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Sbirka zakoni HOHO Stranal

Ustavni zakon

Statni domaci organizace

HoHO

(Honzikova humoristicka organizace)

Preambule: ,,Jd, Honzik, chci si zaloZit HoHO pro lepsi spravovani pokojicku a osobni vyhody;-)

HLAVA PRVNI

Z&kladni ustanoveni

¢l. 1 — statni domaci organizace HoHO (Honzikova
humoristicka organizace) zahrnuje obyvatele a
uzemi Pokojickova v rodin¢ Kohoutovych. Neni
svrchovanym statem, protoze uznava a respektuje
Ceskou republiku, na jejimz uzemi se nachazi,
stejné jako jeji zakony. Nema statni symboly.
Oznaceni ,,statni* organizace® je tedy spise
formalni.

¢l. 2 — organizace HoHO je suverénni pouze vici
fyzickych osobam, které by ji a jeji rozhodnuti,
zékony a vyhlasky méli respektovat.

¢l. 3 - organizace HoHO vznikla pro lepsi spravu
Pokojickova. Zakladajicim ob¢anem HoHO je

Honzik. Jako zakladatel HOHO ma pravo ji ovladat.

¢l. 4 — vznik HoHO je zakotven v zakoné O vzniku

statni domaci organizace ze dne 5.prosince 2003.

¢l. 5 — formalné neni HoHO demokratickou statni
organizaci.

HLAVA DRUHA

Moci HoHO

¢l. 6 — vykonnou i zdkonodarnou moc HoHO
zajistuje na uzemi HoHO (Pokojicek) Honzik. Do
rozhodovani mize pomoci referenda zapojit i
ob¢any. HoHO respektuje moc vykonnou i
zédkonodarnou CR.
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¢l. 7 — HoHO respektuje soudni moc CR. Soudni
moc HoHO vsak rozhoduje ve vnitinich
zalezitostech nezavisle, nemize vSak zasahovat do
osobni svobody ob¢ant (rozhoduje tedy napiiklad o
pridéleni/ztraté obCanstvi, oznaceni odsouzeného za
nezadouci nebo nebezpecnou osobu apod.).

HLAVA TRETI

Prava a povinnosti ob¢ani

¢l. 8 — ob¢anem HoHO se muize stat kdokoli, kdo o
obcanstvi zazada a je mu vyhovéno. Obc¢anstvi neni
mozné vymahat pravni cestou.

¢l. 9 — obc¢ané HoHO maji pravo zasahovat do
politiky HoHO ve vyhlaSenych referendech.

¢l. 10 — obcané HoHO by se méli zakony HoHO a
to i mimo Uzemi HoHO. Ty jsou vydavany spiSe
jako doporuceni.

¢l. 11 - obcan muze byt vyhostén na zakladé
rozhodnuti soudu HoHO nebo hlavy HoHO.

HLAVA CTVRTA

Doporuceni obéanim HoHO

¢l. 12 — doporuceni ob¢aniim se vydava v podobé
zakont HoHO.

¢l. 13 - odpovédnost za dodrzovani zakoni HoHO a
nafizeni hlavy HoHO muze byt ne uzemi HoHO
vymahana i po obcanech, ktefi nejsou obcany
HoHO.

Ustavni zakon
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ZAKON O ZDRAVEM ZIVOTNIM STYLU

DOPORUCENI OBCANUM

¢l. 1- Zdravy Zivotni styl

(1) Zivotni styl ma zasadni vliv na aktivitu a
nemocnost. Na zdravém zivotnim stylu zavisi také
pracovni vykonnost a celkova nalada.

(2) Dobry zivotni styl je potfebny pro
dlouhodobé udrzitelny rozvoj (DUR)! Zanedbavani
zdravého zivotniho stylu miZe vést k poSkozeni
imunitniho systému a nasledné ¢asté nemocnosti a
celkové fyzické i psychické degradaci.

(3) Pozitivné  obranyschopnost  ovlivituje
pohyb na cerstvém vzduchu, slunce, piiméfené
oblékani a nohy v teple.

(4) Negativné obranyschopnost ovlivituje
nedostatek spanku (minimaln€ 7 hodin), stres nebo
suchy vzduch (sliznice praskaji) a chlad (stazeni
cév vnose, krku a hltanu a znesnadnény transport
obrannych bungk).

(5) Jidlo a spanek je zakladem vSeho.
Zanedbavanim spanku a jidla se da sice docela
hodné zvysit kvantita prace, ale ne na dlouho a
rozhodné¢ se tim snizuje kvalita! Pii delSim
upfednostiiovani prace nad spankem a jidelnim
rezimem se totdlné zniCite a v koneéném efektu
toho udé€late mnohem méng€, nez pomalym a
ohleduplnym tempem. Zanedbavani se vréati i
s Uroky!

(6) Odhangjte ostatni od televize, pocitace a
dlouhodobé ¢innosti a nenechejte se odbit.

¢l.2- Bezpecnostni opatieni, prevence nemoci

(1) Chod'te dobtfe obleceni, aby vam bylo
akorat. Budete-li moc nabaleni, zpotite
nachladnete a zniCite si obranyschopnost. Pokud
vam bude zima, pocitejte s virozkou do né€kolika
dni, popf. nachlazeni. Hlavn€ pozor na nachlazeni
od nohou — proto si pocitadi radéji berte dvoje
ponozky (Elovék v klidu zimu v zapalu prace tolik
nevnima).

(2) Pfi ,,nachcipani se co nejdfive naperte
vitaminem C (Spofavit, pomerance, kiwi, jahody...).

(3) Pozor na nemocné, kychajici a kaSlajici
lidi v MHD - okamzité se od nich klid’te co nejdale
a dodrzujte bezpecnost proti nemoci.

(4) Pozor na pocit, kdy je vam trochu blbég, ale
nestihate a stale odkladatéms néco udélat (napi.
vykloktat a dostanete setd&mu aZz odpoledne) -
stav se rychle dokéaze zhorsit (odkladani kazi
posléze i naladu).

(5) Nenechte se pfipravit o  spanek
bezvyznamnymi problémy a pamatujte si, Ze
vSechny problémy jsou bezvyznamné.

(6) Neuhanéjte se. Délejte vSechno pomaleji,
nez je ptirozené (Technika zpomaleni).

se,
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(7) Mate pravo na to, fikat NE. Hlavné v praci
(Skole) nemusite stihnout vSechny, venku
nepospichejte, chod’te zvolna.

(8) Neptepinejte se. Chee-li se vam veder spat,
nepfemahejte to. Bud’te v tomto ohledu sobecti.

(9) Neupracujte se. Aktivné odpocivejte.

(10)Naucte se Setfit s energii. To, Ze jeden den
prosedite cely den u pocitace sice mliize znamenat
vice odvedené prace, druhy den ale pocitejte s tim,
ze neud¢late pro bolest hlavy, inavu a nevolnost
prakticky nic.

(11)Neptehiivejte se. Nadmérné piremysleni
neni efektivni. Vycerpani se n¢kdy projevi az druhy
den Unavou, Skrabanim v krku, chciplosti.

(12)U kazdé cinnosti, kterou délate uz delsi
dobu a ktera vas vycerpava si uvédomte, zda vam
za to opravdu stoji.

(13)Nezapinejte pocita¢ po 20:30, zapomenete
se u n¢&j. Nedivejte se ,,na chvilku“ na televizi,
jestlize jste se rozhodli jit spat. Praci ukoncete asi
30 minut pied tim, kdy chcete spat.

(14)Pozor na téSeni se na néco (vylet, chata,
radost z dobrého zdravotniho stavu apod.) a z toho
plynouci pozdni usnuti — ma to potom jen
destruktivni ucinky.

(15)Neptitel ¢. 1 - televize, nepiitel ¢. 2 —
pocita¢ — vzdy si polozte otazku: ,,Co mi to da? A
stoji to za to?“. DalSimi nepfateli jsou lenost,
nerozhodnost...

(16)Hlavné u televize se zamyslete nad tim,
zda pfipadna tnava z nevyspani stoji za to vidét
sledovany potad, hlavné v pfipad¢, ze jste neméli
vplanu se na ng divat. Nezapomeiite, Ze pro
spanek a i pro Cas je televize nepfitel ¢islo jedna!

¢.3- Spanek

zivotniho stylu. Jestlize napf. vstavate kolem 6:45,
méli byste usnout nejpozdéji 22:45, tedy jdéte spat
v 22:00.

(2) Chod'te spat nejlépe 2 hodiny pied pilnoci
(télo si nejvice odpocine), spéte priblizné 8 hodin.

(3) Nedavejte ptednost praci pred spankem.
Do postele si nenoste problémy. Piipadné je zaviete
na noc do bedny (viz Relaxace).

(4) Postel pouzivejte pouze ke spanku - na
Cteni, jidlo, divani na televizi apod. se donutte
vylézt — degraduje to spankové navyky.

(5) Réno vyklepte deku (ptip. ji pfehod’te
vétrat pres kieslo), vyvétrejte, roztahnéte.

(6) Zaénéte svij den co nejdiive a s dobrou
naladou. Kdyz se budete hodinu valet v posteli,
neni to dobry zacatek.

Zakon O zdravém stylu
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(7) Po probuzeni se protahnéte a tak 2 minuty
se ,,rozkoukejte®. Po opusténi postele se umyjte
studenou vodou a previéknéte se. Poté si mlizete
zacvicit, nespéchate-li do prace, a az pak si dat
snidani.

(8) DalSi pokyny najdete xakoné O spanku.

¢l.4- Hygiena

(1) Osobni hygiena je dilezita, méli byste
V ni nalézt potéSeni. Obc¢asna ,,sobeckost® pfi péci o
své télo posiluje i sebevédomi.

(2) Poté co rano vstanete, omyjte se (celé télo,
pfip. alesponl promasirujte ru¢nikem) a nasnidejte.
Pak si dojdéte na zachod, vycistéte si peclivé zuby
(hezky vklidu a pomalu - nespéchejte a nestresujte
se premyslenim o tom, co vSechno dnes musite
ud¢lat), znovu se omyjte, pfipadné vykloktejte,
ucesejte a ustelte lzko.

(3) Vecer se chod’te myt mezi 20:00 a 21:00,
sprcha vas osvézi a mizete se prevléci jesté zpét do
normalniho obleceni (pfip. si vzit na pyzamo
zupan) a jesté néco délat. Kdyz se umyjete az pred
spanim, bude probuzeni nezadouci. Stejn¢ tak je
dobré si tuto dobu vy¢istit i zuby — omezi se tim
prejidani na noc (pit mizete Cistou vodu) a pii
zapomenuti se napf. u televize budete pak moci jit
rovnou spat.

(4) Pi cisténi zubl se postavte rovné pied
zrcadlo a uvédomte si, jak daleko je vas obraz od
ramu zrcadla a pribézné to kontrolujte — vSimnete
si, Ze se postupem ¢asu mozna kiivite. Po vycisténi
zubi si vykloktejte.

(5) Pii vecerni hygiené mate ¢as na
pfemysleni o tom, co jste za cely den ud¢lali a co
cheete délat zitra — nenechavejte si to az do postele,
jinak nebudete pravdépodobné moci usnout.

€. 5- OtuZovani

(1) OtuZovani vyraznym zpusobem posiluje
obranyschopnost, poméha bojovat proti respira¢nim
nemocem a virézam a snizuje zavislost na teplém
obleceni.

(2) Otuzeni se velmi rychle ztraci pfi
prilisném nabalovani, pfi spani v pfilis teplé
mistnosti (nebo pod pfili§ tlustou dekou) a pii
nemoci.

(3) Daleko rychleji a castgji se clovék
nachcipa pfilisného nabaleni (a nasledného
zpoceni), neZ z mala oble¢eni. V tramvaji si proto
rozepinejte svrchnik, byt je to chvilku.

(4) Snazte se nikdy nezpotit (coZ lze velmi
rychle — napf. pravé nerozepnutim bundy
v tramvaji) — jakmile se zpotite, je zle.

(5) Zavedte si pravidelny rezim. Napi.: Rano
se oplachnéte chladnou vodou (obliéej, ruce, nohy,
hrudnik, zada, chodidla) a promasirujte rucnikem
(pro jesté lepsi prokrveni). Pokud se necitite na
studenou vodu (napf. vdm neni zcela dobie),
alespon se celkové nasucho promasirujte ru¢nikem.
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(6) Po vykoupani (osprchovani) promasirujte

ktzi peclivé ruénikem — je to efektivnéjsi, nez na
sucho, protoze kiize pak méné¢ pali a zaroven se
kvalitn€ji ususi a zahieje.

(7) Rano po probuzeni oteviete okno a
alespoil Skrat se zhluboka nadechnéte cerstvého
vzduchu. Cvicte dechova cvieni na cerstvém
vzduchu.

(8) Starejte se o Cerstvy vzduch - ¢asto vétrejte
(operace Luftwaffe; rano, po pfichodu domu,
vecer). Vyuzivejte vétrani privanem, je efektivngjsi
(neplytva se tolik teplem).

(9) Hlavné na noc dostateéné vyvétrejte,
piipadné spéte pod slabsi dekou - 23°C pfes noc
nedéla dobie ani sliznicim, ani otuZeni. Pokud je
pfes den piili§ teplo, omezte pouzivani pocitace,
vysavani apod.

(10)V noci si ,,nechumlejte” deku az ke krku,
spéte s odkrytym krkem a rukama.

(11)Zavedte otuzovaci prochazky, nejlépe
rano. Cerstvy vzduch je pro otuZeni to nejlepsi.

(12)Sprchovat se zacnéte teplou a koncete
studenou vodou. Se studenou sprchou zacnéte u
pravé nohy, postupujte po vnéjsi strané nahoru a po
vnitini strané¢ dolt. Pokracujte na pravé ruce,
nejdiive zvenci a poté zevnitt a ve stejném sledu
osprchujte i levou polovinu téla. Pomtze i koupel
nohou - jedno umyvadlo napliite teplou a druhé
studenou vodou a nohy do nich stfidavé ponoite asi
na tfi minuty.

(13)Vzduch mizete zvlhéovat rosenim kvétin,
pfipadné rosenim pfi vétrani privanem.

(14)Pii letnich horcich roste kvétiny (napt. i do
podmisek - fialky) a pies den zatahujte zaluzie.

€l. 6 - Cviceni

(1) Cviceni a pohyb probouzi vétsi chut
k jidlu (ptiblizné po tydnu) a zlepSuje usinani.

(2) Cvicte pravidelng, naptiklad mezi 17. a 18.
hodinou nebo rano po oplachnuti. Nepodcenujte
pravidelnost (nafid'te si napf. mobil). Jestlize se ji
naucite, bude se vam cvicit [épe.

(3) Ke cviCeni si pustte hudbu nebo radio,
bude se vam cvicit Iépe a udrzite se u toho snadnéji
(rozptylite se). Po cviceni si lehnéte, vydychejte a
uvolnéte svaly. Cvicte s pootevienym oknem, ale
pozor na nachlazeni.

(4) Posilujte nejlépe rano (pokud mate Cas) —

jednak nebudete tolik unaveni jako odpoledne,

jednak si budete moci zacviCit jeS$té naveCer a
nebudete mit pfi usinani vycitky typu ,,mél jsem
cvicit vic, takhle se sebou nic neudélam®.

(5) Cviéte cviky na zada, abyste m&li spravné
drzeni téla — cviCeni mulzete zaroven vyuzit
k minimeditaci nebo jen ptemysleni. Drzeni téla
ptilezitostné¢ kontrolujte naptiklad v zrcadle nebo
odlesku od skla (na ulici).

(6) Cvicte obcas cviky na protazeni krku
(napf. na zachodé¢, na zidli u stolu) — jde hlavn¢ o
protazeni (vzpomeite si, kolikrat se vam kvuli

Zakon O zdravém stylu
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zkraceni Slach stalo, ze jste pfi ndklonu hlavy
otevieli ista a pocitili nesnesitelnou bolet natazené
Slachy).

(7) Cvicte (tfeba pii ¢ekani na autobus apod.)
dechova cvi¢eni - odbouravaji stres, posiluji
imunitni systém, jako cévni a dychaci.

(8) ProcviCujte také svoji pozornost divanim
se zokna na urcity pfedmét po dobu asi 5 minut bez
uhnuti pohledu (pfipravte se ale na mirnou bolest
o¢i a hlavy z pfemiry soustfedéni).

(9) Hlavné u PC obcas vstaiite a protahnéte se,
podivejte se =z okna. MiiZzete si nastavit
upozoriovani (napldnované tlohy).

¢.7- Pohyb

(1) Prochazka neni ztrata ¢asu. Naopak je to
dobra investice do zdravi (fyzického i psychického
— jit na otevfeny prostor povzbuzuje psychiku) a
tedy i do celkové vykonnosti. Nejlepsi je prochazka
po desti, kdy je Cerstvy vzduch.

(2) Nedostatek pohybu zplsobuje pozdni
usinani, tedy nedostatek spanku, ktery zptsobi
ranni nechut’ k jidlu, dopoledni Gnavu, odpoledne
pfipadné jest¢ huf (pokud se i malo obédvalo) a
oziti veCer => op¢€t pozd¢ spat a cely proces se
zacykluje.

(3) Zavedte systém ,DDD*“ (denné dvakrat
zdomu) - tedy kazdy den minimdln€ dvakrat
opustit teplo domova (ve vSedni dny to Ize suplovat
cestou do prace a zpét, ale stejné byste si méli vyjit
tteba vecer jeSté na kratkou prochazku). Zajistite
tim i lepsi vétrani, protoZe po navratu zjistite, jaky
je doma Spatny vzduch.

(4) Ven muzete jit dopoledne, nebo kolem
druhé hodiny, kdy je nejvice slunce. Nebo chod’te
nejlépe rdno a pak mezi 14:00 a 14:30 (tak, abyste
se vratili na svainu - po prichodu budete patrné
chvili trochu unaveni). Berte si ssbou vzdy
tramvajenku (mate-li ji), pokud byste se rozhodli |
n¢kam dal.

(5) Do skoly (ze $koly) muzete obéas pésky,
chod’te kde se da a je dobry vzduch — vyhnéte se
hlavnim.

(6) Zavedte napiiklad obcasné kratké vecerni
prochazky na uklidnéni (byt tieba jen na 10 minut)
nebo béhani (¢i rychlou chtizi) pro zlepseni kondice
a otuzeni.

(7) Prochazky vyuZivejte i k piemysleni,
kochani. Vyjdéte si ob¢as na prochazku na utiidéni
myslenek a meditujte si cestou (ale davejte poaor n
cestu).

(8) Na prochazce pozorujte déni kolem vas
(lidi, ptirodu, dopravu). Nechod'te z prochazky
kolem hlavni ulice.

(9) Snazte se preferovat pobyt na slunicku
(mimo 11-15h, kdy je slunce nejsilnéjsi). Na
prochazce tedy nechod’te jen stinem, kombinujte
(chvili stin, chvili slunce; jinak vam zase bude
zimahorko + bolest hlavy).
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(10)I kratka (tfeba 10-15 minutovd) prochazka
dovede necCekané€ osveézit, nesmite se ale uhnat.
Zhruba prvnich 5 minut vam bude zima, pak tak
akorat. Pozor na fakt, ze se zpotite az tak po 15
minutach, takze akorat az pidjdete domt nebo
zpomalite.

(11)Zavedte kazdy vikend aspoit jeden
celorodinny vylet. Planujte ho destateénym
predstihem a spole¢né. Vyhrad'te si tedy jeden den
na vylety (nejlépe sobotu) a ten den nepracujte,
pouze aktivné odpocivejte.

(12)Pfed delsim vyletem (chata, navstéva
ptibuznych) jdéte den pred tim diive spat (odlozte
veskerou praci), jinak si to neuZzijete (budete
nevyspali, podrazdéni) a jesté vas to mozna zmiize
(ptipadné€ polozi) - a zbytecné se nechcipete. Pied
delSi jizdou na kole posilujte nohy.

(13)Zajdéte si obfas do bazénu. Obcas si
zahrajte fotbal, badminton apod., zabé&hejte si.
Clovék by se mél 3krat tydné alespon na 30 minut
zpotit telesnou aktivitou.

¢l. 8- Odpocinek

(1) Zakladem je zdravy spanek. Vice
odpocinku = vice prace. Nesnazte se za kazdou
cenu vSechno stihnout!

(2) PHi  zvySovani  pracovniho
navysujte umérn€ i dobu odpocinku.

(3) Meiite obCas béhem dne rytmus a tempo a
stfidejte fyzickou praci s duSevni.

(4) Naucte se meditovat. Kratké
desetiminutové uvolnéni celého téla vleze je

vvvvvv

vykonu

a uvolnéte se. Uklidnéte i svou mysl a vydrzte tak
asponi 5 minut. Bude vam Iépe.

(5) Vyhrad'te si ¢as na relaxaci (8lofik) po
navratu domi z prace (Skoly) — pustte si k tomu
néjakou relaxaéni nahravku a nepodcenujte
pravidelnost (nepravidelnosti Sidite jen sami sebe)
Pracovat (ucit) se zacénéte teprve poté, co si
odpocinete a nacerpate nové sily, doda vam to
daleko vic energie a ubere méné ¢asu nez klimbani
a Unava trvajici celé odpoledne.

(6) Sousttedte se nekdy na viné a zvuky
(zpév ptaki, zvuk desté apod.) kolem vas.

(7) Neklimbejte ptes den, snazte se udrzet ¢ili
a pfi tnavé si snazte slibit jit spat diive. Jestlize
unavu  nepfemuzete, stejné si  klimbanim
neodpocinete a jen pozd¢ji usnete, protoze nebudete
unaveni. Popf. si zkuste dat na chvili odpoledne
Slofika, ale ne na vice nez hodinu. Lepsi je si dat 30
minutovou pfestavku na odpocinek (relaxaci), nez
pul dne klimbat.

(8) V patek zevidjte uplynuly tyden, udélejte
(rozvrhnéte) si  ukoly. V sobotu se neucte,
odpocivejte (prochazka, chata), bavte se.

(9) O vikendu si udélejte pravidelné (napt. od
14:00 - 15:30) asponi hodinku ¢asu na prochazku,
jeden den vyhrad’te na celorodinny vylet.
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(10)Prazdniny a volno se snaZzte nepouzivat
k dodélani prace, ale kodpocinku (hlavné
aktivnimu); minimalné alespon pal na pul.
(11)Vyuzivejte ranniho sluni¢ka k odpoéinku
Vv kiesle (pfipadné Cteni; tak do 11 hodin).
(12)Na reklamy ztiSujte televizi — protahnete
se a uklidnite.

¢l.9- Strava

(1) Fakt: Cim méné jite, tim méné mate na
jidlo chut’. Obdobné to plati u piti.

(2) Cvifeni a pohyb zvySuje chut' k jidlu
(zhruba po tydnu), stejn¢ tak dostatek spanku.

(3) Dbejte na spravny pitny rezim, ovliviluje
znacné celkovou ,,Cilost. Do 14 hodin byste méli
vypit tak 1-1,5 litru tekutin, takze pijte hodné i
dopoledne (ale ne tésné pied obédem) — vypijte
aspon 3 sklenice vody.

(4) Hlavné pti pracovnim zaujeti (pocitac) -
méjte nablizku vzdy sklenici s pitim (prazdna je na
nic!).

(5) Od jidla neodbihejte (boli z toho potom
zaludek) a neuptednostilujte pfed nim jiné ¢innosti
(,tohle jen dodélam a pak az se najim®, uceni,
¢teni; Snazte se vnimat chut’ a vini jidla, ne zpravy
bézici v televizi).

(6) Jezte \klidu - od jidla se nenechte ni¢im a
nikym vyruSovat, méate na to pravo. Vychutnavejte
si kazdé sousto a peclivé ho rozzvykejte (jinak vas
bude bolet zaludek).

(7) Piemyslejte jen o tom, co jite.

(8) Po jidle byste mé&li mit v btidni duting
htejivy pocit. Jestlize jite ve spéchu nebo stresu,
bude vas Zzaludek jen Dbolet a snejvetsi
pravdépodobnosti se to projevi i ve stolici (¥idsi;
ovlivituje ji i celkovy zdravotni stav).

(9) Snazte se jist nejvice rano a dopoledne,
k ve€eru byste jiz tolik potravy piijimat neméli
(htife se pak travi).

(10)Omezte  nezdrava
brambuirek si dejte jablko.

(11)zvyste konzumaci ovoce (jablka, kiwi,
pomerance, broskve, nektarinky, banany - proti
stresu, sezonni ovoce) a zeleniny (napf. mrkev pies
den). Denné byste méli snist minimalné 400g ovoce
(coz je pfiblizné jedno vétsi jablko a velkd mrkev).

(12)Zvyste konzumaci zdravych jidel (chléb,
miisli, mléko, luSténiny - CoCka - vit. B, salat,
obilné klicky).

(13)Pied obédem alesponi 30 minut uZ nepijte
(zaludek na vodé€ je proti prirod€). Nepijte velké
mnozstvi tekutin najednou, nefadite si Zaludecni
stavy.

(14)Jezte dosyta, ale neptejidejte se (v ptipadé
pfemiry jidla Zzaludek travi pomaleji). Na jidlo se
téste a neodbyvejte ho. Jidlo u televize neni to
pravé.

(15)Nepieplacavejte se. Nemichejte chuti.
Slané, sladké a kyselé je vrazedna kombinace
(vhodna pro prijem).

jidla.  Namisto
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(16)Pied jidlem si umyjte ruce.

¢l. 10 - Snidané, svacina, obéd, vecere

(1) Snidani zaginate sviyj uspé$ny den, proto ji
neodbyvejte!

(2) V ptipad€ nedostate¢né snidané vam bude
dopoledne nevolno (nechut' ke svacing) a budete
unaveni a podrazdéni a bude vam S$patné¢ az do
odpoledne.

(3) Snidejte vydatné. Minimalné jeden rohlik,
housku nebo chléb se syrem, dzemem apod. a
k tomu rajée, paprika - vyborné potlacuji ranni
nechut’ k jidlu. Vhodny je také né&jaky dobry caj
(napft. hefmankovy, lipovy apod.).

(4) K snidani muZete piidat ovoce,
jogurt, popt. né¢jaké vitaminy.

(5) Svacinu ve Skole (praci) jezte nejpozdé&ji
do 11 hodin, protoze jinak nebudete mit chut’ na
obéd. Hodné pijte (hrozi nevolnost).

(6) Ve Skole wptipadé pochiizek o piestavce si
vezméte svacinu do ruky a nezapomeiite se poté
napit.

(7) Pii ob&dé nespéchejte (nestresujte se a
jezte klidné a vychutnavejte si chody), nejezte vSak
ani pfili§ pomalu. Ptlhodinovy obéd neudéla dobie
na zaludek. V pfipadé, ze vam obéd nechutna,
nenut’te se do n¢;j.

(8) Berte si hlavni chod i polévku (povzbuzuje
chut’ na hlavni chod), podle chuti i pfilohy. Odstup
mezi polévkou a hlavnim jidlem by nemél byt vétsi
nez 20 minut.

(9) Mezi jidlem a aspoii pul hodiny pied nim
nepijte. Nepijte stavu (vodu) na mastny obéd. Lepsi
je bublinkova limonada, pivo nebo teply ¢aj (je
Setrn&j§i — nesrazi v zaludku tuk, ktery potom
zpusobuje boleni bficha).

(10)Odpoledne svacte podle hladu, ne podle
hodin, nejlépe ale do 15:30 (kvuli vecefi). Je-li
svacina v 16:00, chut’ na vecefi je az po 19:00!

(11)Berte si Casto jogurty (ne jen smetanové).
Svacte klidn¢ dva rohliky. Vzdy si poté vezméte
né&jaké ovoce (vitamin C)!

(12)Vedeite nejlépe do 19:15 (kvili spanku).

(13)Veceite v klidu, alesponi dva chleby (Iépe
2 a 1/2), zeleninu. Kecefi nepfipijejte moc Caje,
vypijte ho az po ni (jinak dostanete falesny pocit
sytosti).

(14)Po veceti si muzete dat ovoce, mléko
s musli nebo lehké suSenky.

maly

¢l. 11 - Prace
(1) Veétsi projekty a véci se naucte délat
systematicky po castech — rozvrhnéte si cas,

pfipadné si napiste, kdy co chcete udélat. Uvazujte
ale racionalné - kdyz se jeden den udfete, sice toho
mozna pro jednou udélate vice, ale za cenu toho, ze
vam druhy den bude mizerné.
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¢l. 12 - Studium, ucéeni

(1) Do uceni se nikdy nenutte, jen k tomu
ziskate vétsi odpor. Snazte se naopak v probirané
latce nalézt zdbavu (ucCeni tak bude mnohem
efektivnéjsi). Najdéte si vzdy néjakou motivaci,
uceni vam pak ptjde snaze.

(2) Piiblizng prvnich pét minut délejte néco
méné narocného, protoze koncentrace pozornosti
jesté neni vysoka.

(3) Pii uceni si délejte pravidelné prestavky na
vyvétrani a osvézeni (piti, ovoce, sladkost).
Nepodceniujte je (soustfedénost se udrzi asi 45
minut — pak by meéla nasledovat 15 minutova
prestavka s jinou c¢innosti), sledujte hlavné pokles
soustfedeénosti a pozornosti — mél by to pro vas byt
jasny signal.

(4) Snazte se poznamky v seSitu konfrontovat

sdalsimi zdroji (ucebnice, knihy, internet). Délejte
si hned do seSitu poznamky - ucte se stuzkou v
ruce.

(5) Mimo domov (pf. na chaté) se uéit da
mnohdy daleko efektivnéji, ale musi se to dobie
rozvrthnout a naplanovat (nevzit si toho pfilis).
Neda se yiipadé, Ze je ¢lovék ospaly (nenajdete
Kk tomu chut’ a energii).

¢l. 13 - Prace u pocitace

(1) Pocita¢ velmi unavuje (duSevni praci, ale i
napi. hucenim ventilatoru). Nepodcenujte proto
pravidelné prestavky, nejlépe tak po hodiné.
Pracovni vykonnost, a¢ se to tfeba nezda, klesa
velmi rapidné a po néjaké dobé muzete jiz
zaznamenat znamky Unavy ve formé zpomaleni
psani na klavesnici az po celkové zpomaleni a jen
tupé zirani do monitoru.

(2) Béhem prace na pocita¢i se pravidelné
protahujte, slirazem na chodidla a ruce (idedlni je
masaz mickem), poté hlavné $iji (pohyby ramen a

Uklony hlavy; zlepsSi se tim zasobeni mozku krvi a

zvysi se tak pracovni vykon) a zad.

(3) Dbejte na spravné sezeni - sedte rovné
(tak abyste na zadech a hyzdich citili opéradlo
zidle).

(4) Hodné pijte a jezte (nutte se do toho a

nenechavejte si nikdy prazdnou sklenici => piti

vzdy po ruce). Nezapominejte, ze pii pracovnim
zabrani se zizen ani hlad moc nevnima. Pozor také
na nevrlost pti vyhladovéni.

(5) Ptfed zapnutim pocitace si uvédomte, co
chcete délat a praci si promyslete! Vyhnete se tak
zbyteCné ztrat¢ Casu pii premysleni u PC, které je
nebezpecné, protoze zacnete pravdépodobné délat
néco zcela jiného, nez jste pivodné zamysleli.

(6) Nejlépe udélate, pokud si vzdy struéné
sepiSete, co vlastné checete na PC délat, napiiklad do
poznamkového bloku (pluskem na zacatku fadky si
pak muZzete jednotlivé body ,odskrtavat”, ¢imz
uvidite, kolik jste toho uz udé¢lali).
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¢l. 14 - Ukiid

(1) Vysavejte asponn 1 tydné. Markétujte.
Hlavné pozor na prach.

(2) Pfed vysdvanim si pfipravte vysavany
prostor odklizenim mobilnich véci ze zemé. Siiiru
vytahujte takto: seSlapnéte nohou pfislusné tlacitko
a vytahujte ji obéma rukama. Vysavejte obcas i
Svysunutymi chlupy. Pfi vysavani stijte rovné. Pfi

vysouvani Supliku pod posteli pozor na prsty u

nohou (pfi najeti hrozi uraz).

(3) Zanét nosohltanu zhor$uji nejen viry, ale i
pyl a prach — pravidelné proto prach utirejte a
minimalné jednou tydné organizované vysajte.

(4) Organizujte ploSné klidy pod nazvem

,UKlid hrou aneb kdo to potom prvni najde*.

(5) Pt proplachovani trysek od vincentkového
spreje pouzijte injekci s buzirkou a buzirku vysuiite
tak, aby pfi pritisknuti na trysku fungovala jako
tésnéni. Proplachnuti proved’te alespon 3x. pripadné
mizete trysku hrotem noze vydloubnout, ale pozor
na spravné nasazeni (zatlaceni).

¢l. 15 - Sebezdokonalovani

(1) Zajimejte se o to, co se kolem vas d&je.

(2) Naucéte se relaxovat. Zbavite se tak
Castecné stresu a vSe vam pujde snadnéji a bez
zbyte¢nych ztrat Casu a energie.

(3) Komunikace, komunikace, komunikace!

Mluvte slidmi a uéte se jim naslouchat. Ctéte knihy
zaméfené¢ na komunikacni dovednosti a aplikujte
poznané na déni kolem vas — uz jen nudna televizni
debata se pfi etologickém pozorovani stava velmi
zajimavou.

(4) Pozorujte svét kolem sebe. KdyZ napiiklad

jedete tramvaji, divejte se, jak lidé kolem vas
vypadaji a jak se chovaji. Pozorovani chovani je

vibec velmi pozoruhodné. Je to také zaklad
neurobiku.

(5) Stiidejte cCinnosti a uvidite, ze budete
pracovat efektivnéji. Odstranujte  stereotypy.
Prohazujte poradi provadénych cinnosti apod. (tzv.
neurobik).

(6) Cvicte si mozek — naptiklad neurobikem.
Logicka cviceni jako tfeba Sudoku jsou také velmi
prospésné.

(7) Neptremyslejte nad v§im moc dlouho.

(8) Ucte se asertivnimu chovani.

(9) NaruSujte stereotypy (napf. vypnéte
rano/vecer televizi apod.).

¢l. 16 - Prvni pomoc

(1) Pii energetickém vyCerpani a Unavé si
muzete bud’ na chvilku zdifimnout, zarelaxovat si,
nebo vzit trochu hroznového cukru, hotké cokolady
(poté vam nebude tak Spatné jako po mlécné),
gumovych medvidku.

(2) Proti stresu hodné pijte, vemte si tfeba
banan, Svestky, suSené ovoce (hoicik, draslik),
pfipadné magnezitovou tabletku.
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(3) Pfi Ginavé zkuste: dat si na chvili $lofika
(20 minut), relaxovat (alesponi 10 minut), zacvicit
si, dechové cviCeni na Cerstvém vzduchu, omyt se,
osprchovat (piip. vykoupat); hotkou cokoladu,
napit se...

(4) Kdyz je vam zima, zkuste si zacvi€it (sta¢i
i statické cviky) nebo se na chvili jdéte projit ven.

€l. 17 - Postiehy

(1) Kdyz se tak 2 dny malo pije, zhruba 3. den
se dostavi bolest hlavy, Gnava a Skrabani v krku.

(2) Velmi citlivé sliznice reaguji na stres a
nedostatek spanku, Spatny pitny rezim, ptehtati
nebo suché a prasné prostiedi .

(3) Aft vznika zhruba po 5 dnech od poranéni
(napt. pfi CiSténi zubl bouchnutim kartacku do
dasné).

(4) | soparem se da myt obli¢ej — dlané méjte
kolmo ksvislé ose téla a myjte se pohyby od osy
stiedu oblic¢eje k jeho okrajim.

(5) Pii kloktani pozor na piesoleni roztoku
(staci jedno otoceni slanky na sklenici vody).

(6) Ucte se psat sms poslepu (hodi se to pro
rychlé zapisovani poznamek). Ze stejn¢ho diivodu
si mobil nechévejte u postele. Pfipominaci zvonéni
neztlumujte dopfedu, jen, pokud jste jiz dany tkon
(jit brzo spat) zacali aktivné délat.

(7) Vétsinou, kdyz si vduchu feknete, Ze
chcete néco délat jen na chvilku, a proto se nemusi
udélat néco jiného (napf. je mi trochu zima — ale
budu tu sedét jenom chvilku, tak si nema cenu brat
teplé ponozky), je to klam.

(8) Nenechavejte otevieno ptes noc na chodbu
dokofan, jdou slySet hodiny. Proti tomu ale ani
nezavirejte, pfi privienych dvefich v noci proudi
vzduch zvétracky v kuchyni, coz je Zadouci.

(9) Zhruba do 10:30 sviti slunce na Lucc¢inu
skiiii v pokojicku - idedlni misto pro pfisunuti
do loznice.

(10)Vyrazka (napf. na prsté) je vyborny
indikator nevyspani a celkového oslabeni
organismu — vénujte tomu patficnou pozornost.

(11)Jestlize je venku horko, muizete okno
v pokoji oteviit dokofan (odsroubovanim pojistky).
Pocita¢ docela citelné ohtiva za dobu béhu vzduch
(cca 0,4°C za hodinu).

(12)Nevyspalost se vétS§inou projevuje az ob
den, vyspalost po delsi dob¢, proto se nenechéavejte
prvnimi netuspéchy odradit.

¢l. 18 - Z&bava, pro chvile nudy

(1) Nepodcenujte zabavu jako tUnik pied
kazdodennimi starostmi.

(2) Udglejte si kazdy den né¢im radost.

(3) Myslete pozitivng.

(4) Poslouchejte tieba kurzy angli¢tiny, hudbu
nebo radio.

(5) Ctéte nebo spéte (vyhradte si policku na
zajimavé ¢lanky, knihy, brozury).
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(6) Zahrajte si na néjaky hudebni nastroj.

(7) Promnéte si chodidla (masazné), udéla
vam to dobfe. Pfipadné mizete vyuzit micek.

(8) Cvicte s c¢inkami (posilovani, hmitani,
mavani rukama ,kiidla“, upazovéni, ptipazovani
atd.) - muZete pfitom dé¢lat jest€ vypony na
$pickach. Pust'te si k tomu hudbu nebo radio, bude
se vam cvicit 1épe.

(9) Cvicte podle ngjaké knizky, piipadné kliky
(na péstich, o skiin), sedylehy, vypony na Spickach.

(10)Cvicte cviky na spravné drzeni téla.

(11)Ud¢lejte si masaz pokozky rucnikem,
pfipadné masaz §ije.

(12)Dejte si chvilku Slofik (relaxaci).

(13)Meditujte.

(14)Jdéte na kratkou prochazku, téeba jen
kolem bloki nebo s odpadky.

(15)Uklid - vysajte, vymarkétujte, zamet'te,

utfete prach (hlavné v okoli postele). Zalijte
kvétiny,  poroste  je.  Pripadné¢  uklizejte
organizovane.

(16)Dalsi ¢innosti: ¢isténi zubil...

¢l. 19 - Praktické rady - shrnuti

(1) Postupujte jako sportovci — stanovte si
jasny a redlny cil a snazte se ho ze vSech sil
dosahnout. Pokud si naplanujete ptiliS mnoho véci,
nejen, ze zadnou znich neudélate potradné, ale
hlavné vas to zdepta a s nejvétsi pravdépodobnosti
na né&jaky cas odrovna.

(2) Do svych vikendovych pland pravidelné
zahrnujte aktivni odpoc¢inek — vylety, prochazky,
navstévy. Snazte se o vikendu minimalné jeden den
vyhradit cely odpocinku a ne praci!

(3) Neni-li vam dobie, rozmyslete si, zda dana
¢innost, kterou tak nutné potiebujete udélat, stoji za
ptipadné zhorSeni stavu (kdy nésledky se dostavi az
druhy den — v tom je ta zrada!).

(4) Nestresujte se a délejte vsechno v Klidu.

(5) Nezabyvejte se tim, co nemizete zménit.

(6) Chod'te rovné, dodava to na sebevédomi a
energii, také to do jisté miry odstranuje stres (Iépe
se dycha, hlavné pfi spravném drzeni ramen), nez
shrbené nejisté postaveni. Otuzujte se a davejte na
sebe pozor.

(7) Relaxujte, meditujte. Obgas si piectéte
n€kolik kapitol Bezprostiedniho klidu (hlavné
strany 268!, 276, 278, 282, 296, 298!, 305, 319!

(8) Zacnéte hned! Pieéteni tohoto textu nestaci
— prevadéjte tato doporuceni do praxe a bud’te na
sebe piisni!!! Jakmile si zacnete slevovat, jste na
ptimé cesté k tomu, abyste za par dni uz o zadnych
doporuceni nevédéli a date se tak na cestu
k sebezniCeni.

Zakon O zdravém stylu
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ZAKON O CVICENI

CVICENI PRO LEPSI TELESNOU ZDATNOST

¢l.1- Obecné

(1) Cviceni a pohyb probouzi vétsi chut
k jidlu (piiblizné po tydnu) a zlepSuje usinani. Tedy
ANI DEN BEZ TELESNEHO CVICENT.

(2) Ke cviCeni si pustte hudbu nebo radio,
bude se vam cvicit 1épe a udrzite se u toho snadnéji.
Po cviceni si lehnéte, vydychejte a uvolnéte svaly.
Cvi¢te spootevienym oknem, ale pozor na
nachlazeni.

(3) Cvicte pravidelng, naptiklad mezi 17. a 18.
hodinou nebo rano po oplachnuti. Nepodcenujte
pravidelnost (nafid’te si napf. mobil). Jestlize se ji
naucite, bude se vam cvicit 1épe. Cviky na zada
mizete cvicit po pfichodu domt, jako relaxacni a
odpocinkové cviceni.

(4) Posilujte nejlépe rano (pokud mate Cas) —

jednak nebudete tolik unaveni jako odpoledne,

jednak si budete moci zacviCit jest¢ naveCer a
nebudete mit pfi usinani vycitky typu ,,mél jsem
cvidit vic, takhle se sebou nic neudélam®. Posilujte

ve fazich — nap¥. v pondéli nohy, v Utery ruce apod.

(5) Cvicte obcas cviky na protazeni krku
(napft. na zachodé¢, na zidli u stolu), cviky na zada,
abyste méli spravné drzeni téla — cvieni miizete
zaroven vyuzit k minimeditaci nebo jen piemysleni.
Drzeni téla prilezitostné kontrolujte napiiklad
v zrcadle nebo odlesku od skla (na ulici).

(6) Hlavné u PC obcas vstaiite a protahnéte se.

(7) Pii vétsim a namahavé&j§im cviceni hlavné
v dobé oslabeni druhy den odpocivejte — pfipadna
vir6za znadmérné namahy se projevi az ob den.
Pokud vadm neni dobfe, cviceni si rozdélte (napf.
kazdou hodinu par cviki).

€. 2 - Relaxacni cviky
(1) Viz kniha Bezprostiedni klid:

(2) Dynamické dychani (str. 88, 84-91).

Cvicte (tfeba pii Cekani na autobus apod.) dechova
cviceni - odbouravaji stres, posiluji imunitni
systém, jako cévni a dychaci.

(3) Relaxaéni cviky (str. 93, 94), Dynamické
protahovani (str. 99), Dynamicka rozcvicka (str.
97), Vétrny mlyn (str. 101).

(4) Klid a drZeni téla (str. 151), Nohy vzhiru
(str. 157), Ochabnuti (str. 153), Ochabnutidsi
(str. 155).

(5) Klidné vzezieni (str. 149), Lotosové ruce
(str. 147), Pro zahiati (str. 162), Relaxace nohou
(str. 196), Uvolnéni Celisti (str. 145).

(6) ProcviCujte také svoji pozornost divanim
se zokna na urcity pfedmét po dobu asi 5 minut bez
uhnuti pohledu (pfipravte se ale na mirnou bolest
o¢i a hlavy z pfemiry soustfedéni).

03.04.08
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¢L.3-  Krk

(1) PohodIné se posad’te se vzptimenymi zady
a sveéste ruce volné podél téla. Uvolnéte svalstvo
ramen a Sije. Dychejte normalné. Ramena drzte
uvolnéna. V této poloze cviéte nasledujici cviky:

(2) Pomalé uklony hlavou, popf. s pomoci
ruky, uklony do stran, Sikmo vpied.

(3) Piedklon hlavy — dotknout se bradou se
zavienymi usty hrudniku, poté totéZ s otevienymi
usty.

(4) Ruce na ramena, pohyb hlavou vpied a
vzad.

(5) Roztdhnout ruce, prsty pést se
vztyéenym palcem, vzdy stifidavé otacet nahoru a
dolt a hlavou otacet pomalu za zdvizenym palcem.

(6) Uvolnéni S§ije. S nadechem zaklangjte
hlavu. Svydechem pohybujte hlavou doptedu, ale
nepiedklanéjte télo, a polozte bradu pevné na krk.
CviCeni opakujte dva az tiikrat. Pfi nadechu pak
zvednéte hlavu. Vydechnéte a uvolnéte se.

(7) Vleze na zemi podlozte §iji dvéma
tenisovymi micky v ponoZce a relaxujte.

(8) V leze pomalu zvedejte hlavu bez toho,
abyste se zvedali celymi zady, a chvili vydrzte.
Pozor — hodn¢ ucinné cviceni, nepiehanét.

¢l.4-  Zada (1, 1, 1)

(1) V sedg tlacit k sobé& lopatky, chvili vydrzet
a pak povolit.

(2) Kocka — stoj ,,na ¢tyfech, sttidavé pomalu
zada do oblouku a prohnuti.

(3) Sed na ,slozenych“ nohach, pomalé
vzpazeni a potom pomalu do ,,pfedklonu® a snaha
dosahnout co nejdale pred sebe.

(4) Leh na zadech, levou nohu pokr¢it tak, aby

se chodidlo opiralo o koleno, pravou rukou nohu

tlacit na zem na pravou stranu. Analogicky totéz
Spravou rukou. Cvi¢it pomalu, pozor, dochazi ke
.krupani* obratli.

(5) Leh na bfise, ruce polozené pod ¢elem, osa
téla v jedné ptimce, ramena tlagit dold k noham,
bradu tladit dozadu, stfidavé lopatky co nejvice
k sobg, chvili vydrzet a povolit.

(6) Sfinga — leh na biise, predlokti rovnobézné
sosou téla priblizné 60cm od sebe, horni cast téla
zvednutd a opfend o lokty, hlavu tlacit dozadu,
ramena dold, opét stiidavé lopatky co nejvice
k sobé. Stejny cvik, jen piedlokti nato¢ené tak, aby
byly palce vzhiru.

(7) Svicen — leh na bfise, ruce ,,vzhiru®, prsty
na rukou roztazené, stiidavé zvedani a pokladani
horni ¢asti téla (hrudniku), bez prohybani.
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¢l. 5- Horni konéetiny (VII)

(1) Statické — drzeni piedpaZenych rukou
(napf. minutu), popf. s ¢inkami.

(2) Prsty, dlané — do pravé ruky uchopit dva
malé mic¢ky a krouzit jimi pomoci prsti proti sméru
hodinovych ruéiéek, podobné levou rukou, ale
krouzit po sméru hodinovych rucicek.

(3) Prsty, dlané — mackat v ruce softtenisovy

micek, stfidaveé levou a pravou rukou.

(4) Prsty, dlané - stiidavé skréujte a natahujte
prsty a zaroven s natazenyma rukama kruzte kolem
téla.

(5) Ramena — pokr¢ovani ramen, krouzeni.

(6) Posilovani svi¢ebni pruzinou (prsni
svaly), hmitani.

(7) V leze zvedani néjakého predmétu (Zidle,
polstar).

(8) Paze —Kkliky ve stoje s opfenim o skiif.

(9) Paze — kliky na dlanich, péstech, palce u
sebe, na prstech.

(10)Cinky - ohyb vloktech pied télem
(biceps), po stranach téla (predlokti), vzpazovani
(ramena), predpazovani (triceps, prsni), mavani
jako kiidly (ramena, postranni kréni svaly — pozor
na uzliny), hmitani jako pfi ranni rozcvicce (prsni
svaly).

03.04.08
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€. 6 - Dolni koncetiny (IV)

(1) Stoj na spickach (lytka; pozor na natazeni
Slach).

(2) Vypony na $pic¢kach (lytka).

(3) ,.Zidlicka* — opfeni se o zed’ a ,,posazeni
se“. Velmi u¢inné na stehna a lytka.

(4) Diepy. Ptip. s natazenyma rukama (paze).

(5) Chuze do schodi bez pohupovani
(,duch®).

¢l. 7-  BfFisSni svalstvo (V)

(1) Nohy natazené, trup zvednut a opefen o
natazené ruce za zady, zvednuti nohou, pokréeni
nad zemi a opétovné natazeni.

(2) zZvedani nohou kfichu vleze (lze i
Vv posteli pii nemoci; namaha ale i kréni svaly a
oblast ledvin).

(3) Sedy-lehy wiznych obménach. Pozor na
namahani bedernich svald patete.

(4) Drzeni natazenych nohou ve vzduchu pfi
lehu na zemi (pozor na bederni svalstvo).

(5) ,.Slapani na kole* pii lehu na zadech.

(6) ,.Nuzky*— hmitani nohou v leze.
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ZAKON O PRACI

¢l.1- Obecné

(1) Nezapominejte, ze ¢loveék se nejlépe udi a
soustfedi zhruba od 9:00 do 12:00. V tuto dobu je
tedy nejlepsi pfekonat lenost a néco prospésného
délat (ucit se, pracovat) a odpoledne se jit pro
zménu projit.

(2) Nekoukejte na wvéci prili§ zblizka —
nadhled je vzdy lepsi.

3)

¢l.2- Organizace prace, poznamky

(1) Postupujte jako sportovci — stanovte si

jasny a realny cil a snazte se ho ze vSech sil
dosahnout. Pokud si naplanujete pfilis mnoho véci,
nejen, ze zadnou znich neudélate potradné, ale
hlavné vés to zdeptd a s nejvétsi pravdépodobnosti
na n¢jaky ¢as odrovna.

(2) Délejte si pravidelné (napiiklad kazdou
celou a pulhodinu) kratké prestavky na jidlo, piti a
odpocCinuti. Tedy minimalné¢ kazdych 30 minut
praci preruste a odpociiite si.

(3) Veétsi projekty a véci se naucte délat
systematicky po castech — rozvrhnéte si Ccas,
pfipadné si napiste, kdy co chcete udélat. Uvazujte
ale racionalné - kdyz se jeden den udfete, sice toho
mozna pro jednou udélate vice, ale za cenu toho, ze
vam druhy den bude mizerné.

(4) Pracujte metodou Totalniho Usili: nikdy

nedélejte vice véci najednou, vzdy se na danou
praci pln¢ soustiedte a neznechucujte si ji.
Nestresujte se a délejte vSechno v klidu.

(5) Vzdy se zamyslete nad tim, zda to co
délate, stoji za ztraceny Cas. Nesnazte se véci délat
aZ moc precizné, sem tam se musi néco trochu
,,0dbit“, jinak to neni dlouhodobé udrzitelné.

(6) Snazte se nic neodkladat. Hromadi se tim
prace a déla to nepfijemného strasaka. Mélo-li by to
ale byt na ukor spanku, rad¢ji danou veéc odlozte.

(7) Praci si davejte na jedno misto, at’ na ni
nezapomenete.

(8) Nerozdélavejte vice prace najednou,
zpisobuje to nasledné stres a pocit, ze je toho nad
hlavu.

(9) Poznamky si provadéjte pofadné a
nespoléhejte na to, Ze to ,snad“ prectete. Stejné
nespoléhejte na to, Ze si stru¢nou poznamkou na
danou véc ,urCit€“ vzpomenete. Neslucujte vice
véci do jedné poznamky. Lepsi, neZ si v§echno psat
je ale to hned udélat, jde-li to.

¢l. 3- Studium, uceni - obecné

(1) Do uceni se nikdy nenutte, jen k tomu
ziskate vétsi odpor. Snazte se naopak v probirané
latce nalézt zdbavu (ucCeni tak bude mnohem
efektivnéjsi). Najdéte si vzdy né&jakou motivaci,
uceni vam pak ptjde snaze.

03.04.08
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(2) Piiblizng prvnich p&t minut délejte néco
méné narocného, protoze koncentrace pozornosti
jesté neni vysoka.

(3) Pfi uceni si délejte pravidelné piestavky na
vyvétrani a osveézeni (piti, ovoce, sladkost).
Nepodceniujte je (soustfedénost se udrzi asi 45
minut — pak by meéla nasledovat 15 minutova
prestavka s jinou c¢innosti), sledujte hlavné pokles
soustfedénosti a pozornosti — mél by to pro vas byt
jasny signal.

(4) Snazte se poznamky v seSitu konfrontovat
sdalsimi zdroji (ucebnice, knihy, internet). Délejte
si hned do seSitu poznamky - ucte se stuzkou v
ruce.

(5) Mimo domov (pf. na chaté) se ucit da
mnohdy daleko efektivnéji, ale musi se to dobie
rozvrhnout a naplanovat (nevzit si toho pfilis).
Neda se iipade, Ze je ¢lovék ospaly (nenajdete
Kk tomu chut’ a energii).

(6) Stres velmi ovliviiujte schopnost uéeni —
vzpomeite si, jak se vam uci, kdyz mate dost Casu a
ucite se viceméné ze zajmu a jak, kdyz musite a
mate malo Casu.

(7) Jestlize jste unaveni, odpodciite si ($lofik,
relaxace) — je to mnohem lepsi a mensi ztrata Casu,
nez nad sesity a poznamkami klimbat.

(8) Lepsi je Cas od Casu vyvétrat neZ mit
pooteviené okno, protoze jinak vam bude tdhnout
na nohy (moznost je otevfit v jiném pokoiji).

€l.4- Studium, uceni - prakticky

(1) Pii uceni cizich jazykl se ucte nejlépe celé
fraze a véty nez jednotliva slovicka, je to
pfirozenéjsi. Pokud se ucite jednotlivd slova,
predstavujte si je, 1épe si je tak zapamatujete.

(2) Biologie - vzdy se uéte nazorné (tedy
s obrazky z knihy).

(3) Fyzika — logicky si odvozujte vzorce
(slovni  zavislosti  velic¢in), neutte se je
bezmyslenkovit€. Mnemotechnické pomiicky si
hned tuzkou zapisujte. Pocitejte piiklady, ale ne
naveCer (to je jiz mozek dost unaven).
Spolupracujte sabulkami, ucebnici, nejlépe si
obstarejte dalsi zdroj (kniznice fyzikalnich vzorca a
poucek).

(4) Matematika — spolupracujte s tabulkami

(je tam toho mnoho). Vzorce a poucky se snazte
pochopit, ne jen zapamatovat. Poditejte si obcCas
ptiklady, nikdy ne ale naveCer — nepiemysli to a
hodné demotivuje.

¢l.5- Prace u pocitace

(1) Pfi praci na pocita¢i poslouchejte hudbu
nebo radio, pokud vas nebude rusit.

(2) Dbejte na spravné sezeni - sedte rovné
(tak abyste na zadech a hyzdich citili opéradlo

Stranal



Sbirka zakondt HOHO

Strana 11

zidle). Sed’te od monitoru ve vzdalenosti na délku
natazenych rukou — jinak vas budou bolet oci a
daleko rychleji se unavite.

(3) Zatuhlou S&iji uvolnite nejlépe kréenim
ramen, masazi ruénikem ¢i rukou.

(4) Pii sezeni u pocitace ¢asem chladnou nohy
v disledku malého prokrvovani. Je proto dobreé,
projit se alesponi 1 za pul hodiny, pfipadné provést
masaz nohou hrubSim rucnikem pro lepsi
prokrveni.

(5) Blizko kpocitaéi si pripravte tlusté
ponozky nebo ldhev na masaz chodidel, masazni
zinku a dva mic¢ky v ponoZce na masaz §ije.

(6) Pocita¢ velmi unavuje (duSevni praci, ale i
napf. hucenim ventilatoru). Nepodcenujte proto
pravidelné prestavky, nejlépe tak po hodiné.
Pracovni vykonnost, a¢ se to tfeba nezda, klesa
velmi rapidné a po néjaké dobé muzete jiz
zaznamenat znamky Unavy ve formé zpomaleni
psani na klavesnici az po celkové zpomaleni a jen
tupé zirani do monitoru.

(7) Béhem prace na pocita¢i se pravidelné
protahujte, slirazem na chodidla a ruce (idedlni je
masaz mickem), poté hlavné $iji (pohyby ramen a

Uklony hlavy; zlepsSi se tim zasobeni mozku krvi a

zvysSi se tak pracovni vykon) a zad.
Hodné pijte a jezte (nutte se do toho a

nenechavejte si nikdy prazdnou sklenici => piti

vzdy po ruce). Nezapominejte, ze pfi pracovnim
zabrani se Zizen ani hlad moc nevnima. Pozor také
na nevrlost pfi vyhladovéni.
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€l. 6 - Prace u pocitace - organizace

(1) Pfed zapnutim pocitace si uvédomte, co
chcete délat a praci si promyslete! Vyhnete se tak
zbyteCné ztrat¢ Casu pii premysleni u PC, které je
nebezpecné, protoze zacnete pravdépodobné délat
néco zcela jiného, nez jste pivodné zamysleli.

(2) Nejlépe udélate, pokud si vzdy struéné
sepiSete, co vlastné cheete na PC délat, napiiklad do
poznamkového bloku (pluskem na zacatku fadky si
pak muzete jednotlivé body ,odskrtavat®, ¢imz
uvidite, kolik jste toho uz udé¢lali).

(3) Hlavn¢ v ptipadé programovani nebo
psani jinych skriptd si vytyCte cile a sepiste si
predpokladané feseni na papir; piipadné si pripravte
dalSi podklady (zdrojové kody, knihu).

(4) Pii zpracovavani vétsiho projektu se
neupinejte na detaily, ale nejdiive na funkcnost a
obsah celku. Po odladéni se teprve muzete zacit
zabyvat drobnostmi. To plati hlavné u webovych

stranek, kdy vas vyzkum prvku, ktery nakonec

stejné  zjistite, ze potfebovat nebudete, stoji
zbyte¢né mnoho energie a Casu.

(5) Pt opisovani textu do PC si vzdy prectéte
celou vétu nebo jeji ¢ast, zapamatujte si ji a prepiste
celou do pocitace. Pocvicite si pamét’ a prace vam
ptjde mnohem rychleji, nez kdyz to budete psat jen
po par slovech.

(6) Snazte se malé ukoly neodkladat a FeSit co
nejdfive. Z malych véci se Casem stavaji velci
strasaci, zvlasté¢ kdyz se nakupi. Potiebujete-li si
néco na PC jen opsat, neni dobry postup poznamka
na papir - opsat to a to, lepSi je to opsat hned.
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ZAKON O SPANKU

RADY PRO LEPSIi SPANEK

&.1-  Cas spanku

(1) Chod'te spat do 22:30 (optimalné 22:00).
Cinnosti takto ukondete idealnd ve 21:30. Dle
zkuSenosti nesta¢i méné nez 7,5 hodin.

(2) Chod'te spat nejlépe 2 hodiny pied pllnoci
(t¢lo si nejvice odpocine), spéte piiblizn€ 8 hodin.

(3) Nedavejte ptednost praci pied spankem.
Do postele si nenoste problémy. Piipadné je zaviete
na noc do bedny (viz Relaxace).

(4) Obecné — chcete-li spat, ukoncete ¢innost
min. 20 minut pied pldnovanym zalezenim (5 min
sprcha, 7 min zuby (mezitim vétrejte), 3 min
zachod. Nejezte alespon hodinu pied spanim.

(5) Po rozhodnuti jit spat dfive nechod'te
k televizi. Zapomenete se u ni!

¢l.2- Jak usnout

(1) Pied spanim nejezte, ptili§ nepijte, dobte
vyvétrejte, zatdhnéte a protahnéte se. Nedélejte ani
néjakou namdhavou praci. Pii piepracovani se
Spatné spi (Clovek tesi stale stejny problém ve snu).

(2) Pied spanim dobie a pofadné vyvétrejte
(nejlépe pomoci pravanu). Nedostatecné vyveétrani
(a horko) mize byt pfi¢inou ¢asného buzeni, stejné
jako pfilis tepla deka.

(3) Do postele se téste. Postel by méla slouzit
jen ke spani.

(4) Uvolnéte svoje myslenky, nejlépe jen
vzpominejte na néjaké hezké zazitky (vylety,
imaginarni jizdu na kole), ale nepfemyslejte o nich.

(5) Neusnete-li do 15 min, usnete asi az za 70
minut (cyklus je 90 minutovy).

(6) Neposlouchejte radio (poslech neznamé
hudby nebo slova aktivuje mozek), pfipadné¢ jen
opravdu velmi potichu. Naopak si muzete pustit
néjakou uklidiyjici relaxa¢ni nahravku nebo hudbu.

(7) Pied spanim nepfemyslejte nad tim, co se
stalo nebo stat ma. Rano moudriejsi vecera. Stejné
témef vSe, co pied spanim vymyslite, rano
zapomenete a budete radi, kdyz si po usilovném
vzpominani vzpomenete alesponi na néco. Muzete
K posteli piipravit papir na poznamky nebo mobil.

(8) Jestlize nemuZete usnout nebo jdete pozdé
spat, nestresujte se (nesledujte hodiny, nezpamalit
je), tim to nevyfesite, jen zhorsite. Ud¢lejte vSechno
proto, abyste zitra $li spat diive. VyuZzijte rano
naptiklad autosugesci (10 krat si opakujte ,,Dnes
pujdu brzy spat!*).

¢l. 3- KdyZ nemiiZete usnout
(1) Zkuste dynamické dychani,
trochu teplého mléka.

napijte se
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Zakon O spanku

(2) Pocitejte si vduchu wytmu srdeéniho
rytmu (poslouchejte ho), popt. dle hodin. Paklize
ale svou pozornost neudrzite jen u pocitani, mine se
ucinkem.

(3) Vyzkouset mizete i uspavani ,,0zvénou“.
Uslysite-li  n&jaky  zvuk, predstavujte  si
v myslenkéch jeho ozvénu (pt. hlasy, hluk zvenci).

(4) Nemiizete-li usnout, otoéte se, vyklepte
deku, polstar, vyvétrejte a zatim si dojdéte na
zachod a trochu se napijte.

(5) Uvolnéte se, ptedstavte si hezkou krajinu
(popt. jizdu na kole lesem) a ,,divejte” se do dalky
(uvolnite si tim o¢i).

(6) Kdyz nemuzete pirestat pfemyslet nad tim,
co se stalo, nebo co zitra musite udélat — zaviete
tyto myslenky pomysiné do bedny.

(7) Jestlize nemuzete usnout, zkuste po
takovych 15 minutach vylézt a projit se chvili po
byté¢ (zachod, napiti, vyvétrani) — piitom se
nesnazte udrzet v ospalém stavu, ale naopak trochu
vzbudit — poté by se po zalezeni zpét do postele
m¢éla dostavit inava, ktera by vas mohla uspat.

¢l.4- Vstavani
(1) Réano vstavejte pokud mozno hned po
probuzeni, jinak budete rozespali. Nikdy

nevylézejte z posteletsn, Ze se nasnidate a jesté
pujdete spat, nepodafi se vam to a kdyz ano, jen se
rozespite.

(2) Zaénéte sviij den co nejdiive a s dobrou
naladou. KdyZz se budete hodinu valet v posteli,
neni to dobry zacatek.

(3) Po probuzeni se protahnéte a tak 2 minuty
se ,;rozkoukejte”. Po opusténi postele se umyjte
studenou vodou a pfevléknéte se. Poté si mizete
zacvicit, nespéchate-li do prace, a az pak si dat
snidani.

(4) Po vstani vyklepte deku (popft. ji ptehod’te
ptes kieslo apod.) a vyvétrejte. Roztahnéte zaluzie
— svétlo vas probudi.

(5) Oplachnéte se studenou vodou, zacvicte si.

¢l.5- ZlepSeni spanku

(1) Nepraktikujte ponocovani a spanek
dopoledne. Stejné tak se rano ,,nedospavejte” do
dopolednich hodin, jdéte rad¢ji spat diive vecer.

(2) Do postele nechod’te hladovi, ale na
druhou stranu se vyhnéte konzumaci tézkych jidel.

(3) Banan, mlééné napoje nebo celozrnné
susenky (pf. BeBe) nebo hefmankovy ¢as zklidiuji.
Mg¢jte je proto vecer stale po ruce (pozor na
,zvlhnuti® susenek, které jsou nacaté - umistéte je
do né¢jaké dozy nebo sklenice).
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(4) Tti hodiny pied spanim necvicte. Aspon
hodinu pfed spanim uz pfestaiite pracovat, abyste se
uklidnili a chod’te spat v pravidelnou hodinu.

(9) Postel pouzivejte pouze ke spanku (na
Cteni, jidlo, divani na televizi apod.) se donut'te
vylézt — degraduje to spankové navyky.

(5) Pifed spanim se vyhybejte konzumaci
sladkosti. Vhodné jsou araSidy, mléko,
aglycidy (uhlohydraty) - uvoliiuje se z nich AMK
tryptofan, ze kterého se syntetizuje melatonin.

(6) Akceptujte pozadavky svého organismu -
po namdhavém dni nebo nemoci potiebujete
zaroven spat déle.

(7) V ptipadé, Ze mate za hlavou digitalni
svitici budik, na noc ho né¢im zakryjte. Eliminujte i
dalsi rusivé vlivy (napf. tikot hodin).

(8) Jestlize jdete pozdé spat, vstaiite normalné
a vynasnazte se druhy den jit diive nez obvykle (je
to lepsi, nez vyspavat rano) — vyspani lze jinak
zni¢it béhem nékolika dni.

(9) Stabilizace  spankového  rezimu je
dlouhodoby dé¢j. Nutna je velmi silnd vule (mtze
trvat i nékolik tydnt, pfi¢emz prvnich asi 10 dni se
vubec nic nedéje a Clovék ma pocit, ze diivejsim
odchodem do postele jen mrha Cas, zaroven asi 7
dni trva, nez vibec piekona psychicky blok typu
Htak brzo a jit spat? Radsi jest€¢ néco udélam.*;
¢lovek je relativn€ ospalej$i a unavenéjsi).

03.04.08
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Zakon O spanku

¢l. 6 - Nedostatek spanku

(1) Ranni nechut’ k jidlu a nevolnost, Gnava,
ospalost, bolest hlavy a o¢i, Skrabani v krku (z
75%), zdufeni nosni sliznice a néslednad snizenost
citlivosti ¢ichu — ,,ucpany nos®.

(2) Tekavost, nevrlost na okoli, snizena
komunikace a chut’ komunikovat, otraveny oblice;j.

(3) Cyklické myslenky (ptemysleni dokola o
nécem, co se jiZz vymyslelo — prohlubuje to tinavu),
potize s vybavovanim a problémy s logickym
myslenim (matika, fyzika), vySsi citlivost na stres
mensi praceschopnost a veétsi chybovost, nechut’
cokoli d¢€lat (i oblibené véci), poruchy fec¢i a pameéti

(hlavné¢  kratkodobé!), Spatnd  koncentrace
pozornosti.

(4) Mezi projevy tedy patii: malatnost,
ospalost, snizena  vnimavost ¢idel, mala

soustiedénost k provadéné Cinnosti, bolesti hlavy,
nevolnost (zdroj Biologie ¢lovéka).

(5) Zivani stimuluje spanek a uvoliiuje $iji.

(6) Velmi zahy se dostavuje tézké oslabeni
vile => rozpad rezimu (cviCeni, kloktani, spanek
atd.), vecer je Clovek sice ospaly, ale zapomina se
u TV, PC apod.
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ZAKON O NEMOCI

PRUBEH NEMOCI A JEJI LECENI

¢l.1- Prevence

(1) Prevence je daleko lepsi nezZ 1é¢eni!

(2) Pfi prvnich pfiznacich Skrabani v krku
kloktejte (min. sul), pfi zhorSeni nasad’te co
nejdiive léky, 1éCba se urychli. Myslete na to, Ze
délka 1éCeni je pfimo Umérna délce piechazeni
nemoci vjejim pocatku.

(3) V ptipadé prvnich piiznaki hned sniZte
pracovni vykon, odlozte co se da. Zaved'te prioritu
spanku pied praci (spanek zna¢né ovliviiuje
zdravotni stav) — spéte popt. pies den, zalézt ve
21:00, odpocivejte, nepfemahejte se.

(4) Piijimejte hodné vitaminu C (napf. u
Spofavitu lze az 10x DDD), pijte multivitaminové
napoje.

(5) Snazte se nenachladit, Setiete se. Setiete se
hlavné ve chvili, kdy uz je vam divné.

(6) Nesledujte se porad!

(7) Pfi onemocnéni ¢lena ve spoleéné
domacnosti dbejte na piisna bezpecnostni opatieni a
dasledné¢ je dodrzujte. Minimalné se zdrzujte
v pokoji snemocnym (zjistite, ze uéit a pracovat se
kupodivu da i v jinych pokojich; piipadé potieby
prace na PC vyuzijte napf. notebook nebo TP -
tuzku a papir), Casto vétrejte, vyhybejte se kontaktu
snemocnym, myjte si Castéji ruce, zvySte piijem
vitaminu C, vice odpocivejte a spéte.

€l.2- Omezte ¢innosti

(1) Lepsi nez televize je poslouchani radia u
kterého se da i spat.

(2) Pozor na ¢teni v posteli — pii opfeni hlavy
o Celo postele se do nékolika hodin dostavuje velka
bolest hlavy, bolest hlavy a o¢i vSak zptsobuje i
samotné ¢teni, proto se nedoporucuje v prvnich
dnech pobytu wosteli. Pii hrani na kytaru boli
druhy den klouby.

(3) Nettéte bez bryli, boli ztoho po par
hodinach hlava.

¢l.3- Spéte

(1) Kdykoli ptes den (nejlépe po obédé od
12:30-15:30, kvili pofadtim a jidlu). Clovék stejné
nic neudéla a jen kouka z okna, nebo chce zadit
néco délat, ale nedopracuje se k tomu.

(2) PHi malé unavé se vSak mizZe stat, Ze
nebudete moci usnout v noci (asi do 23:30).

(3) Do 21:00 budte umyti, méjte vycisténé
zuby a budte tak pfipraveni jit spat. Spanek pii
zvladani nemoci hraje kliCovou roli. Snazte se ale
nespat moc pfes den, jinak vecer nebudete moci
usnout.

03.04.08
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¢l. 4- Hodné pijte

(1) Sipkovy ¢&aj s citronem, popf. medem,
hodné moc. V ptipadé neboleni v krku odstatou
§tavu v lahvi u postele.

(2) Dojde tim kzkapalnéni hlent, které je
nutno zpocatku ,,manualné odchrchlavat™! Dostatek
tekutin také omezuje bolest ledvin, ktera
dostavuje asi 5. den pobytu v posteli.

¢L.5- Strava

(1) Vétsinou se dostavuje snizena chut’ k jidlu.
Jezte mensi porce a do jidla se nenut'te.

(2) Nejezte tuéna a tézka jidla (napt. i parek je
tézké jidlo) a informujte o tom pfedem kuchare!
V posteli pouzivejte tac.

(3) Pfijimejte hodn¢ vitaminu C (napt. u
Spofavitu lze az 10x DDD), pijte multivitaminové
napoje.

€l. 6 - Lécte se

(1) Poceni 1é¢bu urychluje, je potom chvili
1épe. Pomaha sipkovy ¢aj, v prvnich dnech Paralen

(2) Priznicv obklad (min. 1. tfi dny i po
vymizeni piiznaktl), kloktani, 1€ky.

(3) U léki typu Septolete zaved'te pravidelny
antibioticky rezim (pfi vynechavani se stav
zhorsuje; a pfi zlepSeni se brat zapomind).

(4) Nerypejte do mandli pti bolesti, protoze
druhy den se rozboli. Zbyteéné nevyndavejte cepy
(=> do 5 dnG Skrabani v krku), popt. dikladné
dezinfikujte a postupujte velmi opatrné!

(5) Kapky - hlavu natoéte na opa¢nou stranu
nez na které vkapavate, jinak teCou do nosohltanu.
Poté natocte hlavu tak, aby se kapky dostaly vSude.

(6) Kloktani - nekloktejte hlasité, protoze
prudce vydechovany vzduch zabrafuje pruniku
kloktadla do hltanu. Nejucinnéjsi je kloktani
svyplazenym jazykem. Nekloktejte Castéji nez

se

jednou za 2 hodiny. Na polovinu sklenice vody

bohaté¢ sta¢i na pfipravu slaného roztoku jedno
obraceni slanky (vice soli zpuisobuje paleni sliznice,
pfipadné slabé poleptani a Skrdbani a paleni
v krku). Koncentraty pfimefené fed'te. Pti kloktani
se nezaméfujte jen na jednu stranu krku (mandli).

(7) Bioparox - pied jeho pouzitim si
vykloktejte, pii aplikaci stisknéte spray poradné
(domackavejte ho az na doraz).

(8) JOX - peclivé omyjte rozstiikovac, po
vstiiku nechte ptipravek chvili ptisobit (nepolykat!)

se zaklonénou hlavou (pfip. s vyplazenym jazykem,

aby se pripravek dostal co nejhloubéji), jinak témér
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vSechen jen vyplivnete. Poptipadé mizete trochu
zakloktat a zbytek vyplivnout. 3x denné 2 davky
moc nestaci, lepsi je aplikovat 3x3 (leva a prava
mandle a stied).

€l. 7- Nespéchejte

(1) Nespoléhejte na to, ze jestlize se nemoc
v prvnich dech rychle lepsi, vylééi se za 3 dny
(nikdy to tak neni, 1 kdyz to tak mize vypadat — pak
se ale do 2 dnl problémy navraci). Jakmile je
Cloveék donucen zalézt do postele se Skrabanim
Vv krku (virézou), trva 1écba vzdy aspon 6 dni!

(2) Nesledujte se stale.

¢l. 8- Neunahlete se

(1) Necekejte zazraéné rychlé uzdraveni, ale
radujte se kazdého zlepSeni.

(2) Pozor na zlepSeni stavu prvni 2 dny
velky obrat 3. den a 5. den - oziti! Nepodcenujte
1é¢bu a nepolevujte ani pii zna¢né ulevé — 4. a 6.
den se tak stav rapidné zhorS$i a celda lécba se
protahuje na vice jak 10 dni. Pfi zlepSeni
nepolevuijte v kloktani!

(3) Pozor na televizi — Clovék se u ni pfi
nemoci snaze zapomene, zkuste se bez ni
obejit. A hlavné pozor po nemoci, kdy ma ¢loveék
radost ztoho, Ze je mu dobie a je naspany, takze se
snadno zapomene tieba do ptlnoci.

(4) Pozor na oziti po Paralenu, Hexoral (na
krk) tlumi bolest a mize zpUsobit falesné zlepSeni.
Pfi antibioticich pozor na zlep$eni v prvnich dnech.

€l.9- Prostiedi

(1) Dulezity je <cerstvy vzduch. Vétrejte
pravanem 2-3 minuty né€kolikrat denné¢.

(2) Dulezity je i dostatek denniho svétla
(stejné¢ tak pohled
Roztahujte zaluzie i v pfipadé, Ze nemdate na
sluni¢ko naladu, nebo svétlo ,,nepotiebujete*.

€l. 10 - Nenachlad’te se

(1) Vzdy si berte pyzamo s dlouhym rukdvem
a pii pfechodech po byté ponozky (pfipadné si je
mizete pfipravit na zachod, nebo na zachod¢ vyuzit
vytazenych nohavic dlouhého pyzama), pfip. Zupan.
Ponozky si davejte do bot, abyste na né
nezapomnéli.

(2) Pt zpoceni se otiete do ru¢niku nebo
vyckejte alespont 30 minut.

(3) Pfi nemoci a leZeni v posteli méjte ruce
pod dekou (i napf. pfi Cteni), jinak se nebudete
potit.

¢l. 11 - Praktické rady

(1) Snazte se cvicit bficho — rychle ochabuje a
zpisobuje kiivy postoj a nevolnost (nepevna bfisni
sténa).

(2) Pfi nemoci se velmi rychle ztraci otuzeni -

je tedy nutné dodrzovat alespoil pravidelné
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zokna zlepSuje naladu).

Zakon O nemoci

masirovani téla hrub§im rucénikem (k IlepSimu
prokrventi).

(3) Pfi pobolivani v krku si mandle zvenku
nemackejte (napt. pii podpirani hlavy) - druhy den
vas bude bolet v krku vice.

(4) K posteli si pfistavte 1ahev s pitim, abyste
nemuseli pro kazdou sklenici vylézat.

(5) Po nemoci je ¢loveku subjektivné vétsinou
hife, protoze je unaveny a ,,chciply®.

(6) Po nemoci aspoil na tfi dny ,,vypnéte* a
Setfete se (chod'te pomaleji, neuhdnéjte se praci).

¢l. 12 - Harmonogram virézy

(1) Asi 3 dny pted nemoci pfichazi mySlenka
na to, ze ¢lovék nebyl dlouho nemocen. Cepy vé&sti
nemoc do 5 dnd.

(2) Den pied ulehnutim je vétsinou unava (jiz
dopoledne) + myslenka na to jit domid (z
prace/skoly). Odpoledne tnava, nechut’ k praci i
zabaveé, myslenka na Septolete, ale druhy den je
v planu jit do prace/skoly.

(3) 1. den nemoci je naprosta tinava a nechut’
cokoli délat. Akutni bolest (8krabani v krku)
doprovizena nechutijldlu i piti. Pfes den télem
vynuceny spanek.

(4) Scénai chybné (standardni) 1é¢by: 2. den
stale silné symptomy mirné ustupuji. 3. den znacné
zlepSeni => pozor na oziti! 4. den stagnace. 5. den
opét symptomy, 6. zhorseni.

(5) Jestlize se dostavuje jeden den trochu
hlenu, druhy den je uz péleni v krku => vicekrat
stiikani vincentky!

¢l. 13 - Postelovy syndrom

(1) Postelovy syndrom vzniké pfi del$im (vice
jak 5 dni) lezeni na lazku. Projevuje se Skrabanim
v krku (v dtsledku lezeni hlen zatéka hloubéji do
krku a zplsobuje horSi vykaSlavani), které
podnécuje pocit, ze musi byt élovek v teple (to plati
dvojnasob u kasle), unavou (ktera ¢lovéka v posteli
udrzuje).

(2) Kvuli malému piijmu tekutin (tfeba
Zlenosti) je hlen hutngjsi a déla problémy, stejné
tak sliny jsou hustsi.

(3) Po vylezeni postele po delsim leZeni se
vétSinou den az dva dny objevuje obcasny kasel,
ktery opét Clovéka podvédomée nuti k tomu, Ze se
zbyteéné nabaluje a chce byt v teple.

(4) Nebezpetna je pii delsim lezeni ztrata
perspektivy (kdyz vylezu a ulehnu zase, bude to
hor$i, nez kdyz budu jesté v posteli).

(5) Uzliny mnohdy boli naptiklad ze &teni
V nepfirozené poloze, kdy se zaroven namahaji i
Slachy a svaly, které pak také mohou bolet.

(6) Mize se téz dostavit mirné pobolivani
v okoli ledvin, zplsobené jednat bolesti zad kvuli
delSimu lezeni a nebo nedostatku piijmu tekutin.

(7) Zimnici mizZe zplsobovat stievni viroza.
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PLAN DUR

(dlouhodobé udrzitelny rozvoj)
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ASERTIVITA

¢l.1- Musime

(1) Rozhodnout se, co chceme a urcit, zda je
to fair.

(2) Jasné o
podstoupit riziko.

(3) Byt klidny a uvolnény a vyjadiit své pocity
oteviené.

(4) Snadno udélovat a ptijimat pochvaly,
udé¢lovat a pfijimat korektni kritiku.

to pozadat a neobavat se

¢.2- Nesmime

(1) Chodit jako kolem horké kaSe

(2) Jednat za zady svych partnert, zastraSovat
je, nadavat jim

(3) Potlacovat své pocity

¢l. 3- Priklady chovani (agresivni / pasivni /
asertivni)

(1) ktik/ plactivy hlas / klidny a ovladany hlas

(2) silny hlas / seviené, zat'até ruce / uvolnény
postoj

(3) zduraznovani prstem, zalozené paze /
Soupani nohama, sklopené o€i / pfimy zrakovy
kontakt

(4) nehybny postoj
vzpiimeny postoj

(5) ,,mél byste*“/,, mozna‘“/,ja“

(6) ,jestlize (neudélate) / ,,domnivam se* /
~myslim*

(7) ,,dejte si pozor / ,jsem zvédav* / ,citim,

/ nahrbeny postoj

N3

ze
(8) .tak pojdte” / ,hodné by vam vadilo,
kdyby“ / ,ja chci*
(9) ,je tfeba“/ ,pardon, pardon... / ,,pojd'me*
(10),8patny“ / ,promifite prosim*“ / ,jak
bychom to fesili?*
(11),hloupost!* / ,ale..." / ,co myslite?*
(12),,vy!*“ / ,vite, jestlize... doufam, ze vam
nevadi...“ / ,jak to vidite?"

¢l 4-
lidi

(1) Vyjadtite pozitivni pocity? (Libi se mi vas
kabat. Myslim, Ze jste dnes odvedl skute¢né¢ dobrou
praci. Miluji t&. Jsem dnes §tasten.)

(2) Vyjadtite negativni pocity? (Nelibi se mi
zpisob, jakym jste... Mnohem vic se mi libi
ptirozena barva vasich vlasti. Mam strach. Citim se
dnes skutecné mizern¢.)

MozZné problémové oblasti neasertivnich

(3) Jste schopni odmitnout pozvani? (Ne, dnes

vecer nemohu pracovat. Ne, j& nemam rad tento
druh filma, hudby... Ne, nepfeji si angazovat se
v tom. Ne, dnes vam nemohu pomoci — a viibec!)
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/

(4) Vyjadiite osobni minéni? (Myslim, ze

schiize trvala dost dlouho. Nesouhlasim s...
Myslim, Ze...)
(5) Vyjadiite opravnény  hnév?  (Opét

pfichazite pozdé — opravdu se zlobim. Skute¢né mé
rozéiluje kdyz vy...)

¢l.5- Asertivni jednani

(1) Vysvétleni — budte co nejobjektivnéjsi,
struéni, drzte se tématu a neteoretizujte

(2) Pocity — ptiznejte své vlastni pocity a
bud'te za né¢ zodpovédni (Lépe ,Mam vztek™ nez
,»,Rozzlobil jsi mne*), vzijte se do pociti druhych
(,Vidim, Ze jste rozruSen.”, ,,Vim, Ze jste v tézké
situaci.”)

(3) Potieby — jasn& ukazte, co pozadujete
(jednejte postupné, budte realisti¢téjsi a budte
ptipraveni ke kompromisu)

(4) Disledky — naznacte odménu, piipadné
trest (,,Byl bych vam vdécny.*)

¢l. 6 - Asertivni vyjednavani

(1) Vcitte se do situace partnera (,,Vidim, Ze
je to pro vas dulezitda véc. Vim, ze jste
zaneprazdnén.®)

(2) Pozadejte o vysvétleni (ptesvédcete se, zda
plné chapete jeho pozici, divody a potieby)

(3) Zuistante klidni a budte pfipraveni
(shromazdéte vsechna fakta a Cisla, ktera by mohla
podpofit vase stanovisko)

(4) Drzte se tématu (nenechte se odvést
faleSnym smérem — v piipadé nutnosti muzete
pouzit metodu ,,poskrabané desky“ — asertivnim a
uvolnénym zpisobem stale znovu opakovat to, co
chcete nebo potiebujete, dokud vas protéjsek vam
nevyhovi nebo neni ochoten s vami vyjednavat)

(5) Nabidnéte kompromis

¢l. 7-  Asertivni sebeobrana
Vyrok partnera (skryté sdéleni) — Asertivni
odpoved.

(1) ,Jesté jsi neskonéil s umyvanim nadobi?

(Jsi kni¢emu)““ — Ne, chtél jsi to udélat sam?

(2) ,,Vim, asi bych nemél byt dotérny, ale...“
(Mohu t€ snadno pielstit — pak mi fekne$ vSechno)
— V poradku, co nebudu chtit, stejné ti nefeknu.

(3) ..M¢l bys spolupracovat, pak by mezi nami
bylo mensi napéti.“ (Jsem v pravu — ty by ses mné
mél pfizptsobit. Je to tva chyba.) — Jak bychom
mohli spolupracovat?

(4) ,Jsi ve stfedu zaneprazdnén?“ (Cha, cha!
Pfiméji t¢€, Ze budes souhlasit s vykonanim néceho,
co udélat nechces. Reknes-li, ze mas volno, dostanu
té kam chei.) — Co jsi tim myslel?

(5) ,,M4§ jistotu, ze toto zaméstnani je pro
tebe to pravé?* (Nejsi schopen vybrat
zaméstnani) — V této chvili se citim pohodé.

Plan DUR

Si



Sbirka zakondt HOHO

Strana 18

(6) ,.Kdybych byl tebou...“ (Vim lépe nez ty,
ze...) — Ale nejsi!

(7) ,.,To je typicka zenska reakce...“ (Jsi pouhy
stereotyp — zadna osobnost!) — Je to ma reakce a na
posuzovani svého chovani si sta¢im sama.*

(8) .,.Bude to pro tebe asi té€zké, protoze jsi tak
ostychavy...“ (Jsi beznad&jny piipad.) — V kterych
smérech jsem podle tebe pfilis ostychavy?

¢l. 8- Asertivni kritika

(1) Vyjadiujte se konkrétné, nezobechiujte
(Lépe ,,Nemyslim, ze by ti fadni barvy sluSely* nez
,,Nemas zadny vkus v oblékani*)

(2) Uznejte pozitivni momenty (,,Ma$§ pékné
vlasy, ale mné se vice libi jejich pfirozena barva.*)

(3) Vecitte se do situace druhého (,,Uvédomuji
si, ze to, co vam chci fici, vas asi zklame, ale ja
skute¢né davam ptednost...*)

(4) Zachovejte  klid (nezvySujte  hlas,
vystfihejte se vyhruznych gest)
(5) Drzte se tématu (odolejte pokuSeni

vyrukovat se vSemi svymi dalS$imi stiZznostmi a
naopak se nedejte od problému odvést)

(6) Zameéite se na chovani, netitoéte na celou
osobnost (Lépe ,Nechavate koupelnu vzdy
V nepotadku” nez ,Jste nejnepotfadnéjsi clovek,
jakého znam®)

(7) Nepouzivejte ,,nalepek” nebo stereotypt
(,typicka zenska“, ,,jsi tak détinsky*)

€. 9-  Asertivni pFijimani kritiky

(1) Tlumeni — uznani, Ze v fe€eném miize byt
trocha pravdy : ,,.Dnes vypadate pfiSerné. Ty Saty
jakoby nikdy nevidéli Cistirnu a vase vlasy, Skoda
mluvit..." — Asi mate pravdu. Nevypadam dnes
nejlépe.

(2) Negativni tvrzeni — Kklidny souhlas
sopravnénou kritikou: ,Jsi sobecky.“ — Ano, je
pravda, Ze nyni davam piednost svym vlastnim
potiebam.

(3) Negativni dotaz — aktivni pobizeni ke
kritice vaSeho chovani: ,Tvé vlasy jsou hrozné.” —
Myslis, ze mi tento uces neslusi?

¢l. 10 - Asertivni desatero

(1) Méate pravo sam posuzovat své chovani,
myslenky a emoce a nést za né i za jejich dusledky
sam zodpovédnost - Manipulacni poveéry zastavaji
nazoru, ze Clovék musi byt kontrolovan vné&jSimi
pravidly a nadfazenou autoritou. Asertivita vSak
fika — jde o nas$ zivot, co se v ném stane, zalezi na
nas samotnych a na nikom jiném. My sami musime
byt soudci vlastniho chovani.

(2) Mate pravo nenabizet zadné vymluvy &i
omluvy ospravedliujici vase chovani - Manipula¢ni
povéra nam vnucuje nazor, ze za své chovani jsme
zodpovédni druhym lidem, proto to co délame jsme
povinni ospravedlnit. Asertivni je slusné le¢
jednozna¢né podat vysvétleni bez zbytecného
zaplétani. (pf. odmitnuti koup€ pozemku).

03.04.08

(3) Mate pravo sam posoudit, zda a nakolik
jste zodpovédny za problémy druhych lidi -

Manipulacni povera tvrdi, Ze c¢lovék musi byt
zodpoveédny za své blizké i skupiny lidi a instituce,
vuci kterym ma zavazky. Asertivni zasadou je —
kazdy ¢lovék ma pravo posoudit, za co a do jaké
miry nese zodpovédnost.

(4) Mate pravo zménit svij nazor - Asertivita
popirda tvrzeni, Zze clovek by si mél za svym
nazorem stat i, Ze zména nazoru znamena omyl. Je
rozhodujici zda se ¢lovék zménou nazoru piiblizil
vice k pravdé.

(5) Mate pravo délat chyby a byt za né
zodpovédny

(6) Mate pravo fici .ja nevim* - Socialni
mytus opirajici se o to, ze rodic, ucitel a vedouci by
meli védét vsechno, aby mohli byt autoritou, vede k
tomu, ze je pro né jednodusi si rad€ji odpoved
vymyslet nez pfiznat, Ze neveédi.

(7) Mate pravo byt nezavisli na dobré vili
ostatnich- ,Neni na svété ¢lovék ten, aby se
zavdécdil lidem vSem*™

(8) Mate pravo délat nelogickd rozhodnuti -
Vychazet i z nelogickych rozhodnuti, protoze v
bézném zivoté nelze najit jedno tvrzeni pro vSechny
stejné piiklady. Naptiklad ,,blondynky jsou nézné*.

(9) Mate pravo fici .ja ti nerozumim‘ - Neni
nasi povinnosti byt vzdy empaticky viaci druhym.
Povinnosti blizkého ¢Elovéka neni vycitit, co ten
druhy zada, ale ma pravo se zeptat, co vlastné chce.

(10)Méte pravo fici ,je mi to jedno* - Méte
pravo nebyt perfektni podle definic nékoho jiného.
Protoze co je pro jednoho perfektni, mize byt pro
druhého perverzni. Clovéku mize byt jedno, jestli
tento tyden vyhrala Sparta nebo Slavie ¢i ma-li
odév v souladu s diktatem mody...

O-B-N-O-V-A

¢€l.1- O - odpocinek

(1) Udglali jste si dnes ¢as na odpocinek?

(2) Relaxovali jste?

(3) Jak jste se po relaxaénim cviceni citili?

(4) Spali jste alespori 7,5 hodiny?

(5) Vstavali jste a usnuli brzy?
¢l.2- B - byt zdrav

(1) Vénovali jste dnes ur¢ity ¢as dechovému
cviceni?

(2) Provadéli jste ho spravné?

(3) Pilijste dnes dost vody?

(4) Snidali jste vydatné a v klidu?

(5) Meéli jste dnes n&jakou zeleninu?

(6) MEli jste dnes ovoce (pomerané, broskev,
nektarinka, kiwi, grep)?

(7) Jedli jste dnes pfijemné atmosféte a bez
spéchu?

(8) Rozmélnili jste vustech dobie kazdé
sousto?

(9) Citili jste po obéd¢ v biise teplo?
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(10)Jak vase stravovaci navyky ovliviiuji vas
zivot a hladinu vaseho stresu?

(11)Déavate si pozor na to, abyste nenachladli
(napf. zpoceni!)?
¢.3- N - nalézt klid

(1) Nasli jste si klidné a tiché misto pro
relaxaci a meditaci?
¢l.4- O - ovladani myslenek

(1) Méli jste dnes své stresujici mySlenky pod
kontrolou?

(2) Pouzili jste na jejich odstranéni néjakou
Z metod ovladani myslenek? (odhaleni pficiny, byt
vnimavy na prvni pfiznaky, zadrzet myslenky - Tak
dost!, odvraceni pozornostink¢emu pozitivnimu)
&.5- V-vztahy

(1) Jak druzi ovliviiuji vas stres?

(2) Kdo na vas pulsobi pozitivng? Kdo
negativné?

(3) Bavili jste se si€&kym, kdo vam udélal
radost?

(4) Udglali jste radost nékomu vy?
¢l.6- A - aktivita

(1) Meéili jste dnes dostatek pohybu?

(2) Cvicili jste dnes?

(3) Chodite rovné?

(4) Mate konstruktivni napady?

RELAXACE

¢l.1- Neurobik

(1) Meiite stereotypni ¢innosti.

(2) Cistéte si tieba zuby druhou rukou nez
obvykle, ménte své zvyky.

(3) Vecer tieba obcas vypnéte televizi a pust'te
radio, nebo se oddejte zcela jiné ¢innosti.

(4) Zjistéte, jak je zajimavé
naptiklad nékteré reklamy bez zvuku.

(5) Aktivovani brzliku (propojeni mezi télem
a psychikou) - 12-15 poklepejte na hrudni kost
V misté napojeni 2. Zebra.

(6) Dotknéte se pravou rukou nosu a soucasné
levou rukou pravého ucha. Pak naopak: levou rukou
na nos a pravou ruku na levé ucho. Ruka, ktera se
dotyka ucha, by méla vzdy lezet pted druhou rukou.
Postupné ruce stiidejte stale rychleji.

pozorovat

€l. 2- Odstranéni strachu

(1) Zavtete o¢i a tiikrat se nadechnéte.

(2) Pak si ptedstavte tézky ram barokniho
obrazu, zlaty nebo stiibrny s nejriznéjsimi
kudrlinkami a ozdobami.

(3) Do tohoto ramu nyni vsad’te obraz osoby
nebo symbol situace, ktera vasow okamziku
pfipravuje o va§ nitini klid. Ponoite se
v mySlenkach do taho obrazu, dokud pied sebou
jasné¢ a vyrazné neuvidite vSechny podrobnosti,
dokud si nebudete myslet, ze ten obraz mate
skute¢né pied sebou a mizete se jej dotknout.

03.04.08

(4) V dalsim kroku ram zménte: Bude mit
jinou barvu a bude postupné leh¢i a lehc¢i, uzsi a
jemnéjsi. Mozné zaoblite i rohy. Zméiite vSechno,
co vam pripada ptilis tézké a mohutné.

(5) A nakonec polepujte ram ve své fantazii
gumovymi medvidky, pékné jeden vedle druhého.
Motiv ztrati vramu na své straSidelnosti, bude
vypadat smésn¢ a absurdn¢ a vy se budete moci
zbavit svého napéti.

€. 3- Odstranéni vzteku

(1) Predstavte si, ze to, co vas naStvalo, at’ je
to cokoli nebo kdokoli, zmuchlate do kulicky jako
list papiru a udélate z toho mic, ktery vzapéti vsi
silou zahodite nebo odkopnete pryc.

¢l.4- Bedna na otravné myslenky pii usinani

(1) Zaviete o¢i a tfikrat se zhluboka
nadechnéte.

(2) Predstavte si, ze vedle vasi postele stoji
velka krabice nebo dfevéna bedna.

(3) Pomalu oteviete viko a poloZte do ni
symbolicky vSechno, co vas tizi, naptiklad svou
trému pied zitfejsi zkouskou, svou obavu, Ze
zapomenete na néco dilezitého, svoje ukoly.

(4) Vsechno, co vas tiZi v hlavé tam dejte spat.

(5) A az se rano vzbudite, v mySlenkach zase
vSechno z krabice vyndate.

(6) Mozna kol uz bude méné.

¢l.5- Meditace
(1) Uvolnéni...
(2) Soustiedéni...
(3) Pozorovani...

(4) Byti...

STRES

¢l.1- Projevy stresu

(1) Stres se projevuje hlavné netrpélivosti,
tekavosti, preskakovanim (napf. pii Cteni
preskakovani odstavct)...

(2) Pocita¢ je velkym stresovym faktorem,
protoze se u n¢j ¢lovek snazi mit vSe co nejrychleji,
coz ale Casto nejde.

(3) Hlavni zbrani proti stresu je klid a
zpomaleni (viz Technika zpomaleni).

¢l.2- Desatero proti stresu

(1) Naucte se probouzet a vstavat v pohodé

(2) Naucte se usmivat

(3) Nikdy a nikde se nenechte manipulovat do
piekotnosti

(4) Nepropadejte panice, kdyz si nemtiizete na
néco vzpomenout

(5) Kazdy den si udélejte malou radost

(6) Zachovavejte pratelské
nezanedbavejte pratele

(7) Kazdy den si rezervujte chvilku pro sebe

vazby,
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(8) Neptepinejte své sily

(9) Naucte se uvoliiovat, relaxujte

(10)Nauéte se vyhybat zbyte¢nym a nudnym
zvyklostem

¢L.3- Zivotospravou proti stresu

(1) Rozdglte si den na spanek, praci a zabavu
(ptiblizné 3krat 8 hodin)

(2) Dobte a pravidelné se umyvejte a najdéte
potéseni v péci o télo (a chrup)

(3) Otuzujte se vodou i vzduchem

(4) Piiméfené jezte a pijte

(5) Vétrejte, starejte se o Cerstvy vzduch

(6) Predchazejte infekénim chorobam

(7) Spéte dostate¢né a v dobfe vyvétrané
mistnosti

(8) Nestresujte se (pouzivejte napt. nékteré
relaxaéni metody)

(9) Vhodné a ptiméfené se oblékejte

¢l. 4 - Jak se zbavit starosti

(1) Zkuste posoudit vyznam svych starosti.
Uvédomite si, Ze vetSina vaSich starosti je
neopodstatnéla.

(2) Jestlize se chystate na néco, co vam neni
piijemné, nebo ¢eho se bojite, neodkladejte to, ale
analyzujte.

(3) Pokud jsou vaSe starosti konstruktivniho
razu, nacrtnéte si ruzna feSeni a zvolte to, které se
vam jevi jako nejlepsi.

(4) Pokud jsou vaSe starosti destruktivniho
razu, snazte se na né¢ zapomenout jinou ¢innosti,
ktera vas zaméstna a rozptyli.

(5) Pogitejte s tim, Ze urdité véci jsou prosté
nevyhnutelné. Proto je nejlepsi, jestlize se situace
nedd zmeénit, pfestat s lamentovanim a pfijmout ji
takovou, jaka je.

(6) Netrapte se tim, co nemulzete zménit,
hlavné ne minulosti. Minulost pro vas mulze byt
poucenim a nikoli né¢im, co vam bude bfemenem.

(7) Planujte - kazdy den si sepiste, co je tieba
udélat a oznamkujte si kazdou polozku od 1 do 5
(pficemz 1 = vyridit urcité a co nejdfive, 2 = poté, 3
= muze se odlozit).

(8) Stres se projevuje preskakovanim z jedné
¢innosti na druhou

ZIVOTNI FILOSOFIE

él.1- Ales

Ales je ten typ Cloveka, kterého radi
potkavame. Ma stale dobrou naladu a vzdy umi fici
néco pozitivniho. Vzdy umél lidi motivovat. Kdyz
mél nektery z kolegti Spatny den, Ale§ mu vzdy
umél ukazat svétlou stranku celé véci, zménit jeho
postoj, pohled na danou situaci.

Slovem dodal kazdému energii a chut’ fesit a
poprat se s problémem. Na otazku "jak se mas? "

03.04.08

m¢él oblibenou odpovéd’: "Kdybych se mél jen o
chlup lip, byl bych uz dvojce*.

Byl jsem velmi zvédavy, jak to dokaze,jak je to
mozné... A tak kdyZ se mi jednou naskytla
ptilezitost, zeptal jsem se ho na to. "Jen se
nepfetvariuj, nemuzes byt snad dobie naladény
stale... cely den, kazdy den, cely ¢as! Jak to délasg?"
Ales mi na to zajimaveé odpovédel:

"Kazdé rano kdyz vstanu, tak si feknu, ze mam
na vybér dvé moznosti... Bud’ budu mit dobrou
naladu, nebo... si mohu vybrat tu Spatnou. Nosa ja
vzdy vyberu radéji tu dobrou.

A vzdy, kdyZ se mi ptihodi néco Spatné, mohu
si vybrat, Ze budu obéti, anebo... si mohu vybrat
moznost, ze se z toho poucim. A ja si vzdy vyberu
tu moznost poucit se z toho.

Vzdy, kdyz nékdo ke mné pfijde a stéZuje si,
mohu si vybrat — bud’ pfijmout jeho nestésti, anebo
... se snazit pomoct mu najit néjakou kladnou
stranku Zivota. A ja si vybiram vzdy tu druhou
moznost - hledam spolu s nim ten divod,
pro ktery se vyplati bojovat a zit dal. Hledam tu
kladnou stranku zivota."

"No, to ale neni vzdy tak jednoduché!"
protestoval jsem. "Ale je," odpovédél Ales." Cely
zivot si vybirame... Kdyz si odmyslis vSechny ty
hlouposti okolo, kazda situace je ve skutecnosti
volba. A Ty si vybiras, jak reagovat na danou
situaci. Ty si vybiras, jak lidé ovlivni Tvou nalad
Ty si vybiras, zda bude$ mit dobrou, anebo Spatnou
naladu. Jednoduse feceno Ty si vybiras, jak Zijes
svij Zivot.

Hodné jsem piemyslel o tom, co fikal Ales.
Kratce potom, co jsem odesel pracovat pry¢ z té
stavebni firmy a zacal jsem podnikat sam. I kdyz
jsme se uz nevidali, ¢asto jsem o ném piemyslel,
kdyz jsem se dostéval do problémovych situaci,
kdyz jsem si "vybiral", jak budu zit sviij zivot,
namisto toho, aby jsem jen bezhlave reagoval na
konkrétni situaci. Za né€kolik rokd potom jsem
slysel, ze Ale§ mél vaznou nehodu,kdyz
spadl z 20 metrové vysky. Po 18 hodinové operaci a
dlouhych tydnech na lizku ho nakonec pustili
domu se zadratovanou patefi. Setkal jsem se s nim
asi pul roku po té nehodé¢. Kdyz jsem se ho zeptal,
jak se ma,odpovédél: "Kdybych se mél jen o chlup
1épe, byl by jsem uz dvojce. Chces vidét moje
jizvy?" To jsem odmitl, ale zeptal jsem se ho,eo s
mu prehnalo hlavou, kdyz dopadl tehdy na zem.

,,Prvni véc, kterd mi piebéhla hlavou byla, ze
chci videt a tésim se na dét’atko, protoze manzelka
méla zanedlouho rodit," odpoveédel Ales. "... a hned
zapéti potom, jsem si uvédomil, Ze mam dveé
moznosti: Mohl jsem si vybrat Zivot, anebo.... smrt.
Tak jsem si vybral. Zivot." "A nemél jsi strach?
Neztratil jsi védomi??" Ptal jsem se ho... Ales
odpovédel: "... zdchranafi byli skvéli. Stale mi
opakovali, Ze to bude dobré. Ale kdyz mée privezli
do nemocnice a uvidél jsem hrtizu na tvafich
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doktorti a sestficek, skute¢n¢ jsem se polekal. V
jejich ocich jsem cetl - toto je mrtvy clovek.

Uvédomil jsem si, ze musim néco ud€lat. "A co
jsiudélal?", ptdm se ho. "No, byla tam silna
nemotorna sestficka, ktera na mné fvala, zda jsem
na néco alergicky. "ANO",odpovédél jsem. Lékati i
sestficky zpozornéli a ¢ekali na moji odpoved:.
Zhluboka jsem se nadechl a zakficel jsem: "Na
vazné ksichty!" Kdyz se dosmali, fekl jsem jim:
"Rozhodl jsem se, ze budu zit. Operujte mé jako
zivého, ne jako mrtvolu!"

Ales ptezil nejen diky mistrovstvi chirurgg, ale
i diky svému uzasnému piistupu k zivotu. Od ného
jsem se naucil, ze kazdy den mame moznost zit
naplno.

Co prozivas, to chces. Co chces, to prozivas.
Neni dulezité, co se déje, ale jak to ¢lovek prijme -
to rozhoduje o viem.

03.04.08

Jak pfijme to dobré, ale i to Spatné, co se
nikomu z nas nevyhne.

Proto se netrap, co bude zitra, zitfek at’ se o
sebe postara sam.

Kazdy den je dost starosti i bez toho. Kromée
toho, dnes je ten den, kvuli kterému jsi se trapil uz
vcera.

¢l.2- ManaZer
Manazerovi, ktery vlastni nékolik drahych
hotelt jednou v patek odpoledne, kdyZ zrovna
jako obvykle hral golf, pfisli oznamit, ze jeden
Z jeho hoteld pravé vyhoriel... Manazer reagoval
slovy: ,,No, to bude Sok, az v pond€li rano
ptijdu do prace...”
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