleènosti znají odnepamìti jev 
zotroèování èlovìka èlovìkem. Dìjiny lidstva 

pamatují doby, kdy instituce otroctví byla všeobecnì 
pøijímána a regulována právem, které stanovovalo, 
kdo se rodí jako svobodný a kdo jako otrok, 

jakož i podmínky, za nichž osoba narozená jako 
svobodná mohla svou svobodu ztratit nebo ji znovu 
získat. Jinými slovy, samotné právo pøipouštìlo, 
že nìkteøí lidé mohli nebo mìli být považováni 
za vlastnictví druhého èlovìka, který s nimi mohl 
svobodnì nakládat. Otroka bylo možné prodat 
nebo koupit, pøenechat nebo získat, jako by byl 
nìjakým zbožím.

V dùsledku pozitivního vývoje ve svìdomí lidstva 
je dnes otroctví vidìno jako zloèin proti lidskosti 
a ve svìtì je formálnì zrušeno. Právo každého 
èlovìka nebýt držen ve stavu otroctví nebo zajetí se 
uznává mezinárodním právem jako nepøekroèitelná 
norma.

Avšak i pøesto, že mezinárodní spoleèenství pøijalo 
rùzné úmluvy s cílem skoncovat s otroctvím ve všech 
jeho podobách a rozvinulo rùzné strategie pro boj 

Zdroj: http://www.impegnoeducativo.it/2014/
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s tímto jevem, i dnes jsou milióny lidí – dìtí i mužù 
a žen každého vìku – zbavovány svobody a nuceny 
žít v podmínkách srovnatelných s otroctvím.

Nìkteré z pravých pøíèin otroctví

4. Dnes stejnì jako vèera se u koøene otroctví 
nachází takové pojetí lidské osoby, které 

pøipouští možnost jednat s ní jako s pøedmìtem. 
Když høích poruší srdce èlovìka a vzdálí jej od jeho 
Stvoøitele i od bližních, už nepovažuje druhé za lidi 
se stejnou dùstojností za své bratry a sestry v lidství, 
ale vidí je jako pøedmìty. Lidská osoba, která byla 
stvoøena k Božímu obrazu a podobnosti, bývá 
buï silou, klamem nebo fyzickým èi psychickým 
donucováním zbavována své svobody, stává se 
zbožím a je redukována na nìèí vlastnictví; jedná se 
s ní jako s prostøedkem, a nikoli jako s cílem.

Vedle této ontologické pøíèiny – odmítnutého 
lidství druhého èlovìka – jsou zde i jiné dùvody, 
jež pøispívají k vysvìtlení rùzných forem dnešního 
otroctví. Mezi nimi mám na mysli pøedevším 
chudobu, zaostalost a vylouèení na okraj, zvláštì 
pokud se spojuje s nedostateèným pøístupem 
ke vzdìlání nebo se situací omezených, èi dokonce 
neexistujících pracovních pøíležitostí. Nezøídka 
jsou obìťmi obchodování a zotroèování lidé, kteøí 
hledali východisko z extrémní chudoby a èasto 
uvìøili falešným pøíslibùm práce, ale místo toho 
padli do rukou zloèineckých sítí, které øídí obchod 
s lidskými bytostmi. Tyto sítì šikovnì používají 
moderní informaèní techniku, aby nalákali mladé 
i velmi mladé lidi ze všech èástí svìta.

Spoleèné úsilí o pøekonání otroctví

5. Když sledujeme fenomén obchodování 
s lidmi, ilegálního pøevozu migrantù a jiné 

známé i neznámé tváøe otroctví, èasto máme 
dojem, že k nìmu dochází kvùli všeobecné 
lhostejnosti.

I když je to bohužel z velké èásti pravda, chtìl 
bych pøipomenout tichou práci, kterou mnoho 
let vykonávají ve prospìch obìtí mnohé øeholní 
kongregace, zvláštì ženské. Tyto instituty pracují 
v tìžkých podmínkách, kde èasto vládne násilí, 
a snaží se rozbíjet neviditelné øetìzy, jimiž 
jsou obìti pøipoutány ke svým pøekupníkùm 
a vykoøisťovatelùm. Jsou to øetìzy, jejichž èlánky 
jsou tvoøeny buï jemnými psychologickými 
manévry, které èiní obìti závislými na jejich 
trýznitelích prostøednictvím vydírání a vyhrožování 
jim a jejich blízkým, nebo také materiálními 
prostøedky, jako je odebrání osobních dokumentù 
a fyzické násilí. Èinnost øeholních kongregací 
se rozvíjí pøedevším ve tøech oblastech: pomoc 
obìtem, jejich psychologická a výchovná 
rehabilitace a nové zaèlenìní do spoleènosti, kam 
pøišly nebo odkud pøišly. 

Globalizovat bratrství, nikoli otroctví 
a lhostejnost

6. Když církev hlásá „zvìst pravdy o lásce 
Kristovì ve spoleènosti“, neustále se pøitom 

nasazuje v charitativních èinnostech vycházejících 
z pravdy o èlovìku. Jejím úkolem je ukazovat všem 
cestu k obrácení, které vede ke zmìnì pohledu 
na druhého èlovìka, k tomu, aby v druhém – ať 
je to kdokoli – poznávali bratra a sestru v naší 
lidské rodinì a v pravdì a ve svobodì uznávali 
jeho niternou dùstojnost. To nám ilustruje pøíbìh 
Josefíny Bakhity, svìtice pocházející z oblasti 
Darfuru v Súdánu, kterou unesli obchodníci 

s otroky a prodali ve vìku devíti let krutým pánùm. 
Pozdìji – skrze bolestné životní okolnosti – se díky 
své víøe stala „svobodnou Boží dcerou“ a žila jako 
øeholnice zasvìcená službì všem, pøedevším malým 
a slabým. Tato svìtice, která žila na pøelomu 19. 
a 20. století, je i dnes pro mnohé obìti otroctví 
pøíkladným svìdkem nadìje a mùže podporovat 
úsilí všech, kdo se vìnují boji proti této „ránì na tìle 
souèasného lidstva, ránì na tìle Kristovì“.

S takovouto perspektivou si pøeji vyzvat 
všechny, aby každý podle své úlohy a specifické 
zodpovìdnosti vykonával skutky bratrství vùèi 
tìm, kdo jsou drženi ve stavu zotroèení. Ptejme 
se jako spoleèenství nebo jako jednotlivci, cítíme-
li nìjakou výzvu, když se bìhem svého všedního 
dne setkáme nebo máme co do èinìní s lidmi, 
kteøí mohou být obìtí obchodu s lidskými bytostmi, 
anebo když se rozhodujeme o nákupu výrobkù, 
které by mohly reálnì pocházet z vykoøisťování 
druhých lidí. Nìkteøí z nás, buï z lhostejnosti, nebo 
proto, že jsou omezeni každodenními starostmi 
èi ekonomickými dùvody, zavøou oèi. Jiní se však 
rozhodnou vykonat nìco pozitivního a zapojí se 
do obèanských sdružení nebo budou konat malé 
každodenní skutky – které mají velkou hodnotu! – 
jako je prohodit pár slov, popøát „dobrý den“ nebo 
se usmát. Nic nás to nestojí, ale mùže to dodat 
nadìji, otevøít cestu a zmìnit život èlovìku, jenž žije 
v utajení, a také to zmìní i náš život ve vztahu k této 
skuteènosti.

Ve Vatikánu 8. prosince 2014

FRANTIŠEK

Celý text poselství Svatého otce Františka 
naleznete v pøíloze è. 1 na str. 26–33.



Mudrci z Východu, tradiènì oznaèovaní jako Tøi 

králové, jsou postavy z Matoušova evangelia, které 

navštívily Ježíše krátce po jeho narození v Betlémì 

a pøinesly mu dary, zlato, kadidlo a myrhu. 

Upøesnìní, že byli tøi, že to byli králové a jejich 

jména, nejèastìji Kašpar, Melichar a Baltazar, 

pøinesla až pozdìjší tradice, v Novém zákonì se 

tyto údaje nevyskytují.

V západní liturgické tradici je svátek Tøí králù 

ztotožnìn se slavností Zjevení Pánì a církev jej 

na Západì i Východì slaví 6. ledna. Tento 

svátek je svou podstatou totožný se slavností 

Narození Pánì, je dvanáctým dnem Vánoc 

a fakticky jím Vánoce vrcholí a konèí. Svátek 

Tøí králù upomíná na okamžik, kdy se Kristus 

zjevuje nejen izraelskému národu, ale všem; 

dává se rozpoznat jako král všech, které 

zastupují mudrcové z daleka.

Pozdìjší tradice

Podle legend byli tøi mudrci pohané, 

hvìzdopravci zøejmì z Persie nebo babylonští 

knìží kultu Zarathursty. Jejich znalost pohybù 

hvìzd a pozornost vùèi nim je spojována 

s proroctvím z knihy Numeri, kde Balaám 

pøedpovídá, že z rodu Jákobova vyjde hvìzda, nový 

král Izraele.

Samotný evangelní pøíbìh neobsahuje zmínku 

o králích, ani o jejich poètu. Poprvé se o tøech 

mudrcích zmiòuje církevní spisovatel Órigenés 

na poèátku 3. století, který poèet tøí zøejmì vyvozuje 

z poètu darù, které Ježíši pøinášejí. Oznaèení 

králové se pak objevuje až v 6. století u sv. Caesaria 

z Arles (pravdìpodobnì podle zmínky v 72. žalmu). 

Poèet mudrcù však v jednotlivých výkladech kolísal 

od poètu dvou až ètyø v západní církvi po dvanáct 

v církvi východní. Jmen Kašpar, Melichar a Baltazar 

se jim dostává zøejmì až v lidových vyprávìních 

v 7. století, jsou napsána také na fresce v Ravenì 

datované po roce 560 po Kristu. Prvním, u koho se 

tato jména spolehlivì objevují, je kancléø paøížské 

Sorbonny ve 12. století, Petr Comestor.

Tøi králové nebyli nikdy oficiálnì svatoøeèeni, avšak 

jsou uctíváni jako patroni poutníkù a høíšníkù. 

Ostatky svatých Tøí králù podle legendy 

nalezla svatá Helena, která je pøivezla 

do Konstantinopole a pozdìji darovala 

milánskému biskupovi. Po dobytí Milána 

roku 1158 císaøem Fridrichem Barbarossou 

kolínský arcibiskup Rainald z Dasselu pøevezl 

tyto ostatky do Kolína nad Rýnem, kde je uložil 

do chrámového pokladu kostela sv. Petra. 

Ostatky Tøí králù se staly místem úcty mnoha 

poutníkù, jeden z významných zlatotepcù 

Mikuláš z Verdunu pro nì zhotovil relikviáø 

ze vzácných materiálù. Od roku 1948 je tento 

relikviáø umístìn v centrální gotické lodi pøed 

hlavním oltáøem kolínského dómu.

O Třech králích

Zdroj: http://www.e-kniha.com/

Svátek Tøí králù urèitì všichni známe a není asi na svìtì nikdo, kdo by si nevšiml nápisù, které se každoroènì objevují nade dveømi. 
K † M † B † 2015 nás èeká letos. Kdo však byli tito tøí vážení pánové, kde se v naší historii vzali a jak s nimi naložila bujná lidská 
fantazie? Pojïme se o nich dozvìdìt trochu více.

relikviáø umístìn v centrální gotické lodi pøed 

5



66

K † M † B † a pøíslušný ro k

V katolických zemích se o svátku Zjevení Pánì 

(6. ledna) píše posvìcenou køídou na dveøe 
domù a chlévù zkratka K † M † B † nebo latinský 
ekvivalent C † M † B † (nebo † C † M † B) jako 
formule požehnání. Místo èeského K se používá 
latinské C (Casparus - Kašpar). Zkratka se vykládá 
jako iniciály tøí králù (Kašpar, Melichar, Baltasar). 
Pùvodní text zní Christus mansionem benedicat – 
Kristus ať obydlí žehná, ať Kristus požehná tomuto 
pøíbytku (po celý rok – proto se za tøetí køížek píše 
letopoèet). Tøi køížky symbolizují Nejsvìtìjší Trojici, 
tj. Otce, Syna a Ducha Svatého. Nejsou to tedy 
znaménka „plus“ mezi iniciálami.

Tøíkrálová sbírka
Tøíkrálová sbírka je akce organizovaná 
Èeskou katolickou charitou a v ní sdruženými 
lokálními charitami. Navazuje tak na tradici 
koledování na Tøi krále (tj. 6. ledna) a má 
charakter celonárodní sbírky, jejímž hlavním 
úèelem je pøedevším na pomoc nemocným, 
handicapovaným, seniorùm, matkám s dìtmi 

v tísni a dalším sociálnì potøebným skupinám lidí 
a to zejména v regionech, kde sbírka probíhá. 
Nejménì desetina výnosu sbírky je každoroènì 
urèena také na humanitární pomoc do zahranièí.

Dary od obyvatel vybírají koledníci organizovaní 
do skupinek ve dnech 1.–14. 1., pøièemž jejich 
obvyklé uspoøádání pøedstavují tøi koledníci 
v dìtském vìku coby tøi králové a jejich dospìlý 
doprovod vybavený od poøádající charity 
prùkazem koledníka (prùkaz je reakcí na skupinky 
falešných koledníkù, kteøí se na sbírce pøiživovali). 
Skupina je vybavena zapeèetìnou kasièkou 
s logem Charity.

Do sbírky lze pøispìt i pøímo na úèet charity 
a dárcovskými SMS zprávami (takzvanými 
DMSkami), u pøíležitosti sbírky se poøádají také 
rùzné charitativní koncerty a další akce.

Tøíkrálová sbírka je nejvìtší dobrovolnickou akcí 
v Èeské republice. Koled se úèastní na 40 tisíc 
dobrovolníkù.

První takováto sbírka v novodobé historii 
probìhla v roce 2000 na území olomoucké 

arcidiecéze, následující rok byla pro velký úspìch 
zorganizována na celém území Èeské republiky. 
Od té doby probíhá celostátnì každý rok, pøièemž 
nejvíce penìz se zatím vždy vybralo v olomoucké 
arcidiecézi.

Výnosy dle oficiálních výsledkù sbírky 
vyhlášených Charitou:

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

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

2000: 8 414 699 Kè
(pouze na území 
olomoucké arcidiecéze)

2001: 31 925 317 Kè

2002: 37 049 171 Kè

2003: 42 793 918 Kè

2004: 44 684 188 Kè

2005: 62 268 543 Kè

2006: 54 676 842 Kè

2007: 58 145 878 Kè

2008: 60 213 905 Kè

2009: 65 017 310 Kè

2010: 68 715 338 Kè

2011: 72 711 009 Kè

2012: 75 256 532 Kè

2013: 76 972 556 Kè

2014: 82 751 734 Kè

(lha)

s využitím http://cs.wikipedia.org/wiki/
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Nedìle ve Vatikánu patøila seniorùm

Katolická církev ve Vatikánu vyzdvihla 
hodnoty, které pøináší období lidského stáøí. 
Na Svatopetrském námìstí pøijal papež 
František 28. záøí 2014 desítky tisíc seniorù 
a poutníky pozdravil i emeritní papež 
Beneditkt XVI.

Více než 40 tisíc vìøících seniorù z Evropy, ale 
i vzdálenìjších èástí svìta, se v nedìli 28. záøí 2014 
sešlo spolu s Františkem a Benediktem XVI. 
na Svatopetrském námìstí. Akcí nazvanou 
„Požehnání dlouhého života“ se církev pøipojila 
k mezinárodnímu Dni seniorù, který se pod 
patronátem OSN slaví od roku 1998 vždy 1. øíjna.

Setkání se skládalo ze svìdectví seniorù a následné 
mše svaté s modlitbou Andìl Pánì. V rámci 

svìdectví vystoupili i manželé, kteøí spoleènì žijí 
pøes 70 let. Na akci promluvili také mladí lidé, kteøí 
díky péèi o seniory nalezli nejen životní moudrost 
a oporu v životì, ale i svého životního partnera. 
Všechna svìdectví byla proložena melodickými 
písnìmi (napøíklad Andrea Bocelli).

První èásti programu se úèastnil také emeritní papež 
Benedikt XVI.

Bìhem setkání papež František upozornil 
na nebezpeèí sociálního vylouèení starých lidí 
ze spoleènosti a pøipomenul dùležitost správného 
prožívání stáøí každého èlovìka. Ve své homilii 
uvedl: „Stáøí je zvláštním zpùsobem èasem vdìènosti, 
ve kterém Pán obnovuje své volání. Povolává nás 
k ochranì a pøedávání víry a k modlitbì, pøedevším 
té pøímluvné. Povolává nás, abychom byli blízko 

potøebným… Staøí lidé a prarodièe mají schopnost 
porozumìt i tìm nejsložitìjším situacím. A proto, 
když se za tyto situace modlí, jejich modlitba je silná 
a mocná.“

Staøí lidé jsou podle papeže pro spoleènost velmi 
dùležití, neboť pøedstavují její koøeny: „Lid, který 
nepeèuje o své staré a nezachází s nimi dobøe, je 
lid bez budoucnosti! Proè bez budoucnosti? Protože 
ztrácí pamìť a zbavuje se svých koøenù. Avšak 
pozor: vy sami máte také odpovìdnost uchovávat 
v sobì naživu tyto koøeny!“

Papež také hovoøil o úloze prarodièù v rodinì: 
„Seniorùm, kterým se dostalo požehnání spatøit 
dìti svých dìtí (srov. Žl 128,6), je svìøen velký 
úkol: Pøedávat životní zkušenost, historii rodiny, 
spoleèenství, lidu; jednoduše sdílet moudrost i víru, 
ten nejcennìjší odkaz! Blaze tìm rodinám, které mají 

Ohlédnutí za setkáním se Svatým otcem
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své prarodièe nablízku! Dìdeèek je dvojnásobným 
otcem i babièka je dvojnásobnou matkou.“

Jelikož se dnes církev po celém svìtì spojuje 
v modlitbì za øíjnové zasedání biskupské synody 
nad tématem rodiny, chtìl Svatý otec setkáním 
se seniory naznaèit, že také prarodièe jsou nedílnou 
a plnohodnotnou souèástí rodin i spoleènosti. 
Celodenní program pro seniory ve Vatikánu 
zorganizovala Papežská rada pro rodinu.

Slavnostní bohoslužby se zúèastnilo pøes 
sto duchovních dùchodového vìku, jedním 
z koncelebrantù byl i kardinál Miloslav Vlk. Ten 
pøijel do Øíma, aby zde v následujícím týdnu 
pøednášel na exerciciích èeských bohoslovcù 
z koleje Nepomucenum. Mezi dalšími hosty této 
bohoslužby byli i zástupci èeské vlády, ministrynì 
spravedlnosti Helena Válková a ministr kultury 
Daniel Herman, kteøí v pøedešlém dni vykonali 
pracovní návštìvu Státní sekretariátu Svatého 
stolce. 

(zdroj: http://tisk.cirkev.cz/ze-zahranici/nedele-ve-
vatikanu-patrila-seniorum/, redakènì upraveno

fotografie: D. Žižkovská, B. Hurt)

Soutěž
Vážení ètenáøi,

s novým rokem pøichází i nìkteré novinky, které 
jsme si pro Vás v ZRNKU pøipravili.

Nepochybujeme, že v mnohých z Vás døímá 
soutìživý duch, a proto jsme se rozhodli v každém 
èísle ZRNKA vyhlásit malou soutìž.

Námìty jednotlivých soutìží bychom rádi spojili 
právì se setkáním seniorù z celého svìta se 
Svatým otcem a jeho Požehnánáním dlouhého 
života.

Témata, o nichž papež František na setkání 
hovoøil, se dají shrnout a rozdìlit do tìchto oblastí:

• Stáøí jako povolání

• Stáøí jako role prarodièù

• Stáøí jako „plíce lidskosti“

• Stáøí jako „vzájemné pohlazení“

Pro první soutìž jsme zvolili téma Stáøí jako 
povolání. 

Co ve Vás toto téma evokuje?

Jaké myšlenky ve Vás probouzí?

Napadá Vás nìjaký pøíbìh?

Vaše úvahy, eseje èi vyprávìní nám posílejte 
do 28. 2. 2015 na e-mailovou adresu 
info@spokojenysenior-klas.cz nebo poštou na 
adresu Spokojený senior – KLAS z.s., Josefská 1, 
602 00 Brno.

Nejlepší soutìžní pøíspìvek uveøejníme 
v následujícím èísle ZRNKA a jeho autor èi autorka 
dostane knižní odmìnu.

Na Vaše pøíspìvky se velmi tìšíme!
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Slovo „pùst“ je sice spojováno nejèastìji 
s køesťanským obdobím pøed velikonocemi, 
ale s obmìnou se používá i v moderním 
jazyce. Pùst dodržuje – a nebo spíše: by 
mìlo dodržovat – spousta nemocných lidí 
ze zdravotních dùvodù, dobrovolnì si jej 
pøedepisují ti, kdo chtìjí dosáhnout na 
perfektní postavu. Nedobrovolnì se postí 
naopak ti, kteøí nevyjdou s penìzi a musejí 
pøežít nìkolik dní s trochou jídla. Ano 
i takoví jsou dnes mezi námi a nejsou to 
jen „bezdomovci“. Naše Charita eviduje 
v každé ze svých oblastí desítky takových 
jednotlivcù i rodin, kterým pomáhá se 
zajištìním základních potravin a životních 
potøeb.

Køesťanský pùst však nevychází ani ze zdravotních 
ani z estetických dùvodù. Ve svých koøenech 
navazuje na starozákonní obìti. Pøipomeòme si, že 
Bùh svému národu Izraeli pøikázal, aby mu pøinášeli 
obìtní dary ze své úrody. On je nepotøeboval pro 
sebe, ale chtìl, aby se lidé nebáli odevzdat mu i ty 
nejlepší díly úrody a chovu. Vždyť úroda je darem 
Božím a obìtovat mu obilí a ovce, ty základní 
zdroje obživy, znamenalo projevit víru. Víru, že 

budoucnost lidstva není jen v kvalitním pìstování 
a chovu, ale také v rukách Božích. Spálit èást úrody, 
zabít zvíøe a obìtovat je tak Bohu bylo tedy výrazem 
víry v Boha, v jeho vìrnost a péèi. Protože se 
Izrael s postupem èasu nauèil tento cíl „obcházet“ 
a Boha „šidit“, museli jej za to proroci napomínat: 
„K èemu je mi množství vašich obìtních hodù, praví 
Hospodin. Pøesytil jsem se zápalných obìtí beranù 
i tuku vykrmených dobytèat, nemám zájem o krev 
býèkù, beránkù a kozlù… Omyjte se, oèisťte se, 
odkliïte mi své zlé skutky z oèí, pøestaòte páchat 
zlo.“ (Izajáš 1,11.16)

Pùst však není jen záležitostí vztahu èlovìka k Bohu, 
ale také vztahù mezilidských. Staèí si jen vybavit 
obrázek z dob hladu a bídy, kdy rodièe shánìli 
jídlo nejprve pro své dìti a až potom pro sebe. Pùst 
tedy znamená také zøíct se svého jídla ve prospìch 
bližního, rozdìlit se. Jídlo patøí k základním 
životním potøebám, není to nic navíc. Správnì se 
postit tedy neznamená zbavovat se nepotøebných 
vìcí nebo rozdávat z nadbytku. Takovéto dobré 
skutky vlastnì ani nebolí a pøitom se dá jimi chlubit. 
Kolik sponzorù dnes chce za malý dar velkou 
reklamu a kolik prostých lidí naopak zùstává skryto 

Postní kuchaøka

Dobrý nápad

9
Zdroj: archiv P. Jiøího Kani, faráøe blanenské farnosti



i za daleko vìtšími 
dary? Skuteèný 

pùst musí tedy 
bolet, musí 
jít o dar 
nìèeho, co 

potøebujeme 
k životu. Mùže to být 

nejen jídlo, ale i drahý èas, 
zbytek sil, které potøebujeme pro sebe, ale 
nabídnuty druhým se promìòují ve skuteèný pùst.

Církev nechává pùst víceménì na dobrovolnosti. 
Týká se to hlavnì páteèního dne. Døíve se 
v pátek naøizoval pùst od masa, dnes je pátek 
považován spíše za den pokání. Køesťan má 
zpytovat svìdomí, litovat høíchù, postit se a to 
vše s pohledem na Ukøižovaného a jeho obìť 
za lidstvo.

Jindy však církev pùst naøizuje. Je to pøedevším 
hodina postu pøed pøijetím svatého pøijímání. 
A pak také celá postní doba, tìch ètyøicet všedních 
dní pøed velikonocemi, které mají být prožity 
v pokání. Její první i poslední den – Popeleèní 
støeda a Velký pátek jsou dny pøísného postu. 
Ten den by køesťané nemìli jíst maso a souèasnì 
se zøíct jídla natolik, nakolik vydrží a mohou 
si dovolit s ohledem na své zdraví, vìk nebo 
pracovní zatížení. 

Èasto se nás knìží lidé ptají, co už je a co není 
pùst, kolik toho mohou sníst a jestli se v pátek smí 
maso a nebo ne? Podobné otázky jsou sice bìžné, 
ale ne správné. Copak se mùže maminka nìkoho 
ptát, kolikrát má dát najíst svému dítìti? Kolikrát 
k nìmu má vstát v jeho nemoci? Láska pøece 

nemùže poèítat. Proto skuteèný pùst znamená, že 
myslíme na Boha a na druhé lidi, že chceme Bohu 
prokázat vdìènost za život, za úrodu a jeho dary. 
Skuteèný pùst neznamená, že si jídlo schováme 
do lednièky a úderem pùlnoci promìníme pøísný 
pùst v nevázanou žranici! Pùst má jen tehdy smysl, 
když nemyslíme na nás a na naši „køesťanskou 
povinnost“, ale na hladovìjící a potøebné kolem 
nás a to, co ušetøíme na jídle, jim rozdáme. 
Buï sami nebo prostøednictvím naší Charity. 
Mnoho rodin má doma v postní dobì „postní 
pokladnièku“, do které takto ušetøené peníze 
ukládá. V tomto se tedy postní jídlo i postní 

sbírky musejí lišit 
od ostatních. 

Takový pùst 
pak mùže 
být radostný, 
i když zároveò 
bolestný. Bolest 
vychází z omezení požitkù, 
ze sebeovládání, ale radost 
pøináší obnova naší víry, nadìje a lásky.

Jiøí Kaòa,
faráø blanenské farnosti

A pak také celá postní doba, tìch ètyøicet všedních 

pùst, kolik toho mohou sníst a jestli se v pátek smí 
maso a nebo ne? Podobné otázky jsou sice bìžné, 
ale ne správné. Copak se mùže maminka nìkoho 

faráø blanenské farnosti

Sestry dominikánky, které nám bohoslovcùm vaøily v tìžkých dobách osmdesátých let v knìžském 
semináøi v Litomìøicích, dokázaly i z mála uživit desítky hladových mladíkù.

Pro postní inspiraci se se ètenáøi ZRNKA rozdìlím o dva recepty „šéfkuchaøky“, sestry Flávie, jak nám je 
spolu s dalšími darovala na cestu do svìta v roce 1987. Potìší zejména ty, pro které je øízek vším 

(opsáno z originálu, vèetnì mluvnických specialit)

Celer smažený s dušeným banánem

Oèištìný celer nakrájíme na silnìjší koleèka a uvaøíme ve slané vodì a maluèko octa na polovinu ne moc 
domìkka, vyndáme a obalíme jako øízek. Dáme na nahøátý talíø a obložíme vaøeným vejcem natvrdo, 
sek. petrželí, vaø. bramborem a na koleèka nakrájenými oloupanými banány, které nìkolik minut 
opékáme na kastrolku na másle a dáme je na usmažený 
celer. Mùže se k tomu dát 1 lžíce hotové majonézy. 
Podáváme teplé.

Vaøení ztracených vajec

Do kastrolku dáme vodu, trochu octa, sùl a pøivedeme 
do varu. Do menší nabìraèky vyklepneme èerstvé vejce 
a s tím ponoøíme do vaøené vody a podržíme, až nám 
okraje bílku zbìlají a hned vejce se zbìraèky vysypeme 
do vody a vaøíme 4 min. Vyndáme do studené vody 
a používáme ke špenátu. Mùžeme je obalit jako øízek 

a smažit … k veèeøi s chlebem a èaj s vínem a rumem.
10

Zdroj: www.trixicooks.com



V sobotu 13. 12. 2014 probìhl III. roèník celonárodního setkání seniorù Den pro seniory. Setkání se uskuteènilo v prostorách brnìnského 
Biskupského gymnázia a nabízelo opravdu bohatý program, èítající pøednášky, workshopy, besedu nebo písnièky na pøání. 

Celý den jsme øádnì zdokumentovali a nyní Vás zveme na zavzpomínání na tento den, který se nesl v pøíjemné adventní atmosféøe.

Den pro seniory 2014

11

Spoleèenský sál Biskupského gymnázia byl zcela zaplnìn, setkání se 
zúèastnilo na 200 seniorù.

Úèastníky 
pøívítali 
brnìnský 
biskup Vojtìch  Cikrle, 
který nad Dnem pro seniory 
pøevzal záštitu, a Marcela 
Ondrùjová, øeditela Centra 
pro rodinu a sociální péèi.

O pøednášku na téma Pøínosy mezigeneraèního 
uèení se postaraly psycholožky z Fakulty 
sociálních studií MU v Brnì Milada Rabušicová 
a Kateøina Pevná (dole). 

Blanenský faráø Jiøí Kaòa pohovoøil 
o mezigeneraèní spolupráci ve farnosti. 

Obì pøednášky 
mìly opravdu 
velký úspìch.
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4. Prùbìh Dne pro seniory 2014 natáèela TV Noe. • 5. Mši svatou koncelebrovali P. Jindøich Kotvrda a P. Blažej Hejtmánek za hudebního doprovodu Scholy 
Biskupského gymnázia. • 6. Kankánovou ukázku Tance v sedì pøedvedly èlenky KLASu Hodonín.

4

6

Workshopy probíhaly ve školních tøídách Biskupského gymnázia a setkaly se se skuteènì velkým zájmem zúèastnìných:
1. Tanec v sedì • 2. Vývoj architektury mìsta Brna se zamìøením na sakrální stavby • 3. Louktohra

Ètvrtým workshopem byla Mobilní poèítaèová uèebna.

1

2

3

5
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 11.–13. Písnièky na pøání jako pøekvapení: závìr Dne pro seniory patøil písnièkám na pøání, jejichž uvádìní moderovala Magda Hauserová a o interpretaci se 
postarali žáci a studenti Gymnázia a ZUŠ P. Køížkovského s umìleckou profilací. • 14. Ten, komu se hrálo a zpívalo, dostal na památku malou kytièku.

11

14

12
13

10

9
87

7. V poobìdové pøestávce mìli zájmeci možnost nahlédnout do zákulisí rádia Proglas, které sídlí pøímo v budovì Biskupského 
gymnázia – právì vysílal Radek Habáò • 8. a 9. Besesa s moderátorkou rádia Proglas Magdou Haserovou – na pøetøes se dostaly 
i vtipné historky z natáèení. • 10. Dog dancing – o další bod programu se postarala studentka Církevní støední zdravotnické školy 
se svým mazlíèkem, kteøí spolu pøedvedli, jak vypadá tanec se psem.
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Knižní okénko
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Viktor Emanuel Frankl: Prožitek hor 

a zkušenost smyslu
Viktor Emanuel Frankl, 

známý psycholog 

a zakladatel logoterapie 

mìl ve svém životì 

jednu velkou vášeò. 

Horolezectví. K lezení ho 

vedl strach z nìj „Copak 

si èlovìk musí od sebe 

nechat všechno líbit? 

Nemùže být silnìjší než 

strach?“ Ze slézání hor 

se stala jeho velká životní 

láska, do hor chodíval 

na osamìlá putování, 

aby se usebral. „V horách 

dostávají myšlenky volný prùbìh a vlastnì není žádné vìtší 

podstatné rozhodnutí v mém životì, které bych tam neuèinil.“

Hluboké Franklovy myšlenky výšin v útlé knížeèce jsou 

doplnìny pùsobivými snímky Jana Zahradníèka.

Nakladatelství: Cesta

Tyto i jiné vhodné knižní dárky (dětské, pedagogické, duchovní...) můžete zakoupit v BIBLE pointu v areálu bývalého 
kláštera na Josefské 1 (tam, kde sídlí také Centrum pro rodinu a sociální péči a spolek Spokojený senior – KLAS z.s.).

Jan Sokol: Ètení z bibleVybrané oddíly Starého 
i Nového zákona zpøístupòuje 
svými komentáøi a struènými 
vysvìtlivkami  filosof i biblista 
(podílel se ekumenickém 
pøekladu Nového zákona) Jan 
Sokol. Snaží se ukázat celou 
šíøi a rozmanitost biblického 
textu v pøíbìzích i prorockých 
textech nebo krásných lyrických básních rùzných 

dob a rùzných prostøedí, 
ve kterých Bible vznikala.Kniha opatøena krásnými 

ilustracemi Václava Sokola 
je vhodná pro širší okruh ètenáøù. Køesťanùm 

pomùže k hlubšímu vhledu do biblické problematiky 

a nenáboženským lidem, kteøí v Bibli vidí spíše 

kulturní hodnotu, pøiblíží její poselství i jádro 

køesťanství. Slovy O. Mádra „Publikace Ètení z Bible je 

pro vìøící i nevìøící, pro každý vìk, a rodinná kniha.“

Nakladatelství: Èeská biblická spoleènost / Vyšehrad



? Dobrý den, ráda bych si dala žádost 
do Domova pro seniory. Mám, ale 
obavu, že nebudu pøijata, protože 
mùj dùchod je malý. 

Odpovìï:

Výši úhrady za pobyt v Domovì pro seniory 
(DS) si stanovuje každý DS sám. Zákon 
udává pouze strop, maximální èástku. Pokud 
seniorovi výše dùchodu nestaèí na úhradu 
DS, snaží se DS dohodnout s rodinou, která 
mùže rozdíl doplatit. S rodinou se následnì 
uzavøe Dohoda o spoluúèasti. Pokud senior 
rodinu nemá, tak si mùže pobyt v DS doplácet 
napøíklad ze svých úspor, pøípadnì z prodeje 
pùvodního domu, bytu, pøípadnì mu DS udìlí 
výjimku a poskytne mu slevu na pobyt.

Èástky se pohybují v rùzné výši, pro pøíklad 
uveïme napøíklad èástku za jednolùžkový 
pokoj a stravu necelých 12 tisíc za mìsíc 
(31 dní). Je pravdou, že asi 80 % seniorù 
na tuto èástku dùchodem nedosáhne. Ze 
zákona o soc. službách è.108/2006 je dáno, 
že  15%  z vlastního dùchodu musí seniorovi 
ještì zùstat jako kapesné. Z toho si platí napø. 
léky, poplatky za rozhlas a televizi, telefon atd.

Senior by mìl mít v rámci žádosti o DS 
pøiznaný pøíspìvek na péèi nebo alespoò 
podanou žádost o tento pøíspìvek. Pøiznání 
pøíspìvku mimo jiné potvrzuje, že senior péèi 
DS potøebuje a v jakém rozsahu.

Je dobré pøed podáním žádosti do DS se 
na rovinu na daném DS informovat, jak tam 
rozdíl v úhradì øeší a co by to pro seniora 
a jeho rodinu znamenalo.

Na níže uvedených odkazech mùžete najít 
rozšíøené informace.

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

http://www.mpsv.cz/files/clanky/11911/
vyhlaska_505-2006.pdf – max. výše úhrady

Centrum pro rodinu a sociální péèi Brno 
(sociálnì aktivizaèní služby pro seniory, 

základní sociální poradenství)

15

Zákony pro lidi 
www.zakonyprolidi.cz

Centrum pro rodinu a sociální péèi
www.crsp.cz
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 Radio Proglas, mediální partner 
III. roèníku celostátního setkání 
Den pro seniory 2014, nabízí nejen 
seniorùm tyto poøady:

Každý všední den se na Proglasu mùžete 
setkat s dobrou knihou. Ètení na 
pokraèování poslouchejte dopoledne 
v 11.05 hod. a o pùl desáté veèer. 

Každé všednodenní dopoledne od 10.30 hod. 
si navíc mùžete zpøíjemnit poslechem Vonièky 
lidových písní (s cimbálovými muzikami) 
nebo Vonièky pro milovníky dechovky. Pro 
pøíznivce vážné a duchovní hudby nabízíme 
každý den po poledni Hudební siestu, 
v nedìli ráno od 8.00 hodinku duchovní 
hudby a veèer od 20.30 hod. Koncerty 
vážné èi duchovní hudby, kde vysíláme 
velká koncertní díla autorù klasické hudby.

Každé pondìlí veèer ve 22.30 hod. naladíte 
diskuzní a kontaktní poøad Noèní linka. 
V roli moderátorù se pravidelnì støídají napø. 
Mons. Martin Holík,  Roberto Scavino nebo 
Igor Dostálek a vyzývají vás, posluchaèe, 
k úvahám na rùzná témata. Spoleèenská, 
duchovní, i ryze odpoèinková. Pøipojte se 
prostøednictvím telefonu, mailu nebo SMS.

Za zajímavými lidmi, jejich pøíbìhy, na známá 
i ménì známá místa po celé Èeské republice 
se mùžete vydat každé úterý a ètvrtek ve 

22.00 hod. Redaktoøi v regionálních studiích 
Proglasu zachycují na mikrofon aktuální dìní 
ve svých krajích, nabízí reportáže z rùzných 
akcí a rozhovory s tamními osobnostmi 
kulturního i církevního života.

Støedeèní dopolední èas je od 9.30 hod. 
vyhrazen pro døíve narozené. Moderátorka 
Magda Hauserová pøipravuje každý týden 
témìø hodinový magazín Vítejte, senioøi!. 
Najdete v nìm rozhovory se zajímavými 
osobnostmi, rubriku zamìøenou na zdraví 
nebo na finanèní gramotnost, hudební 
vzpomínky na léta šedesátá a sedmdesátá, 
ale i souèasnou muziku, soutìže a další 
zajímavosti.

Páteèní veèer patøí 
týdeníku Dotýkání 
svìtla – v nìm se 
snažíme pøiblížit jak 
významné postavy 
v dìjinách i souèasnosti 
katolické církve, tak 
spiritualitu øeholních 
øádù a kongregací, èi se 
zamýšlíme nad dalšími 
tématy víry a duchovního 
života. Vysíláme vždy 
ve 22 hodin s reprízou 
v nedìli v 17.30 hod.

Každou nedìli od 17.00 hod. zachytíte relaci 
Køesťan a svìt. Jejím cílem je pøedstavit 
køesťany rùzného vìku, denominace, 
povolání a životního stavu s dùrazem na to, 
jak žijí a prožívají své køesťanství, svou víru 
v každodenním životì.

Jak naladíte Proglas?
Každý na území ÈR v souèasnosti vlastní 
televizor pro digitální televizní pøíjem DVB-T. 
Víte, že DVB-T umí šíøit i rozhlasové 
programy? Staèí stiskem tlaèítka dálkového 
ovládání oznaèeného R/TV nebo notièky zvolit 
Radio Proglas. Pøíjem je zdarma.

Další možnosti pøíjmu v ÈR viz mapka.

NABÍDKA POØADÙ RADIA PROGLAS



Metodické listy
• tipy na témata pro ètvrtletí leden, únor, bøezen •

Téma 3

Simeon

Trénink pamìti rozcvièka (TPR)
 Metody práce s Božím textem

Trénink kompetencí (TK)
 O Simeonovi

Trénink psychohygieny (TPH)
 Promluva sv. otce Františka k letošním   
 Vánocùm

Trénink pamìti - blok (TPB)
 Pøesmyèky k tématu Simeon

Tipy na doma
 Zamyšlení se nad poselstvím Vánoc dle   
 papežovy promluvy

str. 23–25

Téma 1

Novoroèní pøedsevzetí

Trénink pamìti - rozcvièka (TPR)
 Vítìzná desítka novoroèních   
 pøedsevzetí

Trénink kompetencí (TK)
 Pøedsevzetí našeho KLASu

Trénink psychohygieny (TPH)
 Progresivní svalové relaxaèní cvièení

Trénink pamìti - blok (TPB) + Trénink 

psychomotoriky (TPM)
 Zopakování nauèených tancù + nový

Tipy na doma
 Moje vlastní pøedsevzetí

str. 18, 19

Téma 2

Èisté radosti mého života

Trénink pamìti rozcvièka (TPR)
 Moje nejoblíbenìjší èinnost 
 + charakteristický pohyb k této èinnosti

Trénink kompetencí (TK)
 Psychohygiena - zdroje štìstí, zlatá   
 pravidla

 Vzpomínková konzerva

Trénink psychohygieny (TPH)
 Pepa má špatnou náladu

Trénink pamìti - blok (TPB) + Trénink 

psychomotoriky (TPM)
 Krabièka SOS

Tipy na doma
 Dodìlat a doma používat krabièku SOS

str. 20–22
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Téma 1: Novoroèní pøesevzetí
Cíl tématu: odlehèená diskuze nad hodnotovým žebøíèkem, který kolem Nového roku „vládne“ svìtem, sebekouèing

Nebezpeèí tématu: rozpovídanost

Program setkání Aktivita Cíl Pomùcky / poznámky Èas/ min

Úvod Pøání do nového roku Rozdat PFka PFka 10

TPR
Vítìzná desítka novoroèních 
pøedsevzetí 

Procvièení krátkodobé pamìti 
a pozornosti 

Tisk vítìzné desítka 
novoroèních pøedsevzetí 
(PL_TPR_1, viz Zdroje 
informací)

10

TK Pøedsevzetí našeho KLASu

Význam pøedsevzetí - obecné zásady 
sebekouèingu
Vytvoøení seznamu pøedsevzetí pro KLAS 
na další rok

Tabule nebo flipchart a fixy 25

TPH Progresivní svalové relaxaèní cvièení
Relaxace pomocí svalového napìtí a 
uvolnìní, øízení dechu

10

Pøestávka 15

TPB +TPM Zopakování nauèených tancù 
+ nový

Tanec vsedì - pohyb + procvièení 
dlouhodobé i krátkodobé pamìti

CD pøehrávaè, CD tancù 30

Tipy na doma Moje vlastní pøedsevzetí
Zapsat si vlastní pøedsevzetí s termínem 
splnìní

Zopakování zásad 
sebekouèingu

10

Závìr Přání KLASu do dalšího roku Každý vysloví přání pro náš KLAS do no-
vého roku. Smajlík 10

Zdroje informací Magazín Pro ženy, [cit. 2014-4-08], Top 10 novoročních předsevzetí: Která si dáváte nejčastěji? 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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Úvod 
Pøipravená tištìná PFka s adresným oslovením a s podpisem 
animátorù. Je možné také použít texty z kalendáøe minulých let, tzv.
záložky. 

TPR – pøedsevzetí
Tisk vítìzné desítky novoroèních pøedsevzetí z internetu povìsit 
na tabuli a pøeèíst. 
Následuje krátká diskuze o:

• poøadí pøedsevzetí
• dalších návrzích pøedsevzetí
• obecném názoru a zkušenostech s pøijímáním a dodržováním 

novoroèních pøedsevzetí
Po té sundat tisk a vyzvat pøítomné k sepsání seznamu pøedsevzetí, 
následuje spoleèná kontrola.
Poznámka: Do této rozcvièky tréninku pamìti se už prolíná i trénink 
kompetencí.
PL_TPR_1: Vítìzná desítka novoroèních pøedsevzetí 
(magazín Pro ženy) – viz pøíloha è. 2, str. 34

TK – sebekouèing
Cílem tréninku kompetencí je sdìlit:

• obecné zásady sebekouèingu 
• sdìlení významu jednotlivých skupin pøedsevzetí formou diskuze 

úèastníkù – zdraví, nové znalosti a nové dovednosti
• vytvoøení seznamu pøedsevzetí pro KLAS na další rok – jedno 

pøedsevzetí pro každou skupinu pøedsevzetí. Návrhy pøedsevzetí 
jsou pøipravené pøedem.

Obecné zásady sebekouèingu
Efekt cílové pásky – rozdìlit úkoly na etapy a definovat dobøe 
dosažitelné cíle.
Definice cíle pomocí co nejpøesnìjšího urèení termínu splnìní 
a podoby výsledku.
Princip nedokonèených tvarù – èlovìk má tendenci k dokonèování 

tvarù, tzn. nedodìlaná práce nás znervózòuje. Abychom tomu 
pøedešli, je tedy nutné pøesnì formulovat dosažitelné cíle.

Postup pøi zadání vlastního pøedsevzetí
Definice pøedsevzetí, termín splnìní, koneèná podoba cíle pøedsevzetí. 
Pøípadnì rozdìlení pøedsevzetí na etapy a urèení termínu splnìní 
a koneèné podoby cíle každé etapy zvlášť.

TPH – Progresivní svalové relaxaèní cvièení
Cílem psychohygienické aktivity je relaxace pomocí svalového napìtí 
a uvolnìní, øízení dechu.
Postup: 

• uvolnìní a uvedení do klidu, zavøení oèí,
• hluboký nádech
• postupné svalové napìtí a uvolnìní od nohou pøes tìlo 

k mimickým svalùm,
• automasáž hlavy, uvolnìní a hluboký nádech
• návrat do reality - otevøení oèí

TPB + TPM 
(z CD Dansk Senior Dans. Siddedanse 1, HAPS musicproduction, 
2002)
Zopakování nauèených tancù vsedì:
Španìlský tanec (Eviva Espana), Makarena (Aint́ she sweet), Královský 
tanec (Til Pinse)
Nový tanec: Prstový (Alle Ger rundt og forelsker sig) – vložit 
po Makarenì

Tipy na doma
Vysvìtlení postupu pøi tvorbì vlastního pøedsevzetí je zároveò 
zopakováním dùležitých informací získaných v hlavním tématu – 
urèení hlavních principù sebekouèování.
Jaká pøedsevzetí si dáme my? Nejsou složitá, dají se s hrnout 
do jednoho slova – miluj!
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TextÈisté radosti mého života
Cíl tématu: psychohygiena

Nebezpeèí tématu: rozpovídanost

Program setkání Aktivita Cíl Pomùcky / poznámky Èas/ min

Úvod 
Pøipravit atributy oblíbených 
èinností  

Navození tématu
Knihy, vyšívání, tematické 
hobby èasopisy…

5

TPR  
Moje nejoblíbenìjší èinnost 
+ charakteristický pohyb k této 
èinnosti

Pohyb – rozcvièka 
Procvièení krátkodobé pamìti

Po øadì ukazovat pohyb 
svého souseda po levici, 
ostatní hádají èinnost

10

TK
Psychohygiena – zdroje štìstí, zlatá 
pravidla
Vzpomínková konzerva

Asociace, vizualizace
Tisky hesel a pravidel nebo 
flipchart, fixy

30

TPH Pepa má špatnou náladu
Vizualizace, zmapování dùvodù špatné 
nálady, cesty k nápravì – praktická 
ukázka k teorii v TK

Flipchart, fixy 15

Pøestávka 15

TPB  Slovní fotbal
Asociace

Asociace 15

TPM Krabièka SOS
Vyplòování  
Jemná motorika -  støíhání

Tisk viz PL_TPM_2,
pytlíky, tužky, nùžky

20

Tipy na doma Dodìlat a doma používat krabièku 
SOS

5

Závìr Hlavní pravidlo radosti Rozdat tisky Tisk 5

Zdroje informací
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TPR 

Aktivita v kruhu. 

V 1. kole každý úèastník øekne svou oblíbenou èinnost a doprovodí ji 
charakteristickým pohybem.

Ve 2. kole každý úèastník ukáže pohyb svého souseda po levici, 
ostatní uvedou oblíbenou èinnost, kterou pohyb vyjadøuje (tedy 
oblíbenou èinnost toho, kdo je po levici pøedvádìjícího).

TK – Vzpomínková konzerva

3 zdroje štìstí:

• hezká vzpomínka, 

• uvìdomování si a plné prožívání krásné pøítomnosti,

• tìšení se na budoucnost

Vytvoøení vzpomínky je podmínìno uvìdomìním si a plným 
prožíváním pøítomnosti. Tzn. snažit se vnímat danou chvíli a pøíjemný 
prožitek co nejvíce smysly (nejen zrak nebo sluchový vjem, ale i vùnì, 
hmatové prožitky, pøípadnì chuti s prožitkem spojené).

Tìšení se na budoucnost je podmínìno pøedstavivostí a schopností 
snít o konkrétní podobì budoucího prožitku.

Psychohygienická technika vizualizace – Vzpomínková konzerva:

Cíl: Relaxace s vizualizací, zamìøení se na pozitivní momenty v životì

Postup:

1. Povídání si s úèastníky o tom, k èemu slouží konzervy, zavaøeniny, 
kompoty. K uchování potravin. Jaké zvláštní zavaøeniny úèastníci 
vyrábí? Stejnì to mùže fungovat s pøíjemnými zážitky. Lze je 
schraòovat a vytahovat v pøípadì potøeby.

2. Když jsme na nìjakém krásném místì nebo se nám stane nìco 
pøíjemného, musíme se chvíli zastavit a snažit se zapamatovat si 
co nejvíce detailù – jaké je poèasí, jak vane vítr, jaké barvy jsou 
kolem, jestli cítíme nìjakou vùni, ale pøedevším, jak se cítíme, jak 
je nám dobøe, kam všude se to dobro dostává…

3. Krásný zážitek je tøeba se všemi vjemy uložit do konzervy 
a zavaøit (10 minut na 80°C)

4. Na zavaøeninu je pak tøeba nalepit popisku a uložit do 
spižírny (vytvoøit si systém rozmístìní zavaøenin podle druhu – 
kategorizace) k ostatním už vytvoøeným zavaøeninám vzpomínek.

Zlatá pravidla štìstí:

Pravidla pro uchování duševní rovnováhy.

Postup: Pravidla napíšeme na flipchart nebo vytištìná v dobøe èitelné 
velikosti pøidìláme na tabuli.

1. Nepochválím-li se sám/a, nikdo to za mì neudìlá. Jsem si však 
vìdom/vìdoma, že co mám, to je dar, to jsem si nezasloužila 
sama/sám, to jsem dostala/dostal, abych jej dál v dobru dávala/
dával.

2. Každý úspìch se násobí 10, neúspìch se dìlí 10.

3. Odpoèívám alespoò o 5 minut døíve, než je úplnì pozdì.

TPH – Pepa má špatnou náladu

Cíl: Vizualizace, zmapování dùvodù špatné nálady a cesty k jejímu 
zlepšení.

Postup: Na pøipraveném flipchartovém papíru je obrázek 
zamraèeného oblièeje Pepy. Pod obrázek do levého sloupce jsou 
zapisovány návrhy úèastníkù, co kazí Pepovi náladu, potažmo co kazí 
náladu úèastníkù.

Následnì jsou do pravého sloupce zaznamenány cesty k nápravì. Co 
by úèastníci poradili Pepovi, aby se mu nálada zlepšila.

Na závìr je tento flipchart pøekryt druhým obrázkem s usmìvavým 
oblièejem.

TPB – asociace

Hra Slovní fotbal – úèastníci sedící v kruhu kolem stolu postupnì 
navazují na poslední písmeno, pøípadnì slabiku pøedchozího slova.

Hra Asociace - úèastníci sedící v kruhu kolem stolu postupnì navazují 
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volnou asociací, tzn. slovem, které je první napadne pøi poslechu 
pøedchozího slova. 

TPM (+ TPB) – krabièka SOS

Cíl: procvièení jemné motoriky + asociace, vizualizace

Postup: 

1. Každý úèastník obdrží jeden sloupec z vytištìného PL_TPM_2 
a rozstøíhá ho na jednotlivé lístky. 

2. Na zadní stranu lístkù doplní svùj osobní údaj (napø. 
nejoblíbenìjší  jídlo - svíèková).

3. Každý úèastník obdrží papírový pytlík a nakreslí na nìj Smajlíka, 
nebo jiný symbol vyjadøující spokojenost.

4. Popsané lístky vloží do pytlíku.

Pomùcky: PL_TPM_2: Krabièka SOS – viz pøíloha è. 3, str. 35

Tipy na doma

Dodìlat a doma používat krabièku SOS.

Závìr

Rozdat tisky s hlavním pravidlem radosti ze života:

„Budu se snažit mít stále víc rád/a, budu se snažit, aby to na mì 
poznali Ti druzí, budu všechny pravidelnì oceòovat a chválit 
za všechny malièkosti, budu zkrátka spokojenìjší  a radostnìjší 
v životì, a také budu více vdìèná/vdìèný za každou prožitou 
chvíli.“
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Rokem 2015 nás budou provázet slova Svatého otce Františka, 
ze setkání se seniory v Øímì 28. 9. 2014. pøi tomto setkání byla ikona, 
která ukazuje jednu mezigeneraèní událost, setkání Josefa, a Marie 
s Jezulátkem se staršími lidmi – se Simeonem a Annou. Ale VÍME, 
KDO to vlastnì Simeon byl, a v èem jej mùžeme v životì napodobovat 
právì tøeba v mezigeneraèním soužití èi v prožívání stáøí?

Pomùcky: svíce, Bible, Liturgie hodin (Breviáø), obrázky starších osob, 
vnukù, rodin, fotografie vožení dìtí v koèárku, držení dìtí v náruèi, 
vícegeneraèní fotografie.

Modlitba

Bože, ty jsi slunce našeho života zahánìjící každou temnotu;

osvìcuj nás svým jasným svìtlem,

abychom nechodili ve tmách,

ale vìrnì kráèeli po tvých cestách. Amen

„Rozcvièka“ na zaèátek

1. Každý mùže øíct druhým, jaký mìl za poslední dobu pìkný 
zážitek, kdy mu pomyslnì v srdci zazáøilo svìtlo nebo dostal 
nìjaké Boží ubezpeèení na své cestì. 

Nebo 

2. Pøeèíst text z Písma svatého a pak s ním, dle nìkteré z metod 
práce s textem, pracovat (metody práce s Biblickým textem 
se vyuèují také na Pastoraèním dnu v kurzu Vedoucí farního 
spoleèenství seniorù)

Viz PL_TPR_2 – Metody práce s Božím textem (viz pøíloha è. 4, 
str. 36)

Staøec Simeon žil v Jeruzalémì, vìøil v Hospodina a Duchem 
svatým mu bylo pøedpovìdìno, že „neuzøí smrt, dokud neuvidí 
Mesiáše“. Evangelista Lukáš o nìm poznamenává, že to byl èlovìk 
spravedlivý a zbožný, oèekával potìšení Izraele a Duch svatý byl 
s ním. /Lk 2, 25–26/. 

Simeon
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Hlavní téma: 

Dnešní biblická postava je muž, staøec, jménem Simeon, který v Bibli 
stojí na pøechodu období Starého a Nového zákona. Jméno Simeon 
znamená „Pán vyslyšel“.

I my, senioøi se èasto ocitáme v pokroèilém vìku s otázkou: „Proè jsem 
ještì tady? Proè jsem ještì na svìtì?“ èi naopak s prosbou: „Bože, dej, 
než umøu, ať vidím, že se zamotaná situace rozmotává, dej, ať uvidím 
vnouèata èi pravnouèata!“.

Kdo byl tedy Simeon a co mìl slíbeno?

V Lukášovì 2. kap. verš. 27 èteme: „Když pak pøišel èas jejich 
oèištìní podle Mojžíšova zákona, pøinesli Josef a Maria Ježíše 
do Jeruzaléma, aby ho pøedstavili Hospodinu. V týž den pøišel, 
veden Duchem svatým, do chrámu i staøec Simeon.“

Pøedstavme si monumentální chrám v Jeruzalémì, který nechal 
vybudovat král Herodes. Skromná rodina z Nazareta jako by se trochu 
ztrácela v nádvoøích velkého chrámu mezi davem lidí. Byli tady knìží, 
levité, vìøící, prodavaèi, smìnárníci, ale i zdejší zvìdavci. Evangelista 
Lukáš zaznamenává událost, kdy se dvojice starých lidí – výše zmínìný 
staøec Simeon a 84 letá vdova Anna setkává s Nazaretskou rodinou.

Liturgicky se tento svátek slaví 2. února jako svátek „Uvedení 
Pánì do chrámu“. Nazaretská rodina pøichází do chrámu, aby tak 
jako jiní rodièe prvorozených synù splnila, co pøedepisoval Mojžíšùv 
zákon: „Všechno prvorozené mužského rodu ať je zasvìceno 
Pánu! A pøinesli obìť dvì hrdlièky nebo dvì holoubata“ /Lk 
2,24/ Kolik tím chrámem prošlo bìžných lidí, dvojic, za den, kteøí pøišli 
za své prvorozené dítì obìtovat? Jak poznal Simeon, že tito, Josef 
a Maria jsou praví, že nesou Ježíše, Mesiáše svìta?

Øeckou tradicí je Simeon nazývaný „Theodochos,“ tedy ten, „kdo 
pøijímá a nese v náruèí Božího Syna“. Blažený a spravedlivý Simeon 
tedy bere od nich do náruèí dítì, vykupitele svého lidu, a takto chválí 
Boha slavnostním výrokem: „Nyní propouštíš v pokoji svého 
služebníka, Pane, podle svého slova, neboť mé oèi vidìly Tvé 
spasení, které jsi pøipravil pøede všemi národy – svìtlo, jež 
bude zjevením pohanùm, slávu pro Tvùj lid Izrael,“ (Lk 2, 
29–32). Tato slova naplnila Josefa i Marii úžasem.

Výrok, který pøednesl staøec Simeon v chrámì, je ve skuteènosti 
hymnem, který našel místo ve veèerní liturgické modlitbì kompletáøe. 
Jeho latinská verze zaèíná slovy Nunc dimmitis: „Nyní mùžeš, Pane, 
propustit Tvého služebníka…“

Simeon mìl tedy slíbeno, že nezemøe, dokud neuvidí slávu Izraele.

Simeonùv hymnus je tedy slavnostním pozdravem mesiánského 
svítání, které pøichází, a jehož hlavním motivem bude právì dítì, které 
Simeon drží v náruèí.

A dále text pokraèuje: „Simeon jim požehnal a øekl jeho matce 
Marii: ‚Hle, on je dán k pádu i povstání mnohých v Izraeli 
a jako znamení, kterému bude odpírat – i Tvou vlastní duší 
pronikne meè, aby vyšlo najevo myšlení mnoha srdcí‘“ (Lk 2, 
34–35). Tato Simeonova slova jsou tvrdým výrokem o budoucnosti, 
která bude poznamenána a zcela prožita tímto dítìtem. I jeho matka 
Maria bude mít svou roli v tomto dramatu utrpení. Mnozí známe tøeba 
ze svého dìtství obraz Matky Boží, která má srdce prokláno meèi. 
Sedmibolestná Panna Maria.

Evangelista Lukáš pak ještì mluví o jedné staré osobì – o prorokyni 
Annì (jak o ni byla výše v textu øeè), která byla v chrámì u této 
události a vzdávala Bohu chválu! Byla ve velmi pokroèilém vìku. 
Když se jako dívka vdala, žila sedm let se svým mužem a potom 
byla vdovou až do svých osmdesáti ètyø let. Nevycházela z chrámu 
a dnem i nocí složila Bohu posty a modlitbami. Pøistoupila ve stejnou 
chvíli, vzdávala chválu Bohu a øíkala o nìm všem, kdo v Jeruzalémì 
oèekávali vykoupení. Evangelista Lukáš pak uzavírá tuto událost takto: 
„Když vykonali všechno podle Hospodinova zákona, vrátili 
se do svého mìsta Nazaretu v Galilei. Chlapec rostl a sílil, 
naplòován moudrostí, a Boží milost byla s ním,“ /Lk 2,39–40/.

Vánoce – pøed nìkolika dny jsme je prožili a témìø každý hledìl 
s úžasem do jeslièek na malé Jezulátko, malé dìťátko. Kdo z nás si 
položí otázku, co bylo dál? Co bylo s Dítìtem? S Marií, s Josefem dál?

Dojdeme právì ke svátku Uvedení Pánì do chrámu 2. února. Zde 
vidíme, že po pastýøích a mudrcích se s Dítìtem setkávají právì staøí 
lidé a tak zde vidíme najednou 3 generace pospolu. 

Slova „Duch svatý byl s ním“ jsou pro nás výzvou, abychom byli i my 
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vnímaví k Božímu vedení ve svém životì vnuknutí Ducha svatého! 
I my rádi pøicházíme do našich chrámù a Boha radostnì chvalme 
a uctívejme! Buïme radostnì s tìmi, kteøí do chrámu „pøinášejí své 
dìti“, pomáhejme jim ve farnostech tøeba krátkým hlídáním v kostele, 
nebo vožením koèárku, aby se i tato rodina cítila ve farnosti pøijata 
staršími lidmi jako Josef s Marií od Simeona a Anny.

Simeon je pro nás seniory pøíkladem spravedlnosti, zbožnosti a také 
trpìlivosti a vytrvalosti! I my máme srozumitelnì a pøesvìdèivì hlásat 
evangelium našim sestrám a bratøím, se kterými žijeme a se kterými 
se setkáváme.

Otázky pro sdílení:

1. Podle èeho Simeon a Anna poznali, že rodièe, zrovna Josef 
a Maria, nesou v náruèí Mesiáše?

2. Vzpomínáme na první setkání s našimi vnouèaty po pøíjezdu 
z porodnice?

3. Jsme pokøtìni? Pamatujeme si na køest našich vnouèat? Chtìli 
køest i naše dìti u našich vnouèat sami nebo na naše naléhání?

4. Èím nás seniory a seniorky mùže oslovit postava Simeona? 

5. Co znamená být èlovìkem spravedlivým a zbožným v dnešním 
svìtì 21. století?

Aktivita psychohygieny

Po našem sdílení si mùžeme pøeèíst krásnou promluvu, vzkaz sv. otce 
Františka k letošním Vánocùm. Jako dárek tento text nachystáme pro 
seniory k odnesení domù (viz pøíloha è. 5, str. 37).

Trénink pamìti - blok

Vyøešte pøesmyèky a ve správném mluvnickém pádu je doplòte 
do textu Simeonova chvalozpìvu.

Viz PL_TPB_1 – pøesmyèky (viz pøíloha è. 6, str. 38)

Øešení: služebníka, slova, spásu, národy, pohanùm, slávì

Tipy na doma

Zamyšlení se každý sám pro sebe nad poselstvím Vánoc podle textu 
sv.  tce Františka.

Modlitba

Na konec se pomodleme liturgickou modlitbu, kterou se pomodlil 
Simeon, když uvidìl Ježíše:

„Nyní mùžeš, Pane, propustit svého služebníka
podle svého slova v pokoji,
neboť moje oèi uvidìly tvou spásu,
kterou jsi pøipravil pro všechny národy:
svìtlo k osvícení pohanùm,
a k slávì tvého izraelského lidu. Amen“

Použitá literatura: Ravazi – italský biblista a kardinál z knihy Biblické 
postavy

www.pastorace.cz, Liturgie hodin

Metody práce s Božím textem:

Lectio divina - dùraz na modlitební kontext èetby Písma

Metoda Västerås - vhodné pro vstupní fázi spoleèné práce

Metoda sedmi krokù - dùraz na existenciální oslovení a aplikaci

Metoda Bludesch - dùraz na osobní práci s textem pozdìji sdílenou

Metoda biblických kroužkù - moderátor pøedem pøipravuje text a øídí 
proces

Biblický valèík: vidìt – soudit – jednat - dùraz na východisko 
ve zkušenosti úèastníkù
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Pøíloha è. 1 - Poselství sv. otce Františka
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 tí

m
 o

so
by

 n
uc

en
é 

k 
pr

os
tit

uc
i, 

m
ez

i n
im

iž
 je

 m
no

ho
 m

la
di

st
vý

ch
, 

se
xu

ál
ní

 
ot

ro
ky

 a
 o

tr
ok

yn
ě,

 ž
en

y 
nu

ce
né

 k
 m

an
že

ls
tv

í, 
pr

od
áv

an
é 

kv
ůl

i 
do

ho
dn

ut
ým

 s
ňa

tk
ům

 
an

eb
o 

ty
, 

kt
er

é 
js

ou
 

po
 s

m
rt

i 
m

an
že

la
 

př
en

ec
há

vá
ny

 
ja

ko
 

dě
di

ct
ví

 
ně

kt
er

ém
u 

ro
di

nn
ém

u 
př

ís
lu

šn
ík

ov
i, 

an
iž
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y 

m
ěl

y 
pr

áv
o 

vy
já

dř
it 

sv
ůj

 s
ou

hl
as

, n
eb

o 
od

m
ítn

ou
t. 

N
ut

ně
 

m
us

ím
 

m
ys

le
t 

na
 d

os
pě

lé
 

i m
la

di
st

vé
, 

kt
eř

í 
se

 
st

al
i 

př
ed

m
ět

em
 

ob
ch

od
ov

án
í 

s 
or

gá
ny

, 
by

li 
na

ve
rb

ov
an

í 
ja

ko
 v

oj
ác

i, 
ja

ko
 p

ro
fe

si
on

ál
ní

 ž
eb

rá
ci

, 
pr

o 
ile

gá
ln

í 
ak

tiv
ity

 j
ak

o 
je

 v
ýr

ob
a 

a 
pr

od
ej

 o
m
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ný

ch
 l

át
ek

 n
eb

o 
pr

o 
rů

zn
é 

po
do

by
 

m
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ko
va

né
 a

do
pc

e 
do

 z
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ra
ni

čí
. 

A
 k

on
eč

ně
 m

ám
 n

a 
m

ys
li 

ty
, 

kd
o 

by
li 

un
es

en
i 

a 
dr

ží
 j

e 
v 

za
je

tí 
te

ro
ris

tic
ké

 
sk

up
in

y,
 j

so
u 

zo
tr

oč
ov

án
i 

pr
o 

je
jic

h 
cí

le
 j

ak
o 

bo
jo

vn
íc

i, 
an

eb
o,

 p
ře

de
vš

ím
 p

ok
ud

 j
de

 
o 

dí
vk

y 
a 

že
ny

, 
st

áv
aj

í 
se

 s
ex

uá
ln

ím
i 

ot
ro

ky
ně

m
i. 

M
no

zí
 z

 n
ic

h 
zm

iz
í, 

ně
kt

eř
í 

js
ou

 
pr

od
án

i v
íc

ek
rá

t, 
bý

va
jí 

m
uč

en
i, 

m
rz

ač
en

i n
eb

o 
za

bí
je

ni
. 

N
ěk

te
ré

 z
 p

ra
vý

ch
 p

říč
in

 o
tr

oc
tv

í 

D
ne

s 
st

ej
ně

 j
ak

o 
vč

er
a 

se
 u

 k
oř

en
e 

ot
ro

ct
ví

 n
ac

há
zí

 t
ak

ov
é 

po
je

tí 
lid

sk
é 

os
ob

y,
 

kt
er

é 
př

ip
ou

št
í 

m
ož

no
st

 j
ed

na
t 

s 
ní

 j
ak

o 
s 

př
ed

m
ět

em
. 

Kd
yž

 h
říc

h 
po

ru
ší

 s
rd

ce
 

čl
ov

ěk
a 

a 
vz

dá
lí 

je
j 

od
 je

ho
 S

tv
oř

ite
le

 
i o

d 
bl

iž
ní

ch
, 

už
 

ne
po

va
žu

je
 d

ru
hé

 
za

 li
di

 s
e 

st
ej

no
u 

dů
st

oj
no

st
í 

za
 s

vé
 b

ra
try

 a
 s

es
tr

y 
v 

lid
st

ví
, 

al
e 

vi
dí

 j
e 

ja
ko

 p
ře

dm
ět

y.
 L

id
sk

á 
os

ob
a,

 k
te

rá
 b

yl
a 

st
vo

ře
na

 k
 B

ož
ím

u 
ob

ra
zu

 a
 p

od
ob

no
st

i, 
bý

vá
 b

uď
 s

ilo
u,

 k
la

m
em

 
ne

bo
 fy

zi
ck

ým
 č

i p
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ch
ic

ký
m

 d
on
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ov

án
ím

 z
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vo
vá

na
 s

vé
 s

vo
bo

dy
, s

tá
vá

 s
e 
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ož

ím
 a
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re
du

ko
vá
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 n

a 
ně
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 v

la
st

ni
ct

ví
; 

je
dn

á 
se

 s
 n

í j
ak

o 
s 

pr
os
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ed

ke
m
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 n

ik
ol

i j
ak

o 
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cí
le

m
. 
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e 
té

to
 o

nt
ol

og
ic

ké
 p

říč
in
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– 

od
m

ítn
ut

éh
o 

lid
st

ví
 d

ru
hé

ho
 č

lo
vě

ka
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ou
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de

 
i j

in
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dů
vo

dy
, 

je
ž 

př
is

pí
va

jí 
k 
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ět
le

ní
 r

ůz
ný

ch
 f

or
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 d
ne

šn
íh

o 
ot

ro
ct

ví
. 
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ez

i 
ni

m
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m
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 n
a 

m
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li 
př
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ší
m

 c
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do
bu

, 
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os
ta

lo
st

 a
 v

yl
ou

če
ní

 n
a 
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ra

j, 
zv

lá
št

ě 
po

ku
d 

se
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oj
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e 

s 
ne

do
st

at
eč

ný
m
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tu
pe

m
 k

e 
vz
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lá

ní
 n
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o 

se
 s

itu
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í o
m

ez
en

ýc
h,

 č
i d

ok
on
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ne
ex

is
tu

jíc
íc

h 
pr

ac
ov

ní
ch

 p
říl

ež
ito

st
í. 

N
ez

říd
ka

 j
so

u 
ob

ěť
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 z

ot
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ní
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 c
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pr
ác

e,
 a

le
 m

ís
to

 t
oh

o 
pa

dl
i 

do
 r

uk
ou

 z
lo

či
ne

ck
ýc

h 
sí

tí,
 k

te
ré

 ř
íd

í 
ob

ch
od

 s
 li

ds
ký

m
i 

by
to

st
m

i. 
Ty

to
 s

ítě
 š

ik
ov

ně
 p

ou
ží

va
jí 

m
od

er
ní

 i
nf

or
m

ač
ní

 t
ec

hn
ik

u,
 a

by
 n

al
ák

al
i m

la
dé

 
i v

el
m

i m
la

dé
 li

di
 z

e 
vš

ec
h 

čá
st

í s
vě

ta
. 

M
ez

i p
říč

in
y 

ot
ro

ct
ví

 je
 tř

eb
a 

za
hr

no
ut

 ta
ké

 z
ko

ru
m

po
va

no
st

 tě
ch

, 
kd

o 
js

ou
 k

vů
li 

vl
as

tn
ím

u 
ob

oh
ac

en
í 

od
ho

dl
án

i 
ke

 v
še

m
u.

 Z
ot

ro
čo

vá
ní

 a
 o

bc
ho

d 
s 

lid
sk

ým
i 

os
ob

am
i 

to
tiž

 
po

tř
eb

uj
e 

sp
oj

en
í 

ko
m

pl
ic

ů,
 

je
ž 

ča
st

o 
vy

ža
du

je
 

ko
ru

pc
i 

pr
os

tř
ed

ní
ků

, 
ať

 
už

 
ně

kt
er

ýc
h 

př
ís

lu
šn

ík
ů 

po
řá

dk
ov

ýc
h 

si
l 

ne
bo

 
jin

ýc
h 

st
át

ní
ch

 
či

ni
te

lů
 

či
 

rů
zn

ýc
h 

ob
ča

ns
ký

ch
 

i v
oj

en
sk

ýc
h 

in
st

itu
cí

. 
„K

 
to

m
u 

do
ch

áz
í, 

kd
yž

 
v 

ce
nt

ru
 

ek
on

om
ic

ké
ho

 
sy

st
ém

u 
st

oj
í 

bů
h 

pe
ně

z,
 

a 
ni

ko
li 

čl
ov

ěk
, 

lid
sk

á 
os

ob
a.

 
A

no
, 

v 
ce

nt
ru

 
ka

žd
éh

o 
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ol
eč

en
sk

éh
o 

a 
ek

on
om

ic
ké

ho
 s

ys
té

m
u 
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us

í 
st

át
 o

so
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, 
Bo

ží
 o

br
az
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st
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ná
 p

ro
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, 
ab

y 
by
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 p

án
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 v
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íru

. 
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a 
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 p
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 p

en
ěz
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 h

od
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5  
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ho
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li 
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ov
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vá
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 z
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ig
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m
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 d
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t 
a 
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ež
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ku
jí,
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ou
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 d
o 
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ž 

se
 s
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ob
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a 
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ou
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í o
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í 
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 s
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u 
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ig
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 n
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 lh
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 v

el
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tě
l 
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ch

 p
řip
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en
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u 
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i, 
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 m

no
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 l
et
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ve
 p

ro
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ěc
h 
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m

no
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 ř
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ol
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e,

 z
vl

áš
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tě
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e 
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e 
ro
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t 
ne

vi
di

te
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jim

iž
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i 
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ou
tá
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ď
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i 
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i 

zá
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h 
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ýz
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h 
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ed
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yh
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 a
 je

jic
h 

bl
íz
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é 
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iá
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i 
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 j

e 
od
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h 
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m
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 a
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é 

ná
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lí.
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st
 ř

eh
ol

ní
ch

 
ko

ng
re
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se

 
ro

zv
íjí

 
př

ed
ev

ší
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ve
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ob
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st

ec
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po
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ob
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, 
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jic
h 
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a 
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ná
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 n

ov
é 
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en
ěn
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do

 s
po

le
čn

os
ti,
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 p
řiš

ly
 

ne
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 o
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ud
 p

řiš
ly
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Ta
to
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ro
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ká
 

pr
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e 
vy

ža
du

jíc
í 

od
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, 

tr
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t 
a 
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ou
ží
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en
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ze
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an
y 

ce
lé

 c
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le
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os
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 A
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 p
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 o
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tr

an
ěn

í 
rá

ny
 v
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vá
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lid
sk

é 
os

ob
y 

ne
m

ůž
e 

sa
m

oz
ře
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ě 

st
ač

it 
je

n 
on

a 
sa

m
a.

 J
e 

ro
vn

ěž
 t

ře
ba

 v
yv

in
ou

t 
ús

ilí
 

na
 in

st
itu

ci
on

ál
ní

 ú
ro
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i 

ub
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se
 t
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m
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 p
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ve
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 o

ch
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 o

bě
tí 
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říz

en
í 

se
 z
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po

vě
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ko

 z
lo

či
ne

ck
é 

or
ga

ni
za

ce
 p

ou
ží

va
jí 

pr
o 

do
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že
ní

 s
vý

ch
 c

ílů
 

gl
ob

ál
ní

 s
ítě

, 
st

ej
ně

 t
ak

 i
 č

in
no

st
 z

am
ěř

en
á 

na
 li
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id

ac
i 

to
ho

to
 j

ev
u 

vy
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du
je

 s
po

le
čn

é 
a 

ob
do

bn
é 

gl
ob

ál
ní

 ú
si

lí 
i z

e 
st
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ny

 r
ůz

ný
ch
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kt

ér
ů 

ve
 s
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le

čn
os

ti.
 

St
át

y 
by

 m
ěl

y 
db

át
 n

a 
to

, 
ab

y 
je

jic
h 

zá
ko

no
dá

rs
tv

í 
tý

ka
jíc

í 
se

 m
ig

ra
ce

, 
pr

ác
e,

 
ad

op
cí

, 
př

es
ou

vá
ní

 
fir

em
ní

ch
 

sí
de

l 
a 

ko
m

er
ci

on
al

iz
ac

e 
pr

od
uk

tů
, 

zí
sk

an
ýc

h 
vy

ko
řis

ťo
vá

ní
m

 
pr

ác
e,

 
sk

ut
eč

ně
 

re
sp

ek
to

va
la

 
lid

sk
ou

 
dů

st
oj

no
st

. 
Je

 
tř

eb
a 

m
ít 

sp
ra

ve
dl

iv
é 

zá
ko

ny
 z

am
ěř

en
é 

na
 li

ds
ko

u 
os

ob
u,

 k
te

ré
 b

y 
ch

rá
ni

ly
 j

ej
í 

zá
kl

ad
ní

 p
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va
 

a 
v 

př
íp

ad
ě 

je
jic

h 
po

ru
še

ní
 b

y 
je

 z
no

vu
 n
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to

lil
y 

ta
k,
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 o
bě

ť 
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la
 r
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vá
na

 
a 

by
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 z
aj
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ej
í 

be
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no

st
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o 

sp
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vn
ou

 a
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i 
ta

ko
vý

ch
 n

or
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 j
e 

ro
vn

ěž
 

za
po

tř
eb

í 
úč

in
ný

ch
 

ko
nt

ro
ln

íc
h 

m
ec

ha
ni

sm
ů,

 
je

ž 
ne

ne
ch

áv
aj

í 
m

ís
to

 
ko

ru
pc

i 
a 

be
zt

re
st

no
st

i. 
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vn
ěž
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e 

nu
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 a
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yl
a 
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vá
na
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ol

e 
že
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e 
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ol
eč

no
st
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a 
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cí
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 v
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je

 p
ot

ře
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é 
pr

ac
ov

at
 i 
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 k
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tu
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í a

 k
om

un
ik
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ní

 ú
ro

vn
i. 
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ez
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dn
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or
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ce
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ou

 
po
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ny
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to

m
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v 

so
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su
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id
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íje

ly
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Pøíloha è. 2 - PL_TPR_1: Vítìzná desítka novoroèních pøedsevzetí (magazín Pro ženy)

Vítìzná desítka novoroèních 

pøedsevzetí:

1. Pøestat kouøit 

2. Zaèít hubnout 

3. Více sportovat 

4. Zdravìji jíst (a pít) 

5. Nauèit se jazyk 

6. Vydìlat více penìz 

7. Najít si novou lásku 

8. Èíst více knih, ménì televize 

9. Vymìnit komplet šatník 

10. Nedávat si už žádná pøedsevzetí

(zdroj: magazín Pro ženy)

Vítìzná desítka novoroèních 

pøedsevzetí:

1. Pøestat kouøit 

2. Zaèít hubnout 

3. Více sportovat 

4. Zdravìji jíst (a pít) 

5. Nauèit se jazyk 

6. Vydìlat více penìz 

7. Najít si novou lásku 

8. Èíst více knih, ménì televize 

9. Vymìnit komplet šatník 

10. Nedávat si už žádná pøedsevzetí

(zdroj: magazín Pro ženy)

Vítìzná desítka novoroèních 

pøedsevzetí:

1. Pøestat kouøit 

2. Zaèít hubnout 

3. Více sportovat 

4. Zdravìji jíst (a pít) 

5. Nauèit se jazyk 

6. Vydìlat více penìz 

7. Najít si novou lásku 

8. Èíst více knih, ménì televize 

9. Vymìnit komplet šatník 

10. Nedávat si už žádná pøedsevzetí

(zdroj: magazín Pro ženy)
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Krabièka SOS

NEJOBLÍBENÌJŠÍ JÍDLO

NEJOBLÍBENÌJŠÍ NÁPOJ

NEJOBLÍBENÌJŠÍ PÍSEÒ

NEJOBLÍBENÌJŠÍ BARVA

NEJOBLÍBENÌJŠÍ ZVÍØE

NEJOBLÍBENÌJŠÍ KVÌTINA

NEJOBLÍBENÌJŠÍ KNIHA

NEJOBLÍBENÌJŠÍ 

MALIÈKOSTV BYTÌ

Pøíloha è. 3 - PL_TPM_2: Krabièka SOS

Krabièka SOS

NEJOBLÍBENÌJŠÍ JÍDLO

NEJOBLÍBENÌJŠÍ NÁPOJ

NEJOBLÍBENÌJŠÍ PÍSEÒ

NEJOBLÍBENÌJŠÍ BARVA

NEJOBLÍBENÌJŠÍ ZVÍØE

NEJOBLÍBENÌJŠÍ KVÌTINA

NEJOBLÍBENÌJŠÍ KNIHA

NEJOBLÍBENÌJŠÍ 

MALIÈKOSTV BYTÌ

Krabièka SOS

NEJOBLÍBENÌJŠÍ JÍDLO

NEJOBLÍBENÌJŠÍ NÁPOJ

NEJOBLÍBENÌJŠÍ PÍSEÒ

NEJOBLÍBENÌJŠÍ BARVA

NEJOBLÍBENÌJŠÍ ZVÍØE

NEJOBLÍBENÌJŠÍ KVÌTINA

NEJOBLÍBENÌJŠÍ KNIHA

NEJOBLÍBENÌJŠÍ 

MALIÈKOSTV BYTÌ
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Pøíloha è. 4 - PL_TPR_2: Metody práce s Božím textem
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Pøíloha è. 5 - Promluva sv. otce Františka k Vánocùm 2014
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Pøíloha è. 6 - Pøesmyèky k tématu Simeon

Vyøešte pøesmyèky a ve správném mluvnickém pádu je 
doplòte do textu Simeonova chvalozpìvu.

KNÍŽEBLUS ................................................................

VOSOL  .................................................................

SÁPAS  .................................................................

ODRÁNY  .................................................................

NOHAPÉ  .................................................................

SALVÁ  .................................................................

Nyní mùžeš, Pane, propustit svého  .............................

podle svého  ..................................................v pokoji,

neboť moje oèi uvidìly tvou  ....................................... ,

kterou jsi pøipravil pro všechny  ................................... ,

svìtlo k osvícení  ........................................................ ,

a k  ..........................  tvého izraelského lidu.

Vyøešte pøesmyèky a ve správném mluvnickém pádu je 
doplòte do textu Simeonova chvalozpìvu.

KNÍŽEBLUS ................................................................

VOSOL  .................................................................

SÁPAS  .................................................................

ODRÁNY  .................................................................

NOHAPÉ  .................................................................

SALVÁ  .................................................................

Nyní mùžeš, Pane, propustit svého  .............................

podle svého  ..................................................v pokoji,

neboť moje oèi uvidìly tvou  ....................................... ,

kterou jsi pøipravil pro všechny  ................................... ,

svìtlo k osvícení  ........................................................ ,

a k  ..........................  tvého izraelského lidu.
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Pøedplatné ètvrtletníku ZRNKO:

Pro spolupracující organizace: 200 Kè / rok 

Pro prokazatelnou individuální podporu 
seniorovi, jednotlivci: 100 Kè / rok 

Objednávky:
e-mail: info@spokojenysenior-klas.cz

tel.: +420 730 805 857
www.spokojenysenior-klas.cz pod odkazem ZRNKO

Zpùsob placení pøedplatného:

Platbu mùžete provést pøevodem na úèet 
Asociace center pro rodinu:

Èíslo úètu: 173192 805 / 0300

Variabilní symbol: 2015

Zpráva pro pøíjemce: ZRNKO + pøíjmení

Výtìžek za pøedplatné bulletinu ZRNKO bude využit 
pro zdokonalování a rozšiøování metodického vedení 

a podpory pro vaši práci se seniory.

Na uvedeném kontaktu je také možno zakoupit døíve 
tištìná skripta pro práci se seniory v seniorských klubech 

a spoleèenstvích 
(300 Kè / 1 kus), nebo se informovat o možnostech 

vzdìlávání pro práci se seniory. 

Máte-li jakékoli pøipomínky, podnìty èi námìty, jak 
bychom mohli ZRNKO vylepšit, nebo jaká témata 

reflektovat, budeme velmi rádi, pokud nás zkontaktujete.

Elektronický ètvrtletník ZRNKO vydává 
Asociace center pro rodinu, prostøednictvím 

spolku Spokojený senior – KLAS z.s. 

Je rozesílán úèastníkùm a absolventùm 
vzdìlávacích programù projektù KLAS 

a Spokojený senior, a také zaregistrovaným 
zájemcùm.

Adresa vydavatele: Josefská 1, 602 00 Brno

www.spokojenysenior-klas.cz
● ● ●

Redakèní rada:

Odpovìdná redaktorka: 
Bc. Lenka Havrlantová

Metodik obsahu: 
Dana Žižkovská

Teologická správnost obsahu:

R. D. ThLic. Mgr. Jiøí Kaòa, faráø
Øímskokatolická farnost sv. Martina Blansko 

Mgr. Ing. Pavel Konzbul, Dr., faráø
Øímskokatolická farnost u katedrály sv. Petra 

a Pavla v Brnì
● ● ●

Ètvrtletník ZRNKO, ani žádná jeho èást, nesmí 
být reprodukován a zveøejòován bez písemného 

souhlasu vydavatele a uvedení zdroje. 

Komerèní využití je vylouèeno.

Èlánky publikované v tomto èasopise a pøebírané 
z praxe od animátorù nemusí vyjadøovat oficiální 

stanovisko redakce a vydavatele. 

Redakce si vyhrazuje právo upravovat pøíspìvky.
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