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A 8 pFednf odbornice Lenka Cermé, Zuzana Bigkové a Jana VeSékové
Vés zvou he jeclinedny vikend

Vnimej své telo, vnimej sebe

7-=9.9.a12.

Pojdte s nami prozit aktivni, ale i relaxacni

a vzdélavaci vikend uprostred prirody,

v unikatnim prostredi zcela nového hotelu
Moninec.

Naucime vas vnimat zcela od zakladu své teélo
a také s nim spravné pracovat.

Ukazeme vam, jak si uklidit ve své hlavé

i v zivoté pomoci mentalniho koucinku.
Odhalime vam praktickeé techniky, jak praco-
vat se svym sebevédomim.

A také vam dame jednoduchy navod, jak se
zdrave, a pritom jednoduse, stravovat.

cviCeni zamérené na zakladni praci s vlastnim
télem, prace s SM systéemem

praktické cviky pro posileni celého téla na
kazdy den

zajimavé prednasky o mentalnim tréninku,
sebeveédomi a hledani dobrého pocitu
jednoducheé tipy, jak zdraveé jist a jak se zori-
entovat ve zdravych potravinach

prijemny kolektiv nadsenych profesionall
relaxacni masaz zdarma

nadherné prostredi zcela nového hotelu
Moninec véetné rozsahlych sportovnich

a relaxacnich aktivit

posezeni a povidani u ohné a grilu

cviceni a prednasky ve zcela novém kon-
gresovém prostredi

sauna, vnitrni i venkovni bazén vcéetné
relaxacnich prostor

pratelska a pohodova atmoféra :0)

Hotel Moninec, Sedlec -
Prcice (www.moninec.cz )

3990 K& (v cené ubytovani na 2
noci, vSechna cvic¢eni a prednasky, polo-
penze, 30ti minutova masaz)

Prihlasky odesilejte emailem na zaka-
znicke@mindsoft.cz . Obratem vam zasleme
podrobné informace. Maximalni pocet
ucastnikd je 30.

-14. 10. 2012

Majitelka a reditelka privatni
kliniky LIFE CLINIC Prague
Kouc¢ s vice nez 11ti letou
praxi v oblasti depresi, zZivotni
nerovnovahy, manzelskych krizi,
sebevédomi, psychosomatiky a psychiky pfi
zmeéneé zivotniho stylu
Spoluautorka knihy “Jak se hubne v Cechach”
Autorka motivac¢nich CD “Hubnéte s hlavou” a
“Jak prezit rozvod”
Pravidelna spolupace s Ceskou televizi, TV
Metropol, Casopis DIETA, Moje Psychologie,
Maminka, Elle, Katka, Prozeny.cz , Blesk pro
zeny, Ona Dnes, Zena.cz
Majitelka zdravého blogu www.lenkacerna.cz

Zakladatelka pohyboveého pro-
gramu “Vnimejte své télo”
Spoluautorka knihy “Jak se
hubne v Cechach”
N Prezentér a hlavni tvai Power
Plate pro CR a SR
Osobni trenérka kondi¢niho a fitness tréninku,
pusobici v mezinarodni spole¢nosti Holmes
Place
Pravidelna spoluprace s Ceskou televizi, TV
NOVA, TV Prima, ¢asopisem DIETA, Mari-
anne, Style, Maminka, Idnes.cz, Prozeny.cz,
Kondiceonline.cz
Nékolikanasobna medailistka a drzitelka tituld
Mistra CR v atletice (skok
do dalky, sprint)

Certifikovana vyzivova poradkyné
- se specializaci na zdravou vyzivu,
vyzivu v téhotenstvi a détskou vyzivu
Autorka knihy “Velky dietni plan”,
LT | oo iy 2 Tyny”,
vydava diar “Dietar”
/ Pravidelna spoluprace s TV Nova, TV Metropol,
Ceska televize, Svét potravin
Redaktorka ¢asopisu DIETA a Maminka, spolu-

prace s Ona Dnes, Mimi Klub
Provozuje web www.receptyprodeti.cz
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Je tolik dobrot, které mi léto nabizi, stejné jako

moznosti, kdy posedét venku a ochutnavat vse
dobré. Je doba dovolenych, pozndvani novych zemi a k
ni poZitkarstvi a ochutnavani nového také patfi. Mozna
by mé ty dvé kila navic méla tiZit, aviak pochopila jsem
jednu zasadni skute¢nost. Za posledni roky, kdy pracuii
s Klienty s psychosomatickymi obtizemi, mi do3lo nasle-
dujici. Neni dalezité jen to, co jime, ale také, jak se u toho
citime. Jsem si dnes jista, Ze kdyZ si dam bufta u ohné
s lidmi, které miluji a citim se u toho Stastna (a dokazu
si odpustit, Ze do sebe davam néco Spatného), ma to na
mé télo mensi negativni dopad, neZ kdyZ si ddm salat ve
stresu s pocitem, Ze pojidani salatu nendvidim a musim
do sebe ty zelené obludy soukat.

Nevim jak vy, ale ja v lété vZdycky trochu pfiberu.

Co mné z toho tedy plyne? UzZivejte si dobrot éta s Klid-
nym pocitem, Ze si dopravate dobreé a to kilo navic v zimé
zase shodite. Raduijte se u jidla a ochutndvani, sméjte se
u ohné pri pojidani Spekacku a primamé hledejte dobry
pocit, ktery by vas mél provazet nejen u jidla, ale po celé
léto.

Zbytek léta v pohodé vam prejil

Lenka Cernd
Sefredaktorka

Lucie Konigova
Kouc Il. stupné
www.life-clinic.cz

Radka Rudolfova

Kouc I. stupnée
www.life-clinic.cz

Ing. lva Vesela
nutricni poradce,
Séfredaktor
Bio-Life.cz, Food-Life.cz

Ludvik Dodavka
Kouc . stupné
www.life-clinic.cz




Krasny dopis o tom, jak zvlada praci a péci o rodinu, nam napsala pani Silvie Filova.
Dékujeme a zasilame ji jako odménu voucher v hodnoté 1000,- K¢ do butiku Skofepka 8.

J ak zvladam praci a péci o rodinu

Ja osoebnéFikam, Ze zvladam to, co zvladnout chci. V zari
2010 jsem se vratila po 2,5 letech rodi¢ovské dovolené
na plny Uvazek do prace. Soucasné jsem se stala Ko-
ordinatorkol kampané Celé Cesko ¢te détem, které se
doposud venu;ji. Nasemu Brunickovi jsem Cetla, uz kdyz
bylu mne v bfisku, proto jsem se rozhodla tuto kampan
podporovat. Oporou mi-byl predevsim mdj manzel. Na
rodiovské jsem totovse zvladala bez problémd a stale
mi zlstavalo pomeémé hodné ¢asu pro mne samotnou.
VSe fungovala diky mému vécnému planovani, kterému
se mUj manZel ¢asto smal. Ja vSak tvrdim, predevsim
s détmi, Ze bez poradného reZimu a planovani to nejde.
V kazdém pripadé, jak béZel cas, Fikala jsem si, Ze uz
nechci délat stale asistentskou praci a zacala jsem pre-
myslet o studiu vysoké Skoly. Mym snem je totiZ praco-

vat v oblasti lidskych zdrojd, jako moje maminka, ktera
meé vzdy timto inspirovala. Na jare 2011 jsem tedy zacala
vysokou Skolu studovat, zaméreni komunikace a lidské
zdroje. Zatim mam Uspésné jeden rok Skoly za sebou
a tésim se na pokracovani ve studiu. Momentalné jsem
14 dni pred porodem naseho druhého ditéte. Vim, Ze
¢asu bude mnohem méné, ale jsem presvédcens, Ze s
dobrou organizaci a pomoci hlavné od mého manZela se
to da zvladnout. Kde beru a budu brat energii? Jednou
tydné cviceni, poslouchani relaxacni hudby, mit denné
aspon chvilku sama pro sebe. Nemyslim si, Ze toho
zvladam extrémné hodné. Ziju si takovy normalni rodin-
ny Zivot a pfitom si plnim svoje sny. KaZdy ma hranice
toho, co se da zvladnout, jiné. Zakladem je podle mé,
cokoli délam, délat s chuti. Pak jde vSechno:-)

Viyherci z Cervnového Cisla

Poukaz na obleceni v hodnoté 1000,-K¢ do butiku Skofepka 8 ziskava:

Silvie Filova
Lenka Valkova
Alena Berankova
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NOVE DVD

V sortimentu naSeho nakladatelstvi M{j Kompas nyni m(izete také najit
zbrusu nové DVD Lenky Cerné Dokonalé zdravi. Jedna se o zaznam nové,
stejnojmenné prednasky. DVD je ureno vsem, kdo chtéji byt zdravi a
uZivat si Zivota i dlouhovékosti. BEhem dvouhodinového programu ziskate
prakticky navod jak ziskat zdravi pomoci 4 zakladnich pilifd: emocniho
naprogramovani v oblasti zdravi, hodnotné vyzivy, zdravého pohybu a

efektivni relaxace. Vice informaci najdete na www.muj-kompas.cz

e MIMORADNY TERMIN
= 7.-9.9.2012

A ’ Pro velky zajem jsme pro Vas usporadali mimoradny termin aktivniho
vikendoveého pobytu ,Vnimej své télo, vnimej sebe®, a to sice ve dnech
7.-9.9.2012, ktery opét probéhne v hotelu Moninec, www.moninec.cz.

% Ceka vas cvideni pFirods, mentalni trénink, prednasky, nacvik spravného
S| stravovani a dalsi, to vSe uprostfed Krasneé prirody. Ve probéhne opét
' — v reZii Lenky Cerné, zndmé fitness trenérky Zuzky Bitikové a odbomice
Lx na zdravou vyZivu Jany Vasakoveé. Cena celé akce je 3990,- KE. V cené je
- i volné vyuZiti rozsahlé relaxacni zény hotelu. Dalsi fijnovy termin akce

je pak pripraven na 10. - 12. 10. 2012. Vice na www.lenkacerna.cz.
V pripadé zajmu piSte na nechvatalova@mindsoft.cz.

e Na podzim také chystame pro zajemce o zdravou Zivotospravu Kurzy zdravého
b L vareni, které povede Lenka Cernd. Vice informaci o programu a terminech se
R A. dozvite v dalSim €isle, popF. sledujte blog www.lenkacerna.cz


http://www.lenkacerna.cz
http://www.mujkompas.cz
http://www.moninec.cz
http://www.lenkacerna.cz

.E'TJ TERMINY PREDNASEK

VECERNI PREDNASKY

TRVANI NAZEV SEMINARE

EMOCNI ROVNICE
Rosushind bl jre v sl



http://www.mujvztah.cz/seminare/generalni-uklid-zivota-1.html
http://www.mujvztah.cz/seminare/odhalte-sve-emocni-rovnice.html
http://www.mujvztah.cz/seminare/dokonale-zdravi.html
http://www.mujvztah.cz/seminare/jak-ziskat-partnerstvi-na-cely-zivot.html
http://www.mujvztah.cz/seminare/jak-ziskat-partnerstvi-na-cely-zivot.html
http://www.mujvztah.cz/seminare/odhalte-svuj-talent.html
http://www.mujvztah.cz/seminare/odhalte-svuj-talent.html

/IVOT VE ZNAMEN
POHYBU

Napsala: Denisa Nechvdtalovad

Fotografie: archiv Zuzany Bicikové

Tentokrdt jsme vyzpovidali nékolikandsobnou medailistku a drZitelku mistrovskych titult CR
v atletice a skoku do ddlky a sprintu. Nyni pdsob( jiZ nékolik let jako trenérka kondicniho tré-
ninku a fitness ve spolecnosti Holmes Place, spoluzaloZila Power Plate Czech Academy, kde

vzdéldva instruktory a lektory.

Zuzana Bicikovd

Zakladatelka pohybového pro-
gramu VNIMEJ SVE TELO

Spoluzakladatelka Akademie 3P

Spoluautorka knihy - Jak se
hubne v Cechdch

Propagdtor zdravého Zivotniho stylu

Prezentér a hlavni tvdr Power Plate pro Ceskou a Slo-
venskou Republiku

Osobni trenérka pdsobici v mezindrodni spolecnosti
Holmes Place v oblasti zdravého Zivotniho stylu, kon-
di¢niho a fitness tréninku

Byvald reprezentantka CR v atletice ve skoku dalekém
a sprintech

Nékolikandsobnd medailistka a drZitelka titult Mistra
CR v atletice (skok do ddlky, sprint)

ZUZKO, VAS ZIVOT, JE VE ZNAMENI POHYBU A
SPORTU, BYLO TOMU JIZ TAK OD DETSTVI?

Ja jsem se asi uZ narodila s tretrami na noze (smich).
Pry jsem Uplné preskocila stadium batoleni a sezeni a
rovnou z postylky jsem zacala stat a chodit. Oba moji
rodi¢e dost aktivné sportovali, a tak jsem si vyzkou-
Sela vSechno... od vesnickych kaZdorocnich zavod(
na bobech a ping-pongu aZ po windsurfing a rybareni,
neZ jsem tedy finalné zakotvila u vrcholové atletiky
(smich). Po ukonceni své atletické Kariéry jsem chté-
la u sportu a pohybu zlstat. Den co den se ucim po-
zndvat a pracovat s lidskym télem vice do hloubky,
zmnoha uhld pohledu. V3e poukazuje na jedno, navrat
K tém nejjednodussim a nejzakladnéjSim projeviim
pohybu, pokud toto budeme ovladat, tak potom uZ nic
neni nemoZné.

JAKO KONDICNI TRENERKA PRIPRAVUJETE
LIDEM TRENINK TZV. NA TELO. JAK SE TAKO-
VY TRENINKOVY PLAN PRIPRAVUJE, CO VSE SE
BERE U KLIENTA V POTAZ?

Druh a vybér cviceni by mél urcité resonovat s vasim
cilem. K tomu, abychom se sebou zacali néco délat,
nas vétsinou doZene nas fyzicky vzhled ¢i zdravotni
stav. Potfebuju zhubnout, nachystat se na plaZzovou



sezonu, chci se libit, ubéhnout pll maraton, pribrat
svalovou hmotu, zbavit se bolesti zad, predejit ope-
raci Kolene a dalSi a dalSi podnéty, které nas prinuti
K tomu uZ neceKat, ale jit svému cili naproti. At uz je
nas podnét, zacit délat zmény jakyKoliv, nejprve mu-
sime postavit pevny zakladni stavebni kamen svého
téla a teprve potom se poustét do budovani sloZitéjsi
télesné architektury.

BERETE TREBA V POTAZ | TO, JAKY POHYB CLO-
VEKA BAVI?

Jasné, to je pro mne moc dlleZita informace. Dokonce
meé i zajima, jaky pohyb i sport délali ve Skolce, na za-
kladce a jaky sport by si chtéli nékdy vyzkouset. Spor-
tovni aktivita takzvané ,,pro radost“ musi byt v trénin-
kovém planu zahrnuta.

JSTE TAKE AUTORKOU PROGRAMU ,VNIMEJ
SVE TELO“ O CO SE VLASTNE JEDNA? MUZETE
NAM TENTO KONCEPT PRIBLIZIT?

St&Zejni myslenka pohybového programu VNIMEJ
SVE TELO, je nautit se vnimat a poznavat své télo,
jako fungujici harmonicky celek, ktery se projevuje
pohybem. Systematickou praci sami se sebou se ucite
naslouchat svému télu, znat ho, reagovat na jeho po-
tfeby, ale hlavné udélat ve svém kazdodennim Zivoté
malé zmény, které vedou k dosazeni zdravi, vitality a
vasi celkové psychické pohody. V pohybovém progra-
mu VNIMEJ SVE TELO se postupuje od zakladtl, od
jednoduchého ke sloZitému a zaroven pochopite, pro¢
a jak je pro vas dany pohyb daleZity. Nejzakladnéjsi
veéci, které se mohou zdat nepodstatné, jsou pritom
ve finale tvofi obrovsky zaklad pro nas organismus a
pokud je mame Spatné zaZité, nefungujeme tak, jak
bychom méli.

SPOLUZALOZILA JSTE SPOLECNOST POWER
PLATE ACADEMY - CO VAS NA CVICENI NA
POWER PLATE ZAUJALQ?

S Power Plate jsem se poprveé vyzkousela jako vrcho-
lovy atlet, ktery chce zlepsit svou dynamiku, rychlost,
silu...vybusnost. Pouzivali jsme jej zcela jinak, neZ je
nyni prezentovan. Po ukonceni své atletické drahy,
jsem zacala pracovat v Holmes Place jako osobni tre-
nérka a tenkrat se tam kr¢ily dva stroje Power Plate
— dva unikatni a ojedin&lé kousky v CR. JelikoZ jsem
efektivitu a Ucinnost stroje znala z atletického pole,

zacala jsem jej pouZivat pfi tréninku se svymi Klienty
a vysledky byly opravdu fantasticke. Vibrace pom(ze
lidem K tomu, aby épe vnimali procvicovanou oblast.
Clovék se najednou dokaZe stoprocentn& koncentro-
vat na trénink a podvédomé vyuzit vétsi kapacitu pro-
cviCovaneé svalové partie.

VASIM MOTTEM JE PRY VETA ,KDYZ NEJEDES
DOPREDU, MUZES SE TAKE PROPADAT DOZA-
DU“. CO PRO VAS V ZIVOTE KONKRETNE ZNA-
MENA? CO DELATE SAMA VY PROTO, ABYSTE SE
POSOUVALA STALE DOPREDU?

Tato véta se mi zaryla do paméti, kdyZ jsem Cetla pro
mé velice inspirujici knizku Navrat do Zivota. Lance
Armstrong svadi boj o svdjj Zivot, zcela vysilen se Splha
na kole do kopce a jednoduse fika hezkou myslenku...
“kdyZ nejedes dopredu, miZes se také propadat doza-
du.” Je to ohromna pravda, ktera plati i v Zivoté. Kdyz
nejedes dopredu, miZes stat bud na misté a nebo se
propadat dozadu. Z4dna jind varianta neexistuje. Kdy?
jedete Krasné pomalinku dopredu, stihnete si prohléd-
nout, objevit a zazit spoustu véci, jet dopfedu je pro
mé byt zvédavy a stale se nécemu ucit néco obdivo-



vat. Stat na misté znamena odpocivat a nabirat silu
Kk dalSimu posunu vpred, ale propadat se dozadu je
jako ztracet nadgji, viru v néco a slabnout, prichazet o
silu. A co délam ja proto, abych se posouvala dopredu?
Snazim se délat hlavné ty véci, které mi prinasi radost
a potéseni. Jsem zvédava a moc rada se ucim noveé
véci, které mi davaji smysl a zapadaji do sebe. Kazdy
den se snazim pfiucit nécemu novému.

JAKE JSOU VASE DALSI PRACOVNI PLANY A
CILE?

Mym velkym pfanim a zaroven tedy i pracovnim pla-
nem a cilem, je poblaznit zdravym Zivotnim stylem co
nejvice lidi.

Hubnéte
hiavou

oo v P e S e by s

JAK SE HUBNE
v (‘Eduich

10

JAKY JE VAS RECEPT NA POHODU? CO ZARUCE-
NE ZABERE VE DNECH SPLINU?

Rikam tomu 3P — Pohyb — Psychika — Potrava. V&ech-
ny tyto slozky se vzajemné prolinaji a jedna bez druhé
funguje jen kratkodobég, ale kdyZ se to vSechno podafi
spojit dohromady...nastane neskutecna pohoda J M(j
recept tedy zni - zajimejte se o to, co jite, protoZe po-
trava je pro télo palivem, o pohyb, ktery je zakladnim
projevem Zivota a o psychiku, kterd nam déla svét ta-
kovym, jaKy jej vidime. A co zarucené zabere ve dnech
splinu? TéZKo Fict, kazdy to ma jinak. Ja vétSinou ne-
cham splin samovolné odejit, nesnazim se jej nécim
zahnat, tak jak prisel, zase odejde J



http://www.muj-kompas.cz/zdravi/jak-se-hubne-v-cechach-aneb-101-otazek-s-dietatour-kniha.html
http://www.muj-kompas.cz/zdravi/hubnete-s-hlavou-cd.html

Q, MEZILIDSKE VZTAHY

(Ycete Eib Sastnés
pBJEVTE 4 PlURE |
VASEHO SEBEVEDOMI!

Napsal: Lenka Cernd Fotogrdfie: archiv

UkaZte mi dnes na Zenu, Kkterd je sama se sebou dlouhodobé spokojend. Jak ukazuji prazkumy,
kaZdd z nds drZela nekdy v Zivoté dietu, vice neZ polovina Zen si mysli, Ze by méla byt lepsi mat-
kou a partnerkou, a jen malokterd je financné zcela nezavisld na svém partnerovi nebo rodiné.

VLASTNI SVET - MUJ PEVNY HRAD

My Zeny se tak rady ob&tujeme pro druhé. Starame se
. <, o nase déti, partnery, rodice, kamaradky... Kde jsme ale
\ Lenka Cerna my samotné? Reknéte, kolik dni v mésici se vénujete
Kouc l. stupné pouze sob&? Jak Easto si zajdete na masa, vénujete
www.life-clinic.cz se svym my3lenkam, vzdélavate se, cvitite? Kouzlo
celozivotniho Stésti je zaloZené na vasem vztahu K

sobé samotnym. Jak se mate rady, zda jste k sobé cit-

Séfredaktorka mésicniku a zdroveri Fediteka a Kouc na
nasi klinice Life - Clinic. Koucinkem se zabyvd vice neZ
devét let. Zaméruje se na oblast partnerskych Krizi, Fe-
Seni depresi a nizkého sebevedomi, koucinkem man-
gementu a Kariérovym Koucinkem. Je autorkou knihy
20 partnerskych testt a Psychologie hubnuti.

ProtoZe kazdy den pracuji se Zenami, které chtéji zdra-
vé navysit své sebevédomi a citit se ve svém Zivoté
lépe, sestavila jsem zakladni 4 pilife sebevédomi kaz-
dé z nas. Tyto pilite bychom mély mit po cely Zivot sta-
bilni, a tim si zajistit pohodu a dobry pocit z kazdého
dne.

"



livé a do jaké miry sebe davate na prvni misto ve svém
Zivoté. Redte tedy nejdfive sebe, svilj dobry pocit. AZ
poté se zajimejte o ostatni. KdyZ nebudete v psychické
pohodé vy, nebudete mit kapacitu na rozdavani dobreé-
ho pocitu druhym.

Pokud jste sama se sebou spokojena a mate vyrov-
nany vlastni svét, dalSim pilifem vaseho sebevédo-
mi je oblast vasi prace. Méla byste délat praci, ktera
vas bude nejen bavit, ale i pfinaset zajimavé financni
ohodnoceni. Pokud nevite, co vas bavi, doporucuji vam
odhalit si takzvané talentové vlohy. Nezapomerite, Ze
pokud budete v oblasti prace prozivat radost, nebude-
te materialné i psychicky zavisla na vaSem partnerovi.
To vztahu prospiva a pozice v ném jsou poté rovno-
vazné. Zaroven rozvijite svlj intelekt, vzdélavate se a
mUZete Kariérné rlst.

KdyZ se dnes podivate na své télo a oblicej, jsou jas-
nym obrazem toho, jak se mate rada a jaké psychické
potize vas trapi. Tvrdim, Ze Kazdy fyzicky problém a
disbalance maji svlij zaklad v psychické roviné. Pokud
se tedy starate o svou dusevni Cistotu, zcela automa-

JAK. ZNESKODNIT
MANIPULATORA

ticky se budete starat i o vasi Zivotospravu, pohyb a
zevngjsek. Vnimejte tedy vasSe télo a pracujte na ném.
KdyZ se budete citit ve své télesné schrance dobre, va-
Semu sebevédomi to rozhodné pomiiZe.

Poslednim pilifem vaseho zdravého sebevédomi jsou
vase finance, presnéji Feceno vase finan¢ni inteligence
a z ni vyplyvajici péce o financni situaci. Pokud se chce-
te sama se sebou citit dobre, méla byste byt vladcem
svych financi. To znamena - mit vlastni financni prijem,
mit prehled o svych vydajich a chytre planovat, jak pe-
nize investovat a rozmnoZovat.

CD - Jak zneskodnit manipulatora

Mate pocit, Ze se nemUZete ve své praci nebo doma se
svym partnerem svobodné rozhodovat a druzi vas sta-
le posouvaji tam, kde vlastné ani nechcete byt a nevite,
jak se z toho vymanit? Pak pravé pro vas mame nové CD
Alese Kaliny, které se tyka pravé manipulace!

Vice zde.
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Napsala: Lucie Kénigova

Fotogrdfie: archiv

Lucie Konigova
Kouc Il. stupné
www.life-clinic.cz

Pét let zkusenosti v oblasti koucinku a mentorinku.
Pomoc lidem v oblasti sebevédomi, partnerskych
vztahd a pri syndromu vyhoreni. Koucink manage-
mentu firem v oblasti veden( a motivace tymd i jed-
notlived ad.

At je jim 3, 10, 15
nebo 28 let, potfebuiji vas respekt. Budete-li respekto-
vat vy je, budou respektovat oni vas. Je to jednoduché
a prosté. Velky omyl v nastaveni fady dospélych je,
Ze mladsi neni tfeba respektovat, protoZze maji méné
zKkusenosti. Opak je pravdou. Nova generace roste pro
novou dobu a je pro ni lépe vybavena. Osobnostné zrali
dospéli tento princip nasleduiji a to jim umoZziuje jejich
nekonecny osobni rlst.

Mantinely specifikuji hranice je-
jich prostoru, ¢asu, mista. Jak si ho usporadaji a budou
si v ném hrat, nechte jiZ na nich. Tim nejlépe rozvijite
jejich schopnosti, samostatnost, kreativitu, talent a
smysl pro zodpovédnost.

Déti jsou Krasné cisté duse a nemaji svdjj
emocni svét zatizeny nabalenymi strachy, starostmi,
obavami, nejistotami jako dospéli. Pravé proto pficha-
zeji se skvélymi napady. Poslechnéte si jejich nazor.
Pozorujte jejich svét a jejich chovani. Jak fesi razné
situace. Vérte, Ze vas budou hodné inspirovat.

KaZdy ma své vlastni starosti, at mu jsou 3, 9, 20 nebo
50 let. Kde je dané, jaké starosti jsou podstatnéjsi,
vétsi, dalezitéjsi? Nejde-li postavit komin z kostek,
mUZe to byt stejné proZivany problém, jako kdyZ otec
pichne Kolo nebo babicce na chaté seZerou slimaci
hlavkovy salat! Nikde neni dany Zebricek problém( a
jejich dUlezitosti. Tim, Ze problémy nebudete zlehco-
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vat, projevite potiebny respekt, zajem, pozornost. Tim
si budujete vzajemné to nejcenngjsi = konto dlvéry a
(asky.

Kazat vodu a pit vino umi kazdy. Az se
budete zlobit, Ze si vase dité neumi uklidit svdj nepo-
fadek nebo, Ze se vzteka, podivejte se nejdfiv na sebe.
Davate vZdy svoje véci neprodlené na své misto? Cho-
vate se ke svym blizkym vzdy laskyplné? Déti se od
vas nejvic uci pozorovanim, odkoukavanim. Jsou to
vase Kopie. Pokud se vam na nich néco nelibi, tak vér-
te, Ze jablko nepada daleko od stromu. Sv{ij nedosta-
tek maji od vas. Vznikl jim doma mezi jejich blizkymi.
S napravou tudiZ zacnéte nejdfiv u sebe a u vaseho
potomkKa pfijde zahy rychle sama.

Pokud je
studanka citu prazdna, déti jsou plactivé, nestastné,
citi nedostatek lasky a pfijeti. To jsou nejbolestngjsi
emoce, které mlze ¢lovek pocitit. Takové proZitky jsou
zarodkem pro nizké sebevédomi. V dalSim Zivoté to pri-
nasi fadu problémd ve vztazich. Denné se pritulte tak
dlouho, dokud vas bude chtit tisknout. Pokud Stastné
a vesele pobihd, ma nadrz lasky naplnénou. Jeho Kva-
litni emocni, dlouhodobé nasyceni vznika spolecnym
sdilenim, povidanim, mazlenim. Zajem prostfednictvim
darku je jen kratkodoba zavlaha, ktera rychle vyprcha.

Po-
divejte se na jejich obrazky a vytvory. Jdéte se podivat
na jejich stavbu v pokojicku. Diskutujte o postupu a
funkci jejich projektu. Maji genialni ndpady a zlep3So-
vaky, o kterych ani netusite. Vyvoj jde tak rychle do-
predu, Ze vam jejich aktualni napad mdzZe pripadat jako
nesmysl a ¢asem ho jiny, podporovany blizkymi ve své
kreativité, prohlasi za revoluéni novinku. Déti potiebu;ji
citit podporu a oporu. To jim dava vnitni jistotu v sebe
sama. Buduje se jim sebehodnota. V opacném pripadé
z nich vyrostou nejisti, nerozhodni dospéli, ktefi si ne-
VEri a neuméji se v zivoté uplatnit.

metod
B0 OZPOENENT
Zvatniho partnera

nera“.

Nebudete-li s partnerem jednotni,
vznikne doma chaos. Déti potrebuji hranice nejen pro
to, aby znaly oblast plsobeni pro pohyb, ale i hranice
svého chovani. Pokud nebudou pevné a jasné a budou
se ménit podle jednoho z rodicd, jeho nalady a aktual-
niho psychického rozpoloZeni, déti se budou citit zma-
tené a nejisté. Pokusi se prebihat od jednoho rodice ke
druhému a snazit se ziskat pro sebe to nejlepsi svo-
leni. Vzniknou zakonité spory mezi rodici a celkové ve
vztazich doma.

Pfikazy — dobre si uklid', délej néco smyslu-
plného, pofadné se uc, apod. - jsou vSeobecné a nic
konkrétniho ditéti nefikaji. Pfedstava Uklidu, spravné
¢innosti a formy uceni je bezesporu jind u vas a jinak to
vidi i vase dité. Nebude-li vzajemné jasno, co od sebe
ocekavate, vzniknou spory. Srozumitelnou formulaci si
ovérite tim, Ze se zeptate, jak vas vase dité pochopi-
lo a odsouhlasite si spolecné, Ze vite, co se od koho
ocekava.

Povidejte a hlavné poslouchej-
te. Zamezite tak vzniku podhoubi pro nedorozumeéni a
nasledné Konflikty. Nazor ditéte je jeho uhel pohledu
na véc. Nevnimejte jeho jiny nazor jako neposlouchani
vas nebo odpor K vasi pravdé. Zeptejte se, z ¢eho jeho
nazor vychazi. Poznate tim motiv, ktery vase dité vede
vnimat skutec¢nost jinak. Pokud s détmi dobfe komu-
nikujete, poznavate jejich motivy a vzajemné si lépe
porozumite. Chovani a fe¢ ma vzdy svdj vnitii ddvod.
Nevychazi jen tak z ni¢eho. Komunikaci najdete Kore-
ny motiv{, Které vam pomohou najit cestu k pFijemné-
mu sdileni Zivota.

PFeji vdm hodné Stésti v budovani Zivotni pohody a
rovnovahy s vasimi blizkymi.

CD - 7 metod pro rozpoznani
Zivotniho partnera

Hledate si stale dokola nevhodné partnery? Nevite jak
poznat, zda je pro vas partner vhodny? Poslechnéte si
CD Alese Kaliny ,,7 metod pro rozpoznani Zivotniho part-

Vice na www.zivotni-partner.cz
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X poreddi s

Napsala: Mgr. Danuse Jandourkova

Fotogrdfie: archiv

Mgr. Danuse Jandourkova
Klinicka psycholozka
a psychoterapeutka
se zajmem o psychosomatiku
a rodinnou terapii.

Pracuje pro CKP Dobfichovice a CKP Roseta jako ve-
douci psycholog.

Vede poradnu ,,Jak na déti“ na portdlu ProZeny.cz,
psychologickou poradnu na portdlu Porodnice.cz
a psychologickou poradnu zejména pro Zeny s onkolo-
gickym onemocnénim na portdlu Onkogyn.cz.

K porodu mUZe Zena prijit sama, ale snad vSechny po-
rodnice dnes iz akceptuji pfitomnost dalsi osoby. Ta
byva rodicce zejména psychickou oporou, je nékym
zndmym v nezname, nové i vyjimecné situaci, mize
byt i oporou fyzickou (Zenu podpird, masiruje, poma-
ha ji s dychanim ). Nejcasté]i touto osobou byva na-
stavajici tatinek. Zatimco drive byla pfitomnost otce
u porodu vyjimKkou, dnes je tomu naopak a zvlastni
nam pripada, kdyZ se nastdvajici tatinek porodu ne-
ucastni.

PFi rozhodovani, zda nastavajici rodice chtéji byt u
narozeni potomkKa spolecné, by méli oba rodice dbat
zejména na svUj pocit a prani a nenechat se ovliviio-
vat okolim a jeho ocekavanim. Pfi rozhodovani, zda
si Zena vezme K porodu nékoho blizkého — nejcas-

t&ji partnera (k poroddm chodi ale i matky, sestry Ci
kamaradky rodicek) — by méla nastavajici matka mit
rozhoduijici slovo. Stejné tak by mél ale partner mit
moznost svou pritomnost u porodu odmitnout, pokud
se na to neciti.

Pfitomnost jiné Zeny (vlastni matky, kamaradky Ci
sestry) voli nastdvajici maminky zejména proto, Ze




ocCekavaji (oproti partnerovi) jeji vétsi schopnost vci-
téni se do situace a také zuZzitkovani vlastni zkuse-
nosti z porodu pfi jeji podpore. Tato pomoc mlze byt
ucinna zejména v pripadé, Ze podporujici Zena ma
sama pozitivni zkusenost s vlastnim porodem (neni
prilis Zadouci, aby t&hotnou Zenu zasypavala hororo-
vymi pribéhy z vlastniho porodu) a i zde bych doporu-
¢ovala spolecnou Ucast na predporodnim Kurzu.

Myslim si, Ze proto, aby se mohli oba rodi¢e rozhod-
nout, zda spolu chté&ji u porodu byt, by jim mohly
dobfe poslouzit jiZ zmifiované predporodni Kurzy. Ty
by mély byt mistem, kde se oba seznami s fyziologii
porodu (tim, jak nekomplikovany porod probiha), ale
i s pripadnymi moZnymi komplikacemi. Dale se zde
mohou dovédét, jak a ¢im by pfitomnost partnera
u porodu mohla byt prospésna (prosta pfitomnost
blizké osoby, vyplnéni dlouhého ¢ekani na narozeni
miminka, podporou fyzickou — podpirani rodicky, po-
moc s dychanim, masaze, prvni kontakt otce s dité-
tem......). A pokud se konaji v porodnici, kde se par
rozhodl rodit, pak je dobré také seznameni se s pro-
stfedim porodnice a jejimi zvyklostmi.

Predporodni Kurz by ale mél byt v neposledni fadé (a
mozna predevsim) mistem, kde mohou oba partnefi
mluvit o svych ocekavanich, predstavach a obavach
ze spolecného porodu, kde by si mohli oba ujasnit,
zda pro né bude spolecna Ucast u porodu prinosem.
Pokud se jejich predstavy a ocekavani prilis lisi, mo-
hou také o pomoc (Konzultaci) pozadat psychologa,
ktery je pro narozeni ditéte mlZe pripravovat jako
par individualné.

Nastavajici rodice se mohou také rozhodnout pro pfi-
tomnost duly u porodu.

Ve sdruzeni Ceské duly chapou dulu jako profesiona-
la v oblasti pomahajici profese, jehoZ hlavni kompe-
tenci je pomahat a provazet Zenu na jeji individualni
cesté K vlastnimu porodu v takové mire, na kterou je
Yena sama pripravena. Ceska dula doprovazi Zenu K
takovému porodu, jaky si Zena sama vybere a zp(iso-
bem, na jakém se spolecné dohodnou. Dula by méla
byt s Kklientkou v dobrém kontaktu a provazet ji ce-
lym predporodnim, porodnim a poporodnim procesem
v mife stanovené vzajemnym kontraktem. DlleZitou
kompetenci Ceské duly je umét peovat sama o sebe
a svoje znalosti pouZivat k tomu, aby se dobfe roz-
vijela jako profesional v oblasti pomahajici profese.

Dula tedy poskytuje nastavajici matce podporu a po-
trebné informace béhem téhotenstvi, porodu a Sesti-
nedéli. Dula neposkytuje zdravotnickeé sluzby. Neza-
sahuje do kompetenci porodnich asistentek a lékard,
ale spolupracuje s nimi, stejné jako s otcem a dalSimi
¢leny rodiny.

PFi samotném porodu m(ze byt oporou pfimo rodicce
anebo mliZe podporovat a tak trochu vést otce v jeho
pomoci nastavajici matce.

Kde, jak a s kym budete proZivat narozeni potomka
vy?

CD - Zakladni principy vychovy déti

V soucasné dobé uvadime na trh nové CD predniho ces-
kého kouce AleSe Kaliny ,Zakladni principy vychovy
déti“. Audio nahravka vam pomUZe se vyvarovat chyb,
které rodice pri vychové Casto délavaji a které maji poté
negativni vliv na budouci Zivot déti.

Vice na www.vychova-deti.cz
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Napsala: Lenka Cernd

Dnesni doba je tak trochu zvlastni. Lidé si pomémé
Casto stéZuji, Ze nemaji pratele nebo si nemohou najit
Zivotniho partnera. Pfitom prdmérny American stravi
u televize 8 hodin denné, v nasi republice to nebude o
nic méné. Je to tedy nasim zplsobem Zivota a z toho
vyplyvajici lenosti. Misto toho, abychom sedéli doma
u pocitace, se musime jednoduse zvednout a vytvaret
mozZnosti, jak potkavat nové pratele a moZné partne-
ry. Chce to byt aktivni a nebat se pozvat nékoho na
obéd, zorganizovat vylet nebo zavolat starému zna-
mému, Kkdo jiny by to za nas mél udélat?

BohuZel ano. Dnes o sobé diky Facebooku vime
vSechno, od koupé novych lodicek, aZ po vybér dovo-
lené. A diky tomu nam schazi potFeba vidét se osob-

JAK PREZIT ROZVOD

né, povypravét si o novinkach. Nespornou nevyhodou
FacebooKu je také moznost vyrknout néco, co bychom
bezné Usty drunhému nefekli. Ne jedno pratelstvi skon-
Cilo prave diky této socialni siti.

Vypnout je :-) J& napfiklad televizi nemam a dobre vi-
dim, kolik ¢asu mi usetfi a také, jaké moznosti mi jeji
absence dava. ZKkuste si pro zacatek sepsat seznam
lidi, které chcete vidét a udélejte si plan schlizek s pra-
teli. KaZzdy tyden m(zZete absolvovat jednu schizku.
Hledejte také nové prileZitosti sezndmeni se v ramci
novych zajmd, pfihlaste se na kurz nebo jedte na ak-
tivni dovolenou.Vytvarejte jednoduse Klima,ve kterém
mUZete rozsifit okruh svych pratel. Doma u televize se

vam to rozhodné nepodafi.

poradna@mindsoft.cz

CD - Jak pFeZit rozvod

Ceka vas rozvod manZelstvi a nevite, jak jej zvladnete?
Lenka Cerna vam s psychikou p¥i rozvodu pom(iZe. Diky
praktickému CD rozvod preZijete bez psychické Ujmy,
zvladnete komunikaci s partnerem, détmi i okolim. A
hlavné vykrocite do nového Zivota tim spravnym smérem
diky praktické porozvodové rehabilitaci!

Vice zde.
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w® BUSINESS COACHING

VZDY NAJDOU

SVE UPLATNENI,

PRESTOZE BYLI NEZAMESTNANI

Napsal: Mgr. Tomds Prajzler

Fotogrdfie: archiv

Mgr. Tomas Prajzler
Managing Partner
www.asearch.cz

Vede tymy konzultant( spolec¢nosti Talentor Advan-
ced Search, kterd se venuje vybéru a vyhleddvdni
zameéstnancd, projektim v oblasti rozvoje lidskych
zdroji a optimalizaci HR procest (psychodiagnos-
tika, assessment a development centra, persondl-
ni a procesni audity, outplacement a tréninky me-
todik vybéru zaméstnancd). Vystudoval psychologii
a v oblasti persondiniho poradenstvi pdsobi vice neZ
deset let.

VYTRVAT, NEUSTALE NA SOBE PRACOVAT A NE-
ZTRACET NADEJI

Nezaméstnanost v Ceské republice jist& neni tak alar-
mujici jako tfeba ve Spanélsku & Portugalsku, ale i pre-
sto se jedna o vyznamny fakt, ktery zasadné zasahuje
do Zivota mnoha lidi. VZdyt podle poslednich statistik
bylo ke konci €ervna nezaméstnano priblizné 475 ti-
sic Cech(. P¥itom nabidka volnych mist byla jen néco
kolem 43 tisic. Neni tedy tézké spocitat, Ze na jedno
pracovni misto pfipada primémé 11 nezaméstnanych
zdjemcl. Nesmime vSak zapominat, Ze v nékterych
oborech je konkurence mnohem vétsi a navic musime

.y

pricist i uchazece, ktefi praci maji.

Ze své dlouholeté praxe dobre vim, Ze situace zejmé-
na stfednédobé nezaméstnanych (v Fadu mésicl) je

velmi vazna. V pripadé dlouhodobé nezaméstnanych (v
fadu let) primo kriticka. Skutecnost, Ze se personalnim
spole¢nostem jen zfidka podafi umistit nékoho, kdo byl
nékolik mésicl bez prace, to jen potvrzuije.

NEZAMESTNANI NEDOKAZI CELIT KONKURENCI

Mnohdy tato situace nahrava spekulacim o diskriminaci
nezameéstnanych, kdy zaméstnavatelé zavaleni Zivoto-
pisy automaticky preferuji uchazece, ktefi aktualné pra-
cuji ajsou tak v jejich ocich schopngjsi. Pravdou ale spise
je, Ze nezaméstnani vypadli z pracovniho procesu nato-
lik, Ze nedokazi celit své konkurenci na pracovnim trhu.

Vérim vsak, Ze kvalitni lidé vZdy najdou své uplatnéni,
prestoZe byli nezaméstnani. Jejich pozice pfi hledani za-
méstnani neni vlbec jednoducha, ale pravé zkuSenost
se ztratou zaméstnani by je méla nejvice motivovat K
ziskani nové prace. Musi se obmit a prokazat odhodlani
prekonat i pripadné nastrahy konkurence ¢i diskriminu-
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jicich zaméstnavatel(. Jak na to si povime v nasledu-
jicich Fadcich.

NESTANTE SE NEZAMESTNANYM

NejucinnéjSim zplsobem, jak uspét na trhu prace, je ne-
stat se vlbec nezaméstnanym. Pravdépodobné si ted
Klepete prstem na celo a fikate si, Ze na tohle byste
prisli i sami. Pojdme se ale na tuto ,radu” podivat vice
zblizka.

Mantrou kazdého pracujiciho by méla byt myslenka,
ktera Fika, Ze na nezameéstnanost je tfeba nejvice mys-
let, kdyZ vas jesté ani nenapadne na ni pomyslet. Ve
chvili, kdy zjistite, Ze vam, spolecnosti, nebo celému
odvétvi tece do bot, je uz vétsinou pozdé.

Zameéstnanci na sobé musi neustale pracovat. ZvySovat
svou Kvalifikaci. UCit se nové véci. Podavat ty nejlepsi
vykony. V idealnim pripadé byt pro svého zaméstnava-
tele nepostradatelnymi. Mél by si vSak zaroven udrZo-

vat prehled o trhu prace, jeho vyvoji a své hodnoté na
ném.

Pouze pokud svou Kariéru drzite pevné ve svych rukach
a fidite ji tim spravnym smérem, minimalizujete riziko
nezaméstnanosti. Jisté namitate, Ze to ¢asto neni tak
jednoduché a mate pravdu. Neméni to ale nic na tom,
Ze vase hodnota na trhu prace by méla byt co nejvyssi.
Pristupuijte K ni tedy proaktivné.

UDRZTE SI PRACOVNI NAVYKY

V pripadé, Ze se z jakéhokoli dlivodu stanete neza-
meéstnanym, udrZte si béZné pracovni navyky. Jednim
z dGvodd, proc personalisté mohou diskriminovat ne-
zameéstnané, je obava z toho, Ze zapomnéli pracovat. Z
mnoha renomovanych vyzkumd vyplyva, Ze dlouhodoba
nezameéstnanost zplsobuje zasadni ztratu pracovnich
navykU. Personalisté pak vychazeji z toho, Ze existuje
prima Uméra mezi délkou nezaméstnanosti a budouci
vykonnosti potencialnich zaméstnancd. Jak ale tomuto
problému celit?

V nezaméstnanosti se snazte vénovat néjaké cinnosti,
kterd vas udrZi v béZném pracovnim vytiZeni. Jedno-
duSe dal pracujte. Nemusi se pfitom jednat o placené
¢innosti, ale napriklad nevydélecné projekty, neplacené
prace nebo tfeba jen vypomoci zndmym. Pouze se za-
psat na pracovni Urad, pobirat davky v nezaméstnanosti
a zcela vypadnout z pracovniho tempa, je to nejhorsi, co
mUZe nezaméstnany udélat.

Rozhodujicim faktorem vSak samozrejmé byvaji finan-
ce, presnéji urcita financni gramotnost a pripravenost

na pripadnou nezaméstnanost. Clovék, ktery je v tomto
ohledu zodpovédny, si mdze dovolit, vénovat se urcitou
dobu i nevydélecnym aktivitdm, dobrovolnictvi apod.
Tato moznost se nabizi napfiklad zabezpe¢enym mana-
Zerlim.

At uZ ale v3ak clovek pracoval na jakékoli pozici, nemél
by v nepfiznivém obdobi zahalet. Tim se nejen udrZi v
pracovni formé, ale zaroven to m{ze personalistlim do-
loZit. Castetné& se také vyvaruje problému s tzv. meze-
rami v CV.

UMEJTE VYSVETLIT MEZERY V CV

Mezery v CV mohou byt pomérné velkym problémem pri
hledani nového zaméstnani. Ve své podstaté se jedna
0 obdobi, kdy ¢lovék nepracuje a tato obdobi jsou pak
jasné patrna v jeho Zivotopise. Jak uz jsme si feKli vyse,
kazdy by se mél snazit vyvarovat téchto dér ve svém
Zivotopise. Jak s nimi ale naloZit, pokud se jim ¢lovek
nedokaZe vyhnout?

Mnoho lidi se snazi své mezery v CV maskovat, nebo o
nich lhat. Napfiklad uchazedi, ktefi casto ménili zamést-
nani, nebo pracovali pouze Kratkou dobu, uvadgji jen
roky, ve kterych byli zaméstnani. Lhani vsak neni Zadné
feSeni, protoZe je-li odhalené, automaticky uchazece
diskredituje a diskvalifikuje z pfijimaciho fizeni. A vérte,
Ze odhalitelné jsou pomérné snadno, podle zapocto-
vych listl, nebo prostfednictvim referenci.

Jedinym FeSenim je umét diry vysvétlit. DoloZit perso-
nalistdm jejich ddvody, co ¢lovék v obdobi nezamést-
nanosti délal, jak na sobé pracoval a neztratil pracovni
navyky.

Neéktefi zajemci o0 zaméstnani do svych Zivotopis( uva-
déji obdobi, kdy byli prihlaSeni na pracovnim uUradé. Ta-
Kovy Udaj je v3ak velice Spatnou vizitkou. Paradoxné lze
tedy Fici, Ze v tomto pfipadé je lepsi nechat v CV volné

misto, ale op&t umét tuto mezeru dobre vysvétlit.

NEZTRACEJTE NADEJI

Samozriejmé vim, Ze pokud chce ¢lovék po mésicich Ci
letech bez prace (at uz je davod jakykoli) znovu nastou-
pit do pracovniho procesu, bude mit situaci velice ztize-
nou. Casto bude muset slevit jak z ofekavani platovych,
tak co do atraktivity, narocnosti a statusu nového pra-
covniho mista. Proto bych zavérem popral vsem, které
nezaméstnanost postihla, nebo v budoucnu postihne,
pevné nervy, odvahu a pozitivni pfistup. Je tfeba vytr-
vat, neustale na sobé pracovat a neztracet nadgji.
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PODNIKANI

fjm Loz ’ ¢
TYTO VW
MUSITE MIT!

Napsala: Lenka Cernd

Fotografie: archiv
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[ Lenka Cerna
h‘l@ﬁ - Kouc Il. stupné
& - l www.life-clinic.cz
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Séfredaktorka mésicniku a zdroveri Fediteka a Kouc na
nasi Klinice Life - Clinic. Koucinkem se zabyvd vice neZ
devét let. Zameéruje se na oblast partnerskych krizi, Fe-
seni depres( a nizkého sebevédomi, koucinkem man-
gementu a kariérovym koucinkem. Je autorkou knihy
20 partnerskych testt a Psychologie hubnutt.

Chcete podnikat, ale mate strach, jestli to zvladnete?
Ovlada vas pocit jistoty, takzvana zlata klec Korpo-
race a vy se z ni chcete vymanit? Mozné je vSechno,
avsak nékteré z nas maji k podnikani vétsi “dispozice”
nez druhé.

Za svou osmiletou éru podnikani jsem se potkala s
lidmi, ktefi Uspésné podnikaji a sestavila tak na za-
kladé toho nejcastéjsi vlastnosti, které Uspésni maji.

ODVAHA, ODVAHA, ODVAHA

S kazdou Uspésnou podnikatelkou jsem se shodla na
této vlastnosti. Zaméstnani je jako mala lodka v Klid-
né zatoce. Jistota, ale Zadné dobrodruZstvi. Podnikani

je jako jachta na rozboureném mofri. Nejistota, ale ne-
skutecné dobrodruZstvi. A pro néj musite mit odvahu.
Musite pocitat s tim, Ze se vam lod prevrati, Ze nena-
jdete cestu do pfistavu a Ze budete muset zaplatit ce-
lou posadku. Kdyz to ale vSechno vyjde, pocit vitézstvi
je Kk nezaplaceni. Odvaha, tu pro podnikani potfebujete
nejvice.

KLUKOVSKA HRAVOST

Vite, pro€ jsou muzi Uspésni podnikatelé? ProtoZe si
umi hrat a berou svdj podnik a své finanéni portfélio
jako hru Monopoly nebo Dostihy a sazky. Pokud mate
vizi a chcete mit vas vysnény podnik, nemtZzete se k
této vizi upnout s hrlizou, Ze kdyz se vam podnikani
nepovede, je konec svéta. Penize jsou tu od toho, aby-
chom si s nimi hrali, hybali s nimi a rozmnoZovali je.
Nejsou tu od toho, aby nam leZely na Uctu a my se
0 né neustale strachovali. Penize jsou jako vase krev
- jsou nezbytné, ale zarover musi téct, cirkulovat. A

-
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podnikani, to je skutecné jedna velka hra. Zabezpecte
si zaklad, abyste neskoncili na ulici. Ale poté si hrajte a
neberte to tak vazné. Do zaméstnani se mlZete vratit
vZzdycky.

DISCIPLINOVANOST

Ano, bez planovani a pofadného pracovniho nasazeni
to nejde. Kdo tvrdi, Ze ano, |Ze :-) Pokud chcete mit
vlastni podnik, budete do n&j prvni roky investovat,
omezovat se jak ve flakani o vikendech tak v ostat-
nich oblastech. Pokud jste disciplinovani, k vasi vizi
se mlZete posunout mnohem rychleji. Umite vypnout
televizi a misto toho KaZdy den dvé hodiny investovat
do vaseho nového mini podniku, zaméru. Kdo umi pra-
covat s vlastni psychikou a ma silnou vili, mGZe byt
Uspésnym podnikatelem.

EMOCNI A VZTAHOVA INTELIGENCE

Ve je o lidech a v podnikani to plati dvojndsob. Po-
trebujete mit kvalitni dodavatele, ziskavat zakazniky,
obchodni partnery, vést zaméstnance. Jak to chcete
zvladat, pokud neumite jednat s lidmi, jste urdZlivi
nebo nemate dostatek empatie? Zakladni dovednosti
uspésného podnikatele by méla byt schopnost vyjed-
navat a naslouchat druhym. A to patfi ke znaklm vy-
soké emocni, vztahoveé inteligence. Pokud tedy chcete
rozjet vlastni podnik, zapracujte nejdfive na sobg a vy-
budujte svoji osobnost, aZ poté podnikani.

DALSI POTREBNE VLASTNOSTI:

Zde je vycet dalSich vlastnosti, které maji Uspésni
podnikatelé:

{ v/ vizionafstvi

v/ optimismus (ta sklenicka je skutecné z poloviny
i plndl) :

v’ schopnost vést lidi (leadership)

v/ umeéni pracovat v tymu

v/ schopnost adaptovat se

v’ schopnost zménit nazor (nikoliv [pét na vlastnim)

v finan¢ni planovani (bez hysterie)

E-Kniha Uzdravte své sebevédomi

Nyni v akci za 99 K €.

Trapi vas zbytecné komplexy a nemUZete se jich zbavit?
PFinasime vam knihu, ktera vam pomUZe udélat nékolik
prvnich Krokd, abyste se mohli na své cesté za zdravym
sebevédomim poradné rozebéhnout.

Vice na www.sebevedomi-zvyseni.cz
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JL PORADNA

SEF JE WORKOHOLIK

Napsala: Lucie Kénigovd

Dobry den,

mdj séf je workoholik, je skutecné ve své pracovitosti obdivuhodny a inspiruje mé, ale jeho tempo

nestihdm. MdZete mi poradit, co s tim?

Lucie Konigova
Kouc Il. stupné

www.life-clinic.cz

Pét let zkuSenosti v oblasti koucinku a mentorin-
ku. Pomoc lidem v oblasti sebevédomi, partnerskych
vztah( a pfi syndromu vyhoreni. Koucink manage-
mentu firem v oblasti vedeni a motivace tymd i jed-
notlivet ad.

mim Fict, Ze jede v zastaralém pracovnim programul.

Aktualné Zijeme v dobé, kdy dlouhodobé vysoké
pracovni nasazeni a workoholismus, je spi$ znakem ne-
schopnosti organizace prace a nizkého sebevédomi. Cas-
to si tito manaZefi kompenzuiji svoji osobni hodnotu pra-
vé jen na své ,Séfovskeé Zidli“. Jakmile z ni slezou, jedou
domd, jdou mezi pratele, neciti se ve své kiiZi a dostatec-
né dllezité. Potfebuji svoji profesni nenahraditelnost sta-
le pfipominat. Jejich téma hovoru se toci jen okolo prace a
neni s nimi vétSinou moc zabava. Jsou monotdnni a nudni.
Ziji jen svoji praci. Ta jim dava smysl Zivota. Jen praci jsou
jako ryba ve vodg, v obdivuhodném tempu. Kvalitni stCl
nestoji jen na jedné Zidli. A pokud ano, tak je maly a ma
omezené moznosti vyuZiti. Velky kvalitni stdl, ktery pojme
pestrou tabuli Zivotnich aktivit, ma minimalné Ctyfi nohy.

Pokud je vas séf workholik, mohu s klidnym svédo-

Ja-Rodina — Pratelé - Prace..... Od svého $éfa se naucte to,
co vnimate pro vas skutecné prinosné.

NAVIC SE NEDOVEDE VCITIT DO ME ROLE, NA ME
DOMA PO PRACI CEKA MANZELKA S DETMI, KDEZTO
JEHO SVOBODNA PRITELKYNE SI ZARIZUJE VYZITI
SAMA A TAKE SAMA PODNIKA. JAK MU VYSVETLIT,
ZE JEHO PRISTUP NENI STANDARDNI?

Iniciujte spolecnou schiizku a komunikujte. Najdéte se
svym Séfem spolecnou kompatibilitu. Co v praci kaZdy
z vas neakceptujete a co vyZadujete. Pokud se vzajemné
v zadsadnich vécech neshodnete, pfipadné budou v pfimém
rozporu, tak je lepsi, najit si jiného $éfa. JelikoZ kdyZ bude
od vas vyZadovat b&Zné prestasy a nebude respektovat
vas osobni Zivot a vy naopak budete potfebovat odchazet
za rodinou bez pocitu vycitek, tak brzy profesné, ale prede-
vsim psychicky vyhotite. Je potfeba zacit vZdy u sebe. Najit
svoji vlastni vnitini rovnovahu. Usporadat si svdj profesni
a soukromy Zivot tak, abyste se primarné citil sam dobre.
Znat svoje klicoveé Zivotni pilife. Umét naslouchat vnitfnim
signallm a oKolnosti ménit véas. Kratkodobé zatiZeni nic
zasadniho neohrozi, ale pokud jste dlouhodobé pretizeny
nad ramec dobrého pocitu, ohroZujete predevsim svoje
zdravi a vztahy s témi nejblizsimi.

Sveé dotazy posilejte na poradna@mindsoft.cz
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Privatni péce o vas dobry pocit

Jsme specialisté v oblasti psychiky osobnosti
s mnohaletou praxi.

Pomahdme lidem v oblasti depresi, vztahd,
penéz, prace a také v oblasti zdravi.

Tésime se na vasi navstévu!

Objedndvky sezeni na nebo
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David Kucera
Financni poradce
www.davidKucera.cz

David Kucera pUsobi v oblasti financniho poraden-
stvi. Zabyvd se pldnovdnim osobnich, ale i firemnich
financi. V rdmci vzdéldvdni siroké vefejnosti a zvyso-
vdn finanéni gramotnosti vystupoval v pofadu Ceské
televize Krotitelé dluhd.

Nyni odhlédneme od sebe samych a podivame se, jak
mUZeme utvaret Uspory nasim détem, pokud jsme se
rozhodli je finan¢né v budoucnu podpofit a ulehcit jim tak
start do Zivota. Ackoli simozna pomyslite, Ze toto téma jiz
mate dobre zvladnuto, podivejme se spolecné na jiny zpl-
sob tvorby Uspor, a to zpravidla efektivnéjsi, nez je nam
standardné nabizeno na pojistovnach nebo stavebnich
spotitelnach, nebot Zadny univerzalni a zaroven vyhodny
produkt pro déti na trhu kupodivu neexistuije.

V prvé fadé je tfeba si odpovédét na otazkuy, jak velkou
Castku budeme chtit potomkovi vénovat na splnéni kon-
krétnich cil(, jako napr. naklady spojené se studiem na
tuzemské soukromé, ale i statni Skole, nebo financné na-
na bydleni apod. Pokud se zamyslime nad soucasnou si-
tuaci, zjistime, Ze napr. naklady na studium statni vysoké
Zkoly v CR zacinaji od hranice 5 000 K& mésitné a wie a

zahmuiji: dopravu MHD (v préiméru 200 K¢), ubytovani na
Koleji (cca 2 000 K¢) ¢i drazsi privatni, stravovani (priimér-
né 1200 KQ), studijni materialy a pomCicky (od 1000 KE za
semestr), kapesné (napt. 1 000 K¢) a dalsi, spojené napt.
s cestovanim domd atp. Jeden rok studia nas, jako rodi-
Ce, prijde na cca 50 000 K¢, vynasobeno standardni délkou
studia 5 let (mimo lékarske fakulty, kde je studium bleté)
se pak celkové minimalni naklady vy3plhaji na 250 000 KE.
Pokud vime jiz nyni, Ze vzhledem K soucasnym pijmdm
a vydajdm budeme jen stéZi hledat v rodinném rozpoctu
dalSich 5 000 K& mésicné (nebo vice, dle poctu déti, kte-
rym chceme doprat vzdélani), pak je vhodny cas tvofit re-
zervy po mensich ¢astkach nékolik let dopredu. V kazdém
pripadé je nutno uvazovat ¢asovou hodnotu penéz, resp.
jejich znehodnoceni inflaci (v priméru dlouhodobé 2,5 %
rocngé), kdy soucasnych 5 000 K& ma jinou Kupni silu nez
bude mit v budoucnu za néKolik let. Jaky produkt ale zvo-
lit, chceme-li mit naspofeno onéch 250 000 K¢ za 15 let a
pritom hodnota penéz ma z{istat zachovana?
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Pojdme se podivat na jeden z nejuzivangjsich financnich
produktd, a to na stavebni sporeni. Zpravidla fada z nas
neresi poplatky financnich produktd, co? je chyba, protoze
i ty samotné snizZuji vyhodnost takovych produktC. Pri za-
loZeni nového stavebniho spofeni jsou penize vazany po
dobu 6 let, pokud je smlouva predcasné ukoncena, je vra-
cena statni podpora a vypoctena sankce, v priméru 0,5 %
z vyse cilové astky. Vyuzijeme-li maximalniho prispévku,
na néjZ je pripisovana statni podpora, pak mlZeme pravi-
delné spofit 1700 K& mésitné (nebo 20 000 K¢ rocné plus
poplatky) a ziskate tak plnou statni podporu 2 000 K¢ za
roK (tj. 10 % z celkového vkladu). Protoze ziskévame stat-
ni podporu pouze na penize, které v onom roce vloZime,
musime pocitat s faktem, Ze jiz dfive vloZené prostfedky
jsou Uroceny Urokem z vKladu v préiméru 2 % p.a., resp.
1,7 % p.a. po zdanéni 15 %. Vyjadrime-li potom celkové
zhodnoceni, po zapocteni vsech poplatkll (za zalozeni
smlouvy v priméru 1 % z cilové ¢astky — konkrétné ze
160 000 K&, za vedeni uctu sporeni cca 290 KE rocné), tzv.
efektivni trokovou mirou, potom ¢ini cca 3,24 % p.a. Pokud
bychom uvaZovali tu nejlepsi dostupnou spofici variantu
stavebniho sporeni, tj. s 3% rocnim zhodnocenim, potom
efektivni Urokova mira ¢ini 4,07 % p.a. .V této chvili se vzdy
nechapavé tazi, jak prisly stavebni spofitelny ve svych re-
Klaméach na zhodnoceni 5 a vice procent?! Ze by néjaka
marketinkova Salba?” Cilova ¢astka cca 160 000 K¢ tedy
bude nasporena za 6 let a praveé tehdy ma smysl stavebni
sporeni fadné ukoncit s vyplatou nasporenych prostred-
KO. Vzhledem K wysi efektivni drokové miry nema smysl
takovy produkt planovat na zhodnoceni financi na delSim
¢asovém horizontu, resp. pro sporeni détem na studia;
stavebni spofeni v takovém pripadé nelze povazovat za
nikterak zvlasté vyhodné, ale mdze byt volbou pro velmi
Konzervativni stfadatele, ktefi chtéji spiSe uchovat hodno-
tu penéz nez realizovat vynosy.

Jak je tomu se Zivotnim pojisténim jako spoficim produk-

7 KHOKU .
K ZISKANI
BOHATSTVI

tem? Jak jsem jiz nékolikrat v predchozich ¢lancich zmi-
nil, jakakoli forma Zivotniho pojisténi, at uz nese libovolny
nazev, neni poplatkové nejvhodnéjSim produktem pouze
na sporeni, ale svij smys| dava v kombinaci s pojistnymi
¢astkami odpovidajicimi potfebam pojisténého. Bohuzel,
ale ze seznamu Zivotnich pojisténi uréenych primo pro déti
neni v soucasnosti na ceském trhu Zadny produkt, ktery
by mélo smysl doporucit. ZajiSténi déti na Uraz, zavazna
onemocnéni a mimoradné i invaliditu (nabizi u nds smys-
luplné zatim 1 zahranicni pojistovna) je pak |épe Tesit ve
smlouvach spolecné s rodici, coZ je zpravidla poplatkove
nejefektivnéjsi varianta.

Nyni ale zpét K systému usporeni onéch 250 000 K¢ na
15letém horizontu. Cestou v tomto pripadé jsou podilo-
vé fondy, které maji vyjadreny transparentné jednotlivé
poplatky a umoZruji nam dle svych preferenci zvolit in-
vesticni strategii od konzervativni, pres vyvazenou, az po
dynamickou. Na uvedeném horizontu lze pfi urcité davce
zdrZenlivosti k riziku doporucit vyvaZenou strategii s pred-
pokladanym dlouhodobym vynosem 6 % rocné. S pii-
hlédnutim k 2,5% inflaci a vstupnimu poplatku 3 % (tedy
5 742 K&; u stavebniho sporeni by byly pfi cilové ¢astce
300000 K¢ celkové poplatky za 15 let 7 350 K¢), pak nomi-
nalni hodnota investice bude cinit 305 678 K¢ a redlna (se
zapoctenim inflace) cca 251 073 K¢ pri mésicnim vkladu
1160 K¢, pricemZ vynosy se dle soucasné platné legisla-
tivy nedani.

Je pouze na nas, zda zvolime produkt pro dlouhodobé
sporeni détem s garanci a cca nulovym aZ 1% redlnym
vynosem, nebo produkt, Ktery ma potencial nase finance
zhodnotit za pfiméFeného rizika a zajistit tak realizaciina-
kladngjsich cil( v budoucnosti.

CD - 7 kroku k ziskani bohatstvi

Ales Kalina, predni kouc a byvaly finan¢ni Feditel Micro-
soft CR, predstavuje nové CD o financich. Nechte se in-
spirovat, jak penize vydélat a jak je spravovat. Naucte
se také o penézich spravné smyslet a poznejte 7 krokd k
ziskani bohatstvi.

Vice na www.jak-zbohatnout.cz
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Jakykoli finan¢ni produkt, ktery si sjednavate, musi
mit své opodstatnéni, resp. je dobré védét, co ma byt
jeho cilem. Cilem je napt. dostatecné vysoka financni
Castka, ktera pokryje nakup nového zarizeni do bytu,
koupi nového auta ¢i ndklady na startovné do Zivota
vasich ratolesti apod., tedy Konkrétni financni ¢astka,
ktera vam pom(ze zhmotnit vase tuzby Ci potteby.
Dalsim parametrem je poté Castka, vychazejici z ak-
tualni financni bilance rodinného rozpoctu, kterou jste
schopni odloZit na budouci realizaci cile. Poslednim,
chybéjicim parametrem je cas, ktery mate K dispozici
pro vytvoreni cilové ¢astky, pricemZ se od néj odviji
i mira rizika, kterou ma smysl podstoupit. Na delSim
¢asovém horizontu miZete podstoupit riziko vétsi,
resp. dostavame se opét K systému tvorby rezerv na
kratkodobém, stfednédobém a dlouhodobém horizon-
tu (bliZe viz ¢lanek a poradna 44. vydani tohoto mésic-
niku). Na horizontu 5 let a vice jiZ mGZete pfi vyvazené
investicni strategii pocitat s vynosy 5 az 6 % rocné,
delsi horizonty nad 10 let vyhovuji dynamické stra-
tegii s prmérnym zhodnocenim 7 az 8 % rocné bez
podstupovani zvlastnich spekulativnich rizik. Pokud
tedy budete chtit ditéti naspofit na stavebnim spo-
feni za 15 let na studia 250 000 K¢ (resp. 305 678 K¢
s uvazovanim 2,5% inflace), potom budete muset od-
loZit mésicné 1 420 KE pfi Cistém zhodnoceni vkladl
na sporeni 1,7 % p.a. (po zdanéni) a tedy efektivni
urokové mite 2,31 % p.a. Vzhledem k délce ¢asového
horizontu se takovymto systémem sporeni pripravite
0 znacné vynosy, kterych mdZete redlné dosahnout,
tj. napt. 6 % rocné, coZ by vam umoznilo snizit mé-
si¢ni vydaje na sporeni o cca 260 K¢ (za 15 let pak o

46 800 Kc), nemluvé o politickém riziku, které maze
zapricinit, ze v ramci dalsiho Usporného baliku zakond
pro konsolidaci verejnych financi bude statni podpora
poniZena nebo zcela zastavena. Bylo by samoziejmé
unfair, pokud bych nezminil investicni rizika u podilo-
vych fondd, protoZe se v3ak jedna o pomérné obsahlé
téma, budu se mu vénovat v nékterém z dalSich ¢lan-
ka. Nechcete-li vSak akceptovat téméF Zadné riziko na
horizontu 5 a vice let, pak je stavebni sporeni jedinou

variantou, ackoliv ekonomicky neopodstatnénoul.




MoZnd, Ze pro vas neni stéZejni samotna efektivni
urokovd mira dosazitelna na stavebnim sporeni, ale
uvazujete, Ze si jednou vaSe ratolest z nasporenych
penéz koupi bydleni a chybéjici prostredky doplni Uvé-
rem ze stavebniho spofeni. BohuZel i tato varianta je
sporadickd ze dvou zakladnich hledisek: nevite, zda
stavebni sporeni v tomto formatu bude existovat jeSté
za dalSich 15 let a zda dospivajici dité bude chtit uspo-
fené prostiedky vyuzit na financovani bydleni; nabidka
pridéleni fadného uvéru se zvyhodnénou Urokovou mi-
rou v praméru 4 % p.a. vznika zpravidla az po naspore-
ni min. 40 % vys3e cilové castky a dosazeni hodnoticiho
Cisla (stanovuije sporitelna), pokud tyto parametry ne-
jsou splnény, pak je poskytnut tzv. preklenovaci uvér
za vyrazné horsich podminek, tj. v prdméru s trokovou
mirou kolem 5,5 % p.a. DUlezité je upozormnit, Ze v pri-
béhu ,splaceni® preklenovaciho Uvéru jsou hrazeny
pouze uroky z vypUjcené ¢astky a na stavebni sporeni
je dosporovano, tak aby bylo dosaZeno v budoucnu pa-
rametrd pridéleni Fadného Uvéru. Tento stav u vyssich
¢astek, napr. nad 1 mil. K¢, zpravidla trva nékolik let a
vyrazné tak zvysuje naklady na splaceni uvéru. Nako-
nec vase dité zjisti, po poradé se zkusenym financnim
poradcem, Ze hypotecni Uvér je pro néj vyhodnéjsi a
uvér ze stavebniho sporeni nevyuZije.
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JiZ jsem nékolikrat o problematice Zivotnich pojisténi
hovoril a je tfeba konstatovat, Ze v sou€asné dobé na
¢eském trhu neni dostupny Zadny produkt Zivotniho
pojisténi pro déti, které by dokazalo kvalitné zajistit
a zaroven zajimavé zhodnocovat sporené prostredky
za rozumnou cenu. U déti doporucuji pojistit beze-
sporu trvalé nasledky Urazem, a to min. na pojistnou
¢astku 500 000 K¢ s progresi, alespori od 1 % trvalych
nasledkd (blize viz poradna 50. vydani tohoto mésic-
niku) a pripadné dalsi Urazova rizika, jako jsou denni
odskodné za nezbytnou lé¢bu Urazu, hospitalizaci Ura-
zem apod. Nastaveni pojistnych ¢astek by mélo opét
vychazet z aktualni rodinné financ¢ni bilance: denni od-
Skodné lze vypustit, pokud dité aktivné neprovozuje
sporty Ci netrpi vySSi Urazovosti a jeho lécba Urazem
by vyrazné neovlivnila rodinny rozpocet, napf. nezbyt-
nou péci jednoho z rodicd, nebot znatné zvysuje na-
klady na celkové placené pojistné. Lze rovnéz zvazit
pojisténi zavaznych onemocnéni a pripadné i priznani
tzv. invalidity z mladi, coZ je prozatim téméf nepojis-
tovaneé riziko. Tyto detaily a volbu produktu je vhodné
konzultovat se zkuSenym financnim poradcem, proto-
Ze se jiz jedna o velmi specificka rizika a rovnéz i po-
mérné financné narocna.

poradna@mindsoft.cz

DVD - 7 kroku k ziskani bohatstvi

Nestihli jste pfednasku AleSe Kaliny o tom, jak zbohat-
nout? Prednasime na toto téma pouze jednou do roka,
ale nahrali jsme pro vas zaznam z této prednasky.

Vice na www.jak-vydelat-penize.eu


poradna@mindsoft.cz
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‘“ VYZIVA
MLSANI

Napsala: Iva Veseld Fotogrdfie: archiv

Mate chut na néco sladkeého, ale bez nadbytku cukru, tuk’ a milosrdné k vasi postavé? Mdm
pro vds skvély tip na nékolik vynikajicich sladkych dobrdtek, po kterych nemusite mit vycitky.
Nejsou tucné a namisto rafinovaného cukru pouZijeme zdravy med a javorovy sirup. ZKuste pFi
pFipravé pouZit suroviny v bio kvalite, chutnaji épe.

JAHELNIK naslehejte a vmichejte do smési. Toto ,,tésto” pfemis-
téte na maly pekacek nebo zapékaci misku, kterou

250 g jahly vymaZte trochou olivového oleje, staci kapka, kterou

2 vejce rozmazeme prsty.

rozinky Peceme v rozehfaté troubé na 180° C po dobu 30-40
. , minut. Upeceny jahelnik poznate podle zlatavého vrs-

slune€nicova seminka ku

dynova seminka Hotovy jahelnik dozdobime zakysanou smetanou,

ryzové pukance ktera mu doda tu pravou chut, pokapeme javorovym

zakysana smetana sirupem a dozdobime Cervenym rybizem.

2 PL medu
javorovy sirup Ir.

Cerveny rybiz

POSTUP:

Jahly uvafime ve vodé do zmeéknuti, coz trva asi 10
minut, a pridame Spetku soli. JestliZe se voda vypafi,
tak ji trochu prilijeme. Uvarené jahly nechame nékolik
minut odstat a pockame, aZ vychladnou. Pripravime
smés ze seminek, rozinek a pukanct. Na toto mnoz-
stvi jahel pfipravte takové mnoZstvi smési asi jako
obé spojené hrsti, Setfit nemusite. Surovin, které vam
vice chutnaji, mlZete pridat vice.

Do vychladnutych jahel pfidame 2 Zloutky, med na
doslazeni a pFipravenou smés. Bilky, které nam zbyly,
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MERUNKOVA BABOVKA

Sice tomu fikam ,babovka“, ale pecu ji ve formé bis-
kupského chlebitku. Vy ji mtZete Klidné péct v babov-
koveé formé.

Tento dezert ma tu vyhodu, Ze jej lze pripravit bez ob-
sahu lepku, mlécné bilkoviny a cholesterolu. Namisto
pSenitné mouky pouZijeme ryZovou, namisto vajec lze
pouzit rostlinnou ndhradu vajec Vajahit, jogurt z krav-
ského mléka lze nahradit za sdjovy jogurt a to samé i
s kravskym mlékem, které lze nahradit za séjoveé (Alp-
ro Soya, nebo Promavel). Babovka je tim padem lehce
stravitelna, vhodna pri intoleranci lepku a laktozy.

INGREDIENCE
3 hrmky ryZové mouky (ryZova je dulezita)
2 vejce (nebo nahrada Vajahitem)

2 hrky netuc¢ného merurkového jogurtu (lze soéjovy
jogurt)

2 PL merunkové marmelady nebo pyré
200 g Cerstvych zralych merunék
javorovy sirup

2 CL mleté skofice

1 CL mukatového oFidku

2 CL kypFiciho prasku bez fosfat(

2 8alky nesifenych rozinek

ZDRAVI

POSTUP:

VSechny ingredience smichame dohromady. Jestlize
je tésto ridké, pridame mouku a jestlize je husté, md-
Zeme pouzit mléko nebo vice jogurtu. Konzistence by
méla byt tekutad a mirné sladka. Podle chuti mGzZeme
pridat kofeni. S muskatovym ofiskem nakladejte opa-
tré, je velmi aromaticky a ma vyraznou chut. Tésto
nechame 10 minut odpocinout a ddme péct. Na tento
recept pouZivam domaci pekarnu, kde babovku ne-
chavam péct max. 45 minut, ale lze ji jisté pfipravit
i Klasicky v troubé. Formu v tom pfipadé doporucuiji
lehce vymazat tukem a babovku péct pri teploté 180 -
200 °C. Poznavacim znamenim témér hotové babovky
je jemné karamelovy povrch a jeji Uzasna ving, ktera
se dostane vSude po byté:-)
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DETOXIKACNI POBYT
NA MALEBNEM OSTROVE

PALMOVYCH HAJU

Napsala: Dagmar Prajzlerovd

Fotografie: Dagmar Prajzlerovd

Probudilo mne zalechtdni fouski mého kociciho mildcka a mné se jesté nechtélo otevrit oci
do reality vsedniho dne. S chuti jsem si pFivonéla ke své pokoZce stdle jesté vonici specidlnimi
oleji a koFenim a méla jsem jen jediné prdni. UdrZet si pohodu, skvélé pocity a vzpominky na Sri
Lanku a tradicni ayurvédske ldzné, ze kterych jsem se prdvé vrdtila doma.

Dagmar Prajzlerova
propagdtorka cestovdni
a zdrav(

dprajzle@seznam.cz

Sri Lanka. Malebny ostrov palmovych haj(, obklopeny in-
digové modrym oceanem a Koralovymi Utesy s hejny po-
hadkové barevnych ryb. Zapomenuty Kousek raje, kde Ziji
UZasni lidé a panuje vécné éto.

Pred nékolika lety jsem neméla ani potuchy, Ze existuje
néjaka Ayurvéda a ze zemépisu jsem si matné pamato-
vala, Ze Sri Lanka leZi na ostrové Cejlon. Zacala mne za-
jimat aZ poté, co jsem potkala kamaradku Véru. Na mou
dusi jsem ji poznala aZ po néKolika vtefinach. Stala pre-
de mnou rozzarena ostbka, stihla, vlasata a vypadala o
nékolik let mladsi. M0j prekvapeny pohled ji rozesmal a
hned se pochlubila, Ze se pravé vrétila ze ze Sri Lanky
a néjakou dobu pobyvala v mistnich laznich s tradi¢nimi
ayurvédskymi procedurami.

Zacalo jsem se zajimat o vSechno, co s ayurvédu souvisi.
Procedury a jejich Ucinky, jak se vzdélavaji ayurvédsti lé-
kafi a jak poznaji, zda je clovék zdravy ¢&i ho suZuje néjaka
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nemoc. Sesly jsme se s Verou jesté nékolikrat a ja se zno-
VU @ znovu vyptavala.

Chtéla jsem také kousek ayurvédy poznat, nechat se hyc-
kat arozmazlovat...

KdyZ dovolite, rada se o par zakladnich informaci se po-
délim.

CO JE AYURVEDA?

V prekladu je to véda o Zivoté. Ayurvéda je nejstarsi
ozdravny program na svété vyuZivajici tisiciletou tradici
starého umeéni (écit.



mailto:dprajzle@seznam.cz

Principem ayurvédské mediciny je teorie, podle které jsou
priznaky onemocnéni dlisledkem dlouhodobého poruse-
ni tfi druh( energii tzv. dos v lidském organismu. Jsou to
VATA, KAPHA a PITTA. Tyto tfi energie ovladaji veskeré
organy v nasem téle, ovliviuji nas zdravotni stav. Jsou-li
v harmonii, ¢lovek Zije bez zdravotnich problém po mno-
ho let.

Ayurvédsti [ékari nejsou Zadni lidovi l&citelé, jak jsem si
plvodné predstavovala. Velmi tvrdé a dlouho studuiji a pri
své praci navazuji na zdédéné znalosti ayurvédy od svych
predkd. K urceni zdravotniho stavu ¢lovéka vyuZivaji ne-
bolestivé diagnostické metody. Hlavnim ukazatelem jsou
vysledky tzv. pulzni diagnostiky. Lékar zlehka pfiloZi své
tfi prsty na zapésti klienta a vnima proudéni energii v téle.

K diagnostice patfi i dlkladna prohlidka o€i, vlast, nehtd,
ryh na dlanich a méreni tlaku.

Byla jsem tak zvédava, Ze jsem se rozhodla vyzkouset
ucinky Ayurvédy na vlastni kGzi a dala si Sri Lanku a laz-
né ayurvédske azné v Siddhalepa resortu jako svij dalsi
poznavaci cil.

Sri Lanka neni tak nedostupna jak se na prvni pohled
mUZe zdat. Letenku jsem poridila za 15 tisic a cena pobytu
v lazenském resortu se pohybovala v rozmezi 130 - 200
dolari na den v zavislosti na typu ubytovani a preferova-
ném rocnim obdobi.

Konecné jsem stala ve vstupni hale exotickych lazni Sid-
dhalepa vzdalenych asi padesat kilometrd od Kolomba,
hlavniho mésta Sri Lanky. Sla jsem si prohlédnout pokoj
a restauraci a jesté tentyz den se mne ujala velmi laska-
va lékarka. Vyzkousela jsem si pulzni diagnostiku a do-
mluvili jsme se na jidelnicku, ktery chci dodrZovat. Skla-
dal se z vyvazené stravy, kde je zastoupeno v3ech Sest
chuti: sladka, sland, hotka, kyseld, paliva a stahuijici. Mezi
stahujici potraviny patfi tfeba banany, coz jsem nevédéla.
Doporuceny jidelnicek je rozhoduijici ¢asti v pojeti ayur-
védy. Regeneruije télo a vraci mu mladost a silu. Lékarku,
ktera se o mne starala, jsem odhadovala na damu lehce
pred Sedesatkou. Jaké bylo mé prekvapeni, kdyZ jsem se
za par dni dozvédéla, Ze se narodila pred vice jak 80 lety.

Ona sama je Zivoucim dtikazem blahodarnych Ucinkd zpQ-
sobu Zivota podle ayurvédy. Vypravéla mi, ze lidé na Sri
Lance trpi mnohem méné nemocemi jako je rakovina i
roztrousend skleréza a nejvétsi dliraz prikladala pravé
strave.

Cesta Kk znovunastoleni harmonické rovnovahy mého téla
aduse vedla pres specialni masaze, hudbu, v(ing, relaxace
a hlubokeé uvolnéni. Vnimaveé ruce zkusenych terapeut(i a
UZasné prirodni latky - lécivé byliny, kofeni a ayurvédskeé
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rostlinné pripravky mély za nasledek nejen zlepSeni mé
télesné a psychické kondice, ale také neplanovany Ubytek
mé vahy! Zajimala jsem se o vSechno, s ¢im by mi mohli
v laznich pomoci, a zjistila jsem, Ze kromé regenerace a
redukce vahy jsou dalSi oblasti, kde lze hledat u ayurvé-
dy ucinnou pomoc. Jsou to KozZni problémy, astmatickeé a
dychaci problémy, poruchy zazivani, bolesti hlavy a migre-
ny, diabetické problémy, problémy krevniho obéhu, tlaku,
gynekologickeé problémy, problémy pohybového aparatu a
mnoho dalSich.

Dvacet jedna dni spolecné s ayurvédou mne hodné ovliv-
nilo. Dostala jsem moZnost sama na sobé vyzkouset jeji
blahodamé ucinky ve formé vyrazného zlepSeni mych dy-
chacich potiZi souvisejicich s astmatem. Privezla jsem si
ddlezity ndvyk zacit den vypitim sklenice teplé vody s Cer-
stvou limetkovou Stavou a zacala jsem cvicit jogu. Tohle
vSechno mi moje nové poznani dalo. A co mi vzalo? Vzalo
mi pét kilogramd Zivé vahy!

DalSi cestu za zdravim a odpocinkem v lazeriském resortu
tradicni ayurvédy Siddhalepa planuji v kvétnu 2013.
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SVE TELO

Napsala: Mgr. Zuzana Bicikova

Fotogrdfie: archiv

Harmonizace téla a duse je to, po cem v soucasné uspéchané dobé vsichni touZi. A tak koneché
prestdvdme byt pasivni, svdj Zivot zacindme brdt aktivné do svych rukou a stdvdme se odpo-
védnejsimi sami za sebe. Vnimdme mnohem vice to, jak vypaddme a jak se citime a diky tomu
chceme zndt a chdpat své télo vice do hloubky. Dalo by se Fici, Ze lidé prestdvaji véFit klamnym
informacim v reklamé a sami se vzdéldvaji a snaZi prijit na to, co je pro né nejlepsi. Zajimdme se
o to, co jime, protoZe potrava je pro télo palivem, o pohyb, ktery je zdkladnim projevem Zivota a

0 psychiku, kterd ndm déla svét takovym, jaky jej vidime.

St&Zejni my3lenkou seridlu VNIMEJ SVE TELO, je udit
vas vnimat a poznavat své télo, jako funguijici har-
monicky celek, ktery se projevuje pohybem. Pohyb je
zakladnim projevem Zivota, umoZiuje clovéku jeho
existenci a mél by byt proto jeho primami, Zivotné da-
lezitou potfebou.

Podivame se na pohyb a cviceni i z trochu jiného Uhlu
a nakoukneme pod povrch lidského téla z hlediska
anatomie a fyziologie. Na pocatku se budeme ucit ty
nejzakladnéjsi véci, které se mohou zdat nepodstatné,
jako je spravna aktivace nozni klenby, dychani, aktiva-
ce panevniho dna, spravny postoj, drZeni téla aj., ale
pravé tyto malickosti ve findle tvori obrovsky zaklad
pro nase télo a pokud je mame 3Spatné zaZité, nase
télo nefunguje tak, jak ma.

JAKE DRUHY POHYBU BY MELY TEDY V ZIVOTE
KAZDEHO CLOVEKA BYT A PROC?

Druh a vybér cviceni by mél resonovat s nasim cilem.
K tomu, abychom se sebou zacali néco délat, nas vét-
Sinou doZene nas fyzicky vzhled ¢&i stav. Potfebuju
zhubnout, nachystat se na plaZzovou sezonu, chci se
libit, ub&hnout pUl maraton, pribrat svalovou hmotu,
narovnat si zada, zbavit se bolesti kolene a dalsi a
dalsi podnéty, jeZ nds prinuti k pohybu. Nesmime vSak
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zapomenout na to, Ze to, jak vypadame na venek, je
zrcadlem naseho vnitiniho ja a toho, jak se ve svém
téle citime. Samoziejmeé tomu tak je i naopak. Nestaci
tedy jenom bezmyslenkovité jit za vidinou ,perfektni
postavy“, je tfeba pecovat i o rozvoj osobnosti, ducha.
Proto bychom méli kombinovat ¢tyfi typy pohybovych
aktivit, kdy kazda v nas rozviji néco jiného.

Pohyhb jako je joga, pilates, tai chi, balantes, ktery ¢lo-
véka zklidni, nauci vnimat své télo, da mu flexibilituy,
pruznost a navodi spravné drZeni téla.

Aerobni aktivity, kterymi budeme nejen zvySovat kon-
dici a odbouravat tuk, ale hlavné trénovat a zlepSovat
funkci Zivotné daleZitych organ jako jsou srdce, plice.

Posilovaci cviceni, pfi kterém budeme budovat svalo-
vou hmotu, tvarovat a zpeviovat postavu.

V neposledni fadé néco, co vas opravdu bavi a u ¢eho
se absolutné odreagujete a prozivate pocity Stésti,
kaZzdy mdze mit tento prozitek po jiném sportu, u né-
koho to jsou raketoveé ¢i micové sportovni hry, tanec,
spinning, zumba, bojoveé sporty, aj. prosté a jednoduse
to pro vas musi byt radost.

U zdravého ¢loveéKa, by bylo optimalni utvorit si takovy
tréninkovy plan, ve kterém se vSechny tyto prvKy pro-
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poji. Realné by to znamenalo 4 x tydné pohyb. ZKuste
si utvorit tydenni pravidelny rozvrh, ve kterém budou
vSechny tyto Ctyfi druhy pohybu obsazeny. Samy po-
tom nejlépe poznate, co vasemu télu nejvice prospiva,
tomu se nadale vénuijte vice.

V pFidtim &isle se v prvnim dile nadeho serialu VNIMEJ
SVE TELO zaméfime na spravné drzeni téla.

E-Kniha Jak zhubnout

Spojili jsme se s prednimi odborniky na hubnuti a sestavili
jsme pro vas kompletniho privodce o tom jak zhubnout
natrvalo. V nasi nové e-knize najdete ukazky jidelnicku,
cvi¢ebnich program( a presny navod jak na hubnuti. Kro-
meé toho K ni dostanete zdarma dalsi 3 e-knihy.

Vice na www.jak-zhubnout.net
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MASTNE KYSELINY

Napsala:lva Veseld

Fotogrdfie: archiv

KdyZ se Feknou omega-3 nenasycené mastné kyseliny, mdlokdo si umi predstavit, co se pod
timto ndzvem skryvd. Tyto ldtky hraji celou Fadu ddleZitych Zivotnich procest v nasem organis-
mu. Rikdvdm jim ,,univerzdini [8ky“ jelikoZ plsobi v celém spektru zdravotnich komplikact. Jak
v prevenci, tak i [écbé — od koZnich potiZi, krevniho tlaku a cholesterolu aZ po imunitni systém

a prevenci zavaZnych chorob.

Iva Vesela
nutricni poradce,
séfredaktor
Bio-Life.cz, Food-Life.cz

Ing. Iva Veseld vede VyZivovou poradnu Food-Life v
Praze, pdsobi jako vyZivovy poradce pro Kliniku a in-
stitut estetické mediciny Asklepion a kosmeticky sa-
lon Face Factory. Od roku 2012 pdsobi jako vyZivovy
poradce pro sit exkluzivnich fitness klub( Holmes Pla-
ce v Praze. Pracuje také jako osobni poradce zndmych
osobnost( a prileZitostné jako osobni trenér fitness.

CO JSOU TY OMEGA-3?

Klienti se mne Casto ptaji, pro¢ se vlastné tak tyto
latky jmenuji. Omega-3-nenasycené mastné Kyseliny
neboli PUFA (PolyUnsaturated Fatty Acids) se takto
nazyvaji proto, Ze jejich dvojna vazba mezi uhliky je
na tfetim misté.

A proto, Ze si tyto latKky organismus neumi sam vytvo-
fit (patfi mezi tzv. esencialni mastné kyseliny), méli
bychom se o to vice soustfedit na to, aby byly zastou-
peny denné v nasem jidelnicku.
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V JAKYCH POTRAVINACH JE NAJDEME

Omega-3 mastné kyseliny mohou byt rostlinného i
Zivotigného plivodu. Zivotisné zdroje jsou zejména
ryby Zijici v chladnych vodach, zejména tedy jejich tuk
(makrela, pstruh, tunak, losos...). Jsou tvoreny di-
lezitymi kyselinami — eikosapentaenova (EPA) a do-
kosahexaenova (DHA) kyselina. Problémem je nizka
kvalita dovaZenych ryb a vysoka cena, nékdy také je-
jich dostupnost. Cesi jsou v pravidelné konzumaci ryb
bohuZel na niZsim Zebricku.

Mezi rostlinné zdroje fadime ofechy a seminka (ze-
jména [néna a slunecnicova) a jsou tvoreny alfa-lino-
lenovou Kyselinou (ALA).




ZDRAVOTNI UCINKY

prevence srde¢né cévnich chorob

zabranuji tvorbé Krevnich sraZenin

prevence infarktu myokardu a cévnich onemocnéni
protizanétlivé ucinky

prevence Crohnovy choroby, roztrousené sklerézy a
artritidy

napomahaji k rozvoji mozkovych funkci

sniZuji LDL cholesterol

snizuji krevni tlak

zmirfuji menstruacni bolesti a syndromy

spoletné s omega-6 mastnymi Kyselinami zmirfuji
veskeré koZni potize

vhodné v prevenci i [é¢hé lupénky

pomahaiji posilovat imunitni systém

priznivé ovliviuji kvalitu zraku

prevence nadorovych onemocnéni

TIP VYZIVOVEHO PORADCE

Namisto potravinovych doplik{ je vhodnéjsi si hlidat
v jidelni¢ku pravidelny pfijem ryb a ofechl. Zejména
orechy a seminka je snadné Kkonzumovat denné a spo-
leCné s ostatnimi latkami jsou pro nas prospésnéjsi.

NEDOSTATEK OMEGA-3-MASTNYCH KYSELIN

Nedostatek téchto latek se projevi opacné, nez jsou
jejich zdravotni Ucinky — zejména v mozném pozvol-
ném zvysovani hladiny cholesterolu, Krevniho tlaku,
tvorbé srazenin nebo oslabeni imunitniho systému.
Nedostatek se mUZe projevit i v Unavé, suché pokoz-
ce, bolestech hlavy a depresich nebo bolesti kloubC.

ZDRAVI

CO DOPORUCUJI:

konzumovat v alespon 2-3 porce ryb tydné (losos,
tunak, makrela, sled, sardinky, platys, sumec, Uhot a
pstruh)

konzumace dynovych, slunecnicovych, Kkonopnych,
(nénych seminek, vlasskycho ofecht, mandli a seza-
mu

rybi Konzervy vybirat ve vlastni Stavé a doplnit je kva-
litnim rostlinnym olejem (tuk se pfi zpracovani z ryb
oddéluje)

pouzivani rlznych druht olejd lisovanych za studena
preferovat kvalitni oleje pouZivané ve studené kuchy-
ni

pokud nejite ryby, dopliujte je ve formé potravnich
doplrka

DAVKOVANI

Preventivné staci konzumovat 1 - 2 g, v prevenci Ci
lécbé kardiovaskuldrnich potiZi 3 — 4 g rozdélenych
do nékolika davek a pfi zanétlivych chorobach az 6 g
denné.

UPOZORNENI

NeuZivat pfi poruchach srazlivosti krve a nékolik dni
pred a po chirurgickém zakroku!

CD - Hubnéte s hlavou
u aneb jak vydrZet hubnuti

Lenka Cerna vydava svoje prvni CD s ndzvem

,Hubnéte s hlavou®.

Je uréeno kazdému, komu se nedari dlouhodobhé zhub-
nout nebo zménit Zivotni styl. Nyni si jej mdZete zakou-
pit v novém e-shopu M(j Kompas.cz.

Vice zde.


http://www.muj-kompas.cz/zdravi/hubnete-s-hlavou-cd.html

( -
§ RECEPT MESICE

ZDRAVI

[ndiché bare s

A CERVENOU COCKOU

Napsala: Lenka Cernd

Fotografie: Lenka Cernd

Prizndvdm se, jsem kari-maniak. At je to klasické indické nebo thajské kari, na sladky nebo
slany zpUsob. V Thajsku jsem si navic zamilovala batdty, coZ jsou sladké brambory, které jsou
v CR sice hiife k sehndni, ale jsou. Nabizi je Makro, anebo si je miZete objednat v rdmci Fresh-
bedynky.cz. A kdyZ se spoji batdty s indickym Kari... je z toho jednoduse dobré, lehké jidlo

INGREDIENCE (PRO 2 0SOBY):
1 BIO brokolice

Kokosovy olej

2 bataty

1 Salek cervené cocky

Kokosové mléko

Indické Kari

Fleur de Sel a lanyZovy olej na dochuceni

POSTUP:

Bataty oloupeme, nakrdjime na kostky a uvarime.
Cotku proplachneme a také uvafime. BroKolici uvafi-
me na pare, abychom z ni ziskali néjakeé ty Ziviny. Na
panvi rozpalime olej a osmahneme Kari. Pfidame uva-
fené bataty, scezenou Cervenou ¢ocku, promichame,
pridame Kari dle chuti (ano znovu) a osolime (Klasic-
kou soli). Zjemnime Kkokosovym mlékem a na zavér
pridame brokolici. Pfed podavanim dochutime pomoci
Fleur de Sel. Ja jsem méla jesté chut na kvalitni olej a
pokapala si jidlo lanyZovym olejem.

LANYZOVY OLEJ

V navaznosti na velky uspéch olivového oleje z bilych
lanyZd, byl vyroben i olej z lanyz( ¢ernych, také ne-
zbytny v lanyZové gastronomické Kultufe. Prosluly
druh lanyZe Tuber melanosporum vitt dava tomuto

oleji zvlastnost znamé a nezaménitelné ving. Je ide-
alni na Spagety, pro maso, a takeé je vhodny pro jed-
noduchou Upravu toastového chleba. LanyZovy olej je
neocenitelnou nahradou skutecnych ¢ernych lanyzdQ,
které se pouZivaji ve vSech typickych receptech, ze-
jména na salaty.

L TIP

LENKA EERNA chysta také na podzim vlastni kur- |
: zy zdravého vareni. Pro vice informaci sledujte jeji !
: blog www.lenkacerna.cz 5



Fotogrdfie: archiv

V této rubrice pomdhdme lidem, ktefi fesi akutni problém. Dnesnim tématem je: Nevéra klientky

Radka Rudolfova
Kouc I. stupné
www.life-clinic.cz

Koucink v oblasti nizkého sebevédomi a sebepfijeti.
Certifikovany kouc I.stupné pro prdci s Emocnimi rov-
nicemi.

Pomoc v oblasti Zivotni nerovnovahy, syndromu vyho-
Feni a tnavového syndromu.

Koucink Zen po ndrocném rozchodu a rozvodu, pfi syn-
dromu vyhoreni.

Pomoc pri hleddni talentovych vloh a pracovniho
uplatneni

Klientka pfisla v situaci, kdy na dovolené s kamaradkami
poznala nového muZe a svému manzelovi byla nevérma.
Nyni ma v hlavé zmatek a nevi jak dal. Svému muzi ubli-
Zit nechce, nechce znicit rodinu, ale k novému partnerovi
ji to stale pritahuje. Potfebovala by poradit, jak tuto si-
tuaci fesit.

Stava se, Ze Ti, ktefi byli ve vztahu nevémi, maji potre-
bu vSe hned sdélit svému partnerovi. Maji pocit, Ze to
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je Cestné. V podstaté ale jen proto, aby ulevili svému
svédomi, veskerou tihu dané situace prenesou na svého
partnera. Jim se sice ulevi, ale mohou tak bez uvaze-
ni vztah hned znicit. Proto je dobreé, aby si ten, kdo byl
nevérny, nejprve udélal sam ve své situaci jasno a aby
pochopil dlvody své nevéry. K nevéfe vétsinou nestaci
jen prilezitost, ale byva spojena i s nespokojenosti ve
vztahu. Je tedy dobré, Ze Klientka prisla v dobg, kdy za-
tim nefesila tuto situaci se svym manzelem.

S klientkou jsme hledaly d@vody pro jeji nevéru. Co ji na
manzelovi vadi a co ji naopak na novém partnerovi pfi-
tahuje. Pokud se partnerka rozhodne ve vztahu s man-
Zelem zlstat, m0ze ty véci, které ji na jejich vztahu
vadili, s partnerem probrat a poZadat ho, aby se je po-
Kusili spole¢né zménit. O domaci Ustavé budeme hovorit
v pristim ¢lanku nebo si o ni mlZete precist na webovych

A
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strankach  http://www.mujvztah.cz/clanky-vztahy/
chci-zlepsit-vztah/zalozte-si-domaci-ustavu.html

Pokud si neni Klientka jista, se kterym z téchto dvou part-
nertl by méla byt, je dobré si udélat tzv. vztahovy scrub.
KlientKa si vypiSe vsechny vlastnosti, které by jeji ideal-
ni partner mél mit. Pak si vyhodnoti na stupnici od 1 do
10, jak tyto vlastnosti spliuje jeji manzel i novy partner.
Tam, kde bude néktery z partnert ohodnocen cislem niz-
sim, nez 7,5, je dobreé si jesté zvazit, zda ma tento part-
ner v pripadé konkrétni vlastnosti potencial na zlepSeni.
Jiz z tohoto porovnani byva jasné, ktery z partnert se ke
Klientce vice hodi a se kterym by byla vétsi pravdépodob-
nost na spokojeny vztah.

Jesté pro zvysSeni jistoty v rozhodovani je dobreé si pro-
veFit i kompatibilitu vztahu s obéma partnery. Klientka si
urci, které tfi véci (Cinnosti nebo hodnoty) povaZuje pro
svlj Zivot za nejpodstatnéjsi, bez kterych by si svij Zivot
neuméla predstavit. Zaroven si definuje tfi véci, které by
ji v jejim Zivoté nejvic vadily. To stejné hodnoceni si udéla
i pro oba partnery. Idealni je, pokud se vice véci podstat-
nych pro Zivot (minimalné vSak jedna) shoduji. Na dru-
hou stranu by pro nikoho nemélo byt podstatné to, co
jeho partnerovi opravdu vadi. Touto metodou se Klientka
mUZe dale ujistit v tom, ktery z partnerti se Kk ni vice hodi.

ALES KALINA

1 1y s mies C“"

dobfe

U
vk Ml
sy b i
v ife-cEmic o
T S

dobre®.

V pripadé Klientky je potfeba najit a otocit dva druhy

vvvvvv

doby a Které se ji v této situaci potvrdily napf: S part-
nerem nemohu byt dlouhodobé Stastnd, V manZelstvi
vérnost neexistuje, Nikdy nebudu Zit s tim pravym part-
nerem,... a za druhé rovnice, Které ji mohly v této obtizné
situace teprve nevznikat: Nevim, co je pro mé spravng,
Toho pravého musim stale hledat, Mohu se rozhodnout
pro Spatného partnera,...... Tyto rovnice je tfeba najit a
toCit tak, aby se jiz dale v Zivoté Klientky nezobrazovaly

a nekomplikovaly ji Zivot.

Zavérem: Jak jiz bylo na zacatku zminéno, pokud manzel
0 této nevére nic nevi, bylo by opravdu bezohledné vyru-
Kovat s priznanim dfive, neZ si klientka udéla v celé situaci
jasno sama. Pokud si je Klientka jista, Ze s manZelem chce
z(istat, neni nutné, pokud se neobdva prozrazeni z jinych
zdrojli, manZela timto jednordzovym selhanim zatéZovat.
MlZe zjednat ndpravu tim, Ze si udéld jasno ve vech
vySe uvedenych bodech, najde a odstrani své negativni
Emocni rovnice, diky kterym se do této situace dostala
a spolu s manzelem mohou dale vylepSovat sv(j vztah,
aby v ném byli oba spokojeni.

DVD - | ty se muZes citit dobFe

Pokud jste nestihli motivacni prednasku AleSe Kaliny o
dobrém pocitu a stale hledate Zivotni rovnovahu a chce-
te se v Zivoté citit dobre, pak mate moZnost shlédnout
zaznam z prednasky AleSe Kaliny z pohodli vaseho do-
mova. Objednejte si DVD s nazvem ,| ty se mazes citit

Vice na www.osobni-rust.net
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Napsal: Ludvik Doddvka

Jméno a certifikace kouce: Mgr. Ludvik Dodavka, kou¢
. stupné

Upozornéni: Jména klientd byla z ddvodu ochrany je-
jich soukrom({ zménéna. Veskeré informace a problémy
Klientd jsou v této pripadové studii pravdivé, stejné
tak jako vysledky prdce daného kouce.

Klient Lukas (32 let) mé kontaktoval, protoZe jiZ delsi
dobu pocituje nedostatek energie, je neustale unave-

ny, v noci tézko spi, budi se brzy rano a pronasledu;ji

,.

ho neprijemné myslenky.

Fotogrdfie: archiv

Lukas v posledni dobé zménil svou praci, odesel z
dobre placeného zaméstnani a nyni pracuje ,na volné
noze”.

Na zacatku spolecné prace bylo dileZité zjistit, co Kli-
ent proziva v jednotlivych kvadrantech Zivota — prace,
penize, zdravi, vztahy. PFi vypravéni Lukas popisoval,
jak se soucasna situace liSi od jeho prani a tuZeb.

Jakmile jsme zjistili, ve kterych kvadrantech se neci-
ti pFijemné, ziskali jsme dobry zaklad pro hledani ne-
vhodnych navykU a presvédceni, které mu zplsobuji
jeho nepfijemné stavy a obiraji ho o energii, bez které
nedokaZe dotahnout do konce i jednoduché Ukoly.

Lukas se s metodou Emocnich rovnic seznamil na
prednasce a poslechem CD, prisel tedy uZ silné moti-
vovany dosahnout pfi nasich sezenich zmén, které by
mu vratily jeho dFivejsi ,drive”.

39



OSOBNI RUST

ROZKLICOVANI PROBLEMU KLIENTA A NALEZE-
NE EMOCNI ROVNICE

U Lukase bych priciny jeho problémd rozdélil do téchto
klicovych oblasti:

PRILISNA ORIENTACE NA VYKON

Lukas jako maly zavodné sportoval a byl veden otcem
Kk neustalému tréninku. Dochazelo k pretéZovani jeho
organismu, na které jeho télo reagovalo ¢astymi ne-
mocemi. Zaroven bylo v rodiné brano jako povinnost,
Ze nosi ze Skoly jednicky. Po Zadném uspéchu vSak
neprisla pochvala, naopak mu byly neustale vytykany
chyby. Jakmile dosahl vytcené Urovné, okamzité mu
byla nastavena vyssi.

EMOCNI ROVNICE

v/ Dosahnu-li cile, davam si dalsi cil.

v/ Nevim, jak si odpocinout.

v Ode mne se ocekaval vysoky vykon.

v/ Musel jsem byt nejlepsi.

v/ V8ude jsem musel byt prvni. .
v/ Pokud jsem se neznicil, necitil jsem se spokojené.
v/ Pro dobry pocit musim trpét.

v/ Pro otce jsem nebyl dost vykonny.

v’ Otec vzdy zpétné hodnotil mé vykony.

v/ Nikdy mé nechvalili.

v KdyzZ nejsou nejlepsi vykony, nejsou penize.

v’ Unava blokovala mdj vykon.

v/ Mél jsem strach néco pokazit.

v Volny ¢as je flakani.

Takovéto emocni naprogramovani casto vede K syn-
dromu vyhoreni.

STRACH Z NEDOSTATKU PENEZ

V détstvi Lukas zazil neustaly nedostatek penéz v ro-
diné, jeho otec musel chodit na vikendové brigady, aby
rodina s penézi vysla. Jako rodina si nemohli dovolit to
samé vybaveni jako jeho vrstevnici, navic nemohl se
sportovnim klubem absolvovat zahrani¢ni zajezdy, na
které se moc tésil.

EMOCNI ROVNICE

v Nemusim mit penize na Zivotni potfeby.
v/ Penize na najem nemusi byt.

v/ Mam strach, Ze vyschne pfijem.

v MUZu skoncit na ulici.

v’ Penize si nedokazu uzit.

v Penéz neni nikdy dost.

: v Nemohl jsem, co jsem chtél, kvili nedostatku
! penéz. '

v KdyZ nejsou penize, vykonnost nestaci.

v/ Rodice méli mif penéz neZ rodice déti v okoli.
v/ Pro penize se musi tvrdé pracovat.

v’ Ve své hlave fesSim penize zakaznikd.

{ v Penéz jsme méli doma malo.

STRACH Z NEUSPECHU

To, co je brano za Uspéch, si Lukas nevybiral sam, ale
vybiral to za néj otec. Ten chtél syna motivovat K vys-
$im vykonUm tim, Ze mu Uspéch nastavil tak vysoko,
Ze se malému Lukasovi zdal nedosaZitelny. Kdyz jeho
vykon nebyl podle otce dobry, srovnaval jej s ostat-
nimi a ponizoval jeho schopnosti néceho v Zivoté do-
sahnout.

EMOCNI ROVNICE

v Mohu se v sobé zklamat.

v/ Snaha nemusi veést K cili.

v Nedélam-li véci naplno, nemusim byt Uspésny.
v/ Mohu byt nedspésny.

v/ Nemusim dokazat, co chci.

v’ Mit jednicky byla nutnost.

v/ Mam obavy z nelispéchu.

v/ Myslim na neuspéch.

v’ Co hrozné moc chci, nemusi vyjit.

v’ Uspéch byl téméF nedosazitelny.

v’ K uspéchu musi byt hodné tréninku/studia.
v’ Pro Uspéch musim néco udélat.

v Na velky Uspéch si musim pockat.

| v M&l bych védt vic, abych byl leps.




OSOBNI RUST

v/ VZdy mam dostatek penéz na vSe, co potfebuiji.
| v Vzdy se dokaZu plné soustedit.

v/ DUlezité mam vyresené.

v DlleZité dokoncuji a poustim z hlavy.

v’ 0 hodnoceni si rozhoduju sam.

v Na svoje potfeby mam penéz vzdy dost.

v/ VZdy si dokaZu zajistit ddstojné bydleni.

v’ Soustredim své myslenky a ciny na Uspéch.
| v Dalsi cil si dévam s chuti.

v’ Své vysledky dotahuji do zdarmého konce.
v/ Rad predvadim, co umim.

v’ S pfipadnou nervozitou umim pracovat.

v’ Penize prichazeji i po nenarocné praci.

v Co chci, dokaZu realizovat.

ZAVER A POSOUZENI KOUCE

Lukasovi se diky chuti dosahnout ve svém Zivoté zmé-
ny zdarilo najit a otocit vice neZ 400 Emocnich rovnic,
které v jeho pripadé zplsobovaly zvySenou Unavu a
nedostatek energie pro praci.

Tim, Ze pracoval unaveny, nedokazal zpracovavat za-
kazky vcas, objevovaly se v nich chyby a kvdli tomu
prichazel o klienty. Tim padem mél strach z nedostat-
Ku penéz a z neuspéchu ve svém podnikani. Ve chvi-
lich, kdy pocitoval tento strach, nedokazal pracovat a
Zivil svou hlavu informacemi z internetu, které ho jen
utvrzovaly v ndzoru, jak je dnes pro podnikani tézka
doba.

Touto Cinnosti stravil béZnou pracovni dobu, a aby
dokoncil alespori nékteré Ukoly, pracoval dlouho do
noci. Tézko potom usinal a zdalo se mu, Ze pracuje i
ve spanku.

Lukas kromé otoceni Emocnich rovnic zapracoval i na
svém time managementu a zaroven zafadil do svého
denniho rozvrhu ¢as na relaxaci, rozhodnul se, Ze 2-3
hodiny pred spanim vypne pocitac a radéji se pajde
projit, pfed usnutim zacal praktikovat autogenni tré-
nink. Podafilo se mu dosahnout vysledku a nyni opét
soustfedi ziskanou energii na praci, ktera jej napliuje.
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Fotogrdfie: archiv

Ales Kalina
Kouc Ill. stupné
www.life-clinic.cz

Ales Kalina je zakladatel a hlavni kouc¢ na nasi klinice
Life Clinic. Md vice neZ 15 let praxe v oblasti koucin-
ku, mentorinku a Kariérového poradenstvi, mezilid-
skych vztahd, zabyvd se koucinkem pri feseni depre-
si a partnerskych krizi. Ales je autorem patentované
teorie Emocnich rovnic, miZete se s nim setkatna 11
CD a DVD osobniho ristu nebo si precist jeho e-knihu
4 metody pro vyber Zivotniho partnera.

Jednou z nejvétsich chyb, kterou délame, je, Ze vé-
fime mozku v3e, co nam predklada. PonévadZ jsme
se s nim narodili a stejné jako jsme rostli my, rostl i
mozek, pripada nam, Ze jsme mozek a vse, co Fika a
navrhuje, se pozdava jako nase vlastni.

Neni tomu ale tak, je zapotfebi se naucit, Ze j& nejsem
mozek a Ze se mohu naucit ho ovladat podobné, jako
koCi ovlada své koné. Mozek je sloZen z neurond a ja
prece nejsem neuron a nebudu na nich zavisly. Uméni
ovladani mozKku je stejna prace jako umeéni trénovat
télo, Kkteré je ve své podstaté liné. Jen si zKuste za-
béhat ¢i zacit chodit do posilovny, kolik nepfijemnych
hlasek si vyslechnete.
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Jednim ze zakond mozKu je, Ze se vzdy bude snaZit
si prosadit svou. Vse, co si sam vymysli, se bude sna-
Zit prosadit. My jako nasledek budeme vnimat pouze
jeho pohnutky a puzeni to ¢ ono délat ¢i o tom ales-
pon premyslet.

Pokud si ale uvédomime, Ze mozek si sam vymysli
rtzné véci podle svych vlastnich zakon( a dat, ktera
ma v sobé uloZena, jisté budete souhlasit, Ze mize
vymyslet mnohé nesmysly. ZkuSenosti mi denné uka-
zuji, Ze lidé v domnéni, Ze od mozku dostavaji dobré
rady, pustili se do jejich realizace, aby pozdéji zjistili,
Ze rada byla Spatna.

Pani Bétka se mi své¥ila s tim, jak ji mozek serviroval
velmi pFijemné myslenky o jejim novém mozném part-
nerovi. Stale o ném musela premyslet a setkani s nim
bylo nadmiru vzrusuijici. Mozek zavareny pozitivy den-
né predkladal vzrusujici pomysleni na novy Zivot. Pani



http://www.mamdepku.cz/clanky-deprese/podstata-deprese/12-zakonu-mozku.html

Bétka kdesi hluboko v podvédomi citila, Ze ON ma jisté
chyby a Ze by vztah mohl pfindset i urcité komplikace,
nicméné tichému hlasu nevénovala velkou pozornost,
pozitiva prece o tolik prevaZzovala. Po urcité dobé na
vztah kyvla, aby po dvou letech od partnera utikala, co
sily stacily. Kam se podély ty dobré myslenky a rady
mozku?

Pan Josef chtél pracovat na svém zdravi, rozhod!| se
proto, Ze si najme do posilovny trenéra. Sice hodné beé-
hal a hral squash, to v3ak jeho télo v nékterych aspek-
tech spise nicilo a Kfivilo jeho svalstvo. O posilovani se
jiz nékolikrat pokousel sam i s pfispénim trenéra, ale
od mozKu si vyslechl tolik negativ, Ze to vZdy za po-
slednich sedm let vzdal. Jak je to moZzné? Vzdyt tolik
chtél, tolik si pral, aby jeho postava byla hezka, plna
zdravi a presto si musel od vlastni hlavy vyslechnout
zaval negativ.

Vétsina lidi ma hlavu nastavenou na pohodli a pokud
si jejich hlava nepreje makat, chténi mozku je v proti-
kladu K jejich rozhodnutim zvedat cinky. Mozek tedy
sam v sobé nechce utracet sily, a tudiZ posila dotyc-
nému sve vlastni navody typu: ,Nechod tam, vzdej to®
nebo ,Makas zbytecné®“ ,Cviceni je K nicemu®. Uvédo-
mil jsem si, Ze kdyby to bylo tak jednoduché, vSich-
ni mame hezka téla a jsme zdravi. Opak je pravdou,
o ¢emZ mé presvédcuje pohled na rlizna téla v sauné.

A co jidlo? O tom mohu povypravét sam z vlastni zKu-
Senosti. Tolik si preji, aby mé télo bylo zdraveé a pfitom
jsem mél neprijemny navyk jist v noci. Védél jsem, Ze
se to nema, Ze Zaludek se musi v noci vyprazdnit a od-
pocinout si od prijmu stravy. Nedafilo se mi to ale pro-
sadit a po dobu sedmi let jsem se s tim pral.

EMOCN] ROVNICE

Vzdy vecer jsem se zavazal, Ze jist nebudu, mozek mé
ale v noci budil a pozitivné mé nabadal K jidlu. A tak to
Slo dlouha léta. Prosazoval si své stale dokola a mé
presvédcovani nezabiralo. Dokonce to $lo tak daleko,
Ze jsem v noci jedl a rano jsem o tom nevédél. Aby si
strejda mozek mohl prosadit svou, odpojil mi védomé
vnimani.

AZ jsem na néj vymyslel pokuty. Za kaZdé jidlo v noci
jsem platil 200 Korun na charitu. Parkrat to mozek na
mé jesté zkusil a pak se mu uZ nechtélo platit a pre-
stall

Nenavidim ty jeho spekulace, kdy prechytrale radi,
abychom pak nasledujice jeho rady skondili, kde ne-
chceme byt. S partnerem, ktery nam nevyhovuije,
v praci, ktera nam nesedi, financné slabi a zdravotné
zruinovani, tlusti ¢i podvyziveni anorektici.

Jak ho prelstit? Jak nad mozkem vyhrat Sachovy tur-
naj? Nenechme se od néj oblbovat, stanovme si
priority a cile ve 4 Zivotnich oblastech a vysekejme ze
sebe Emo¢ni rovnice.

Jak pracuje mozek pFi usinani a spanku

Mozek a strach

DVD ,,0dhalte svuj talent“

CD,,|I ty se mGZes citit dobFe*

CD - Emoc¢éni rovnice

SlySeli jste jiz o patentované metodé Emocnich rov-
nic AleSe Kaliny a chtéli byste si ji prakticky vyzkouset?
Mate jedinecnou Sanci si objednat nové CD ,,.Emocni rov-
nice — Revolucni metoda pro zménu Zivota“.

Vice na www.emacni-rovnice.cz
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Napsal: Ales Kalina

Fotogrdfie: archiv

Partnefi mohou byt ze zcela odliSnych rodin a je v
podstaté jedno, jak si budou svoji domacnost Fidit.
Co ale neni jedno, jek se v ni budou citit. Dobry pocit
je zakladem pro vse. Pokud si jedna strana bude své
emoce ponechavat a druha je bude naopak vyjadrovat
a potfebovat, je velka pravdépodobnost, Ze se vztah
rozpadne pro Spatnou komunikaci a nepfijemné poci-
ty. Neschopnost si emoce vyfikavat je Castym zakla-
dem pro nekompatibilitu vztahu a dvojici pak nezbude
nic jiného neZ si emoce zatlacit pod postel a tvarit
se, Ze se nic nedélo. S postupem c¢asu ale nepfijemny
pocit narlista a vztah se preménuje v tlakovy hrnec.

JAK. ZNESKODNIT
MANIPULATORA
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Naucit partnera mluvit o emocich se v nékterym pri-
padech nikdy nepovede. Zndm vztah, kde se partner
snaZil o rozmluveni partnerky skoro 15 let a ve fina-
le se nic nedozvédél. Nékdy se mluveni o emocich
stava noc¢ni mdrou, hlavné v pfipadech, kdy za né a
jejich projeveni doty¢ny byl trestan ¢i zesmésnovan.

VZdy je ale moZnost se s partnerem domluvit na fika-
ni pravdy a na netajeni prozivaného. Pokud si dvojice
tento slib da, ma Sanci se to naucit a vztah zachranit.

poradna@mindsoft.cz

CD - Jak zneskodnit manipulatora

Mate pocit, Ze se nemUZete ve své praci nebo doma se
svym partnerem svobodné rozhodovat a druzi vas sta-
le posouvaji tam, Kkde vlastné ani nechcete byt a nevite,
jak se z toho vymanit? Pak pravé pro vas mame nové CD
Alese Kaliny, které se tyka pravé manipulace!

Vice zde.


poradna@mindsoft.cz
http://www.muj-kompas.cz/osobni-rust/jak-zneskodnit-manipulatora-cd.html

V LAZI\HCH SOUL SPA

V [été bychom si méli brdt dovolenou alespori tfi tydny v kuse, aby si nase télo i psychika mohly
pred dalsim pracovnim rokem a zimou Fddné odpocinout. Ne vZdy se ndm vSak podafi si kyZené
tfi nebo alespor dva tydny vyhradit. A tak je potFeba se vice soustredit na relaxovadni, které [ze

zaradit do kaZdodenniho reZimu.

Momentalné jsou ,in“ tzv. ritualy. Nejrliznéjsi ritualy
v sobé Kombinuji relaxaci a regeneraci v podobé nej-
rtznéjsich terapii, koupeli, masazi, akupresury, za-
ball, peelingd a dalSich procedur, vzdy namichanych
podle toho, na co presné se chceme v téle zaméfit.
Jedna se vétSinou o cca dvou aZ tfihodinové proce-
dury, které maji za cil zrelaxovat celé télo i mysl.

Prazské lazné Soul Spa nabizeji napt. ritudl Znovu-
zrozeni, jehoZ cilem je fyzické uvolnéni a znovuna-
lezeni psychické rovnovahy ¢i ritual Vitality s ener-
gizujicimi ucinky, ktery doda télu energii a o€isti télo.

My jsme se tentokrat v Soul Spa vyzkouseli oblibe-
ny ritudl Kleopatra. Cela procedura trvala néco pres
dvé hodiny a zacala koupeli nohou, coZ organismus
pripravilo na dalsi relaxaci. Poté jsem se odebrala
do Krasné mistnosti, kde jsem cca 30 minut stravi-
la v parni lazni s bylinkami. Jiz ponékud ,,znavena®
jsem byla zabalena do prostéradla, a pak jiz na-

SOUTEZ 0 3 X KUPON V HODNOTE 1000, - K€
NA SLUZBY V LAZNICH SOUL SPA 8

Své odpovédi zasilejte
do 10.9. 2012 na
emailovou adresu:
soutez@®mindsoft.cz

sledoval nesmirné prijemny télovy peeling smési
soli z mrtvého more a specidlniho oleje Queen of
Egypt. Peeling rovnou presel do aromasaZe celého
téla a masaze obliceje anti-aging beauty extraktem.
V zavéru nanesla kosmeti¢ka omlazujici liftingovou
masKu a poté plet oSetfila krémem Moisturing Elixir.
Nutno Fici, Ze po celé procedure jsem byla nesmirné
zrelaxovana a v noci jsem spala hlubokym spankem.
Dovoluji si Fici, Ze takovato dvouhodinova relaxace
v kostce vam nahradi cely den az dva odpoc€inku, na
ktery mnozi prosté nemaji ¢as.

Vice informaci najdete na www.soulspa.cz
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Fobodove
SRPENW

V této nové rubrice Vdm budeme pravidelné pFindset tipy na zajimavé knihy, filmy, hudbu apod.,
které nds néjak vice zaujaly ¢i ovlivnily. Snad budou inspiraci i pro Vds. Zdroveri Vds v ramci vzd-
Jjemného obohaceni chceme poprosit, abyste ndm zasilali své pohodové tipy na emailovou adre-
su nechvatalova@mindsoft.cz, ty nejzajimavéjsi uverejnime.

ALEXANDRA POTTER

V srpnu na lehatku u more, na chaté ¢i doma na balkéné vyzkousejte pohodové a vtipné
Cteni pro Zeny z pera Alexandry Potter, Uspésné britské novinarky. Jste-li Zena kolem tficeti,
ktera uz v Zivoté lecos dokdazala, ale pod maskou ,vSeznalé a vSeovladajici“ profesionalky
se stdle skryva ta zmatena mala holka, mohl by se Vam libit titul ,Neni pfani jako pFani*.
Vice na www.alexandrapotter.cz

DOVOLENA NA BRUSLICH

VyraZte na dovolenou na in-linech! Bohatou nabidku zajimavych za-
jezdl do Rakouska a Némecka, kde najdete skvélé trasy si mUzZete
prohlédnout zde http://www.ck-trip.cz/zajezd-kategorie/in-line-
skating/?srchKategorie=41

S PARTNEREM NA HOROLEZECKE STENE

Léto mame narazové témer aprilové. Pokud je nechcete travit doma, nebo venku v plasténce, viele doporucuje-
me zajit s partnerem na horolezeckou sténu. Pro zac¢atec¢niky vZdy s trenérem. Je to idealni misto pro posileni
partnerské dlvéry a spoluprace. KdyZ lezete v 17-ti metrech a partner vas dole jisti, je to v danou chvili jen o
vas dvou a kancentraci na sebe, tvrdi nase kolegyné Koucka Lucka Konigova. Kdyz slanite dold, je to tak uZas-
ny prival Stésti ze svého vykonu a skvélé spoluprace, Ze vam pak pfiprava spolecné vecere pljde absolutné
hladce./Pro tute.aktivitu doporucujeme osobné provéfené misto, ve velmi pratelském prostredi, v Praze 4 na
Chodoy: http://www.freesolo.cz/

. KAM SE-PBGBEL MUJ SYR?

Kam_
se Pod@l § ez sve siklasiku motivaini literatury. Poucny pribéh o ¢tyfech myskach jako metafory chovani
lidi, syrujake metafory toho, co v Zivoté chceme, a bludisti jako metafory mista, kde hledame to,
co chceme. Pro vétsinu lidi je kaZzda zména stresujici. Ale cely Zivot je jedna velka zména a podle

Darwina nepreZivaji ti nejsilngjsi, ale nejvice prizplsobivi. Naucte se, jak ke zméné pristupovat

i )
LEF RSO s
H_ | bez stresu a naopak v ni vZdy vidét novou prileZitost.

46


http://www.alexandrapotter.cz
http://www.freesolo.cz/
http://www.ck-trip.cz/zajezd-kategorie/in-line-skating/?srchKategorie=41
http://www.ck-trip.cz/zajezd-kategorie/in-line-skating/?srchKategorie=41

KATALOG

JAK PREZIT ROZVOD

JAK ZNESKODNIT
MANIPULATORA

CD - Jak pfeZit rozvod

Cekd vas rozvod manzelstvi a nevite, jak jej zvladne-
te? Lenka Cernd vdm s psychikou pfi rozvodu pomd-
Ze. Diky praktickému CD rozvod preZijete bez psychické
ujmy, zvladnete komunikaci s partnerem, détmi i okolim.
A hlavné vykrocite do nového Zivota tim spravnym smé-
rem diky praktické porozvodové rehabilitaci!

Vice zde.

2 CD - Cesta ze samoty
aneb prakticky navod ,jak nebyt sam

Ales Kalina vydava nové CD o tom, jak se vymanit ze sa-
moty a nebyt sam. Navic, CD najdete v obalu rovnou dvé
a mlzete si tak zajistit vice neZ dvé hodiny poslechu,
praktickych navodU a tip(, jak ukoncit samotu.

Vice zde.

CD - Hubnéte s hlavou
u aneb jak vydrZet hubnuti

Lenka Cernd vydava svoje prvni CD s ndzvem

~Hubnéte s hlavou®.

Je urceno kazdému, komu se nedafi dlouhodobé zhub-
nout nebo zménit Zivotni styl. Nyni si jej mUZete zakou-
pit v novém e-shopu MUj Kompas.cz.

Vice zde.

CD - Jak zneskodnit manipulatora

Mate pocit, Ze se nem(Zete ve své praci nebo doma se
svym partnerem svobodné rozhodovat a druzi vas sta-
le posouvaji tam, kde vlastné ani nechcete byt a nevite,
jak se z toho vymanit? Pak pravé pro vas mame nové CD
Alese Kaliny, které se tyka pravé manipulace!

Vice zde.
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KATALOG

metod

0 FORPOEN A
Evotniho partnera

CD - Zakladni principy vychovy déti

V soucasné dobé uvadime na trh nové CD predniho Ces-
kého Kkouce Alese Kaliny ,Zakladni principy vychovy
déti“. Audio nahravka vam pomdZe se vyvarovat chyb,
které rodice pfi vychové ¢asto délavaji a které maji poté
negativni vliv na budouci Zivot déti.

Vice na www.vychova-deti.cz

CD - ODHALTE SVUJ TALENT

Odhalte své talentové vlohy a zjistéte, pro jakou praci se
hodite. Dozvite se, co je talent, jak vznika a jak ho vyu-
Zit ve vlastni prospéch. Programem vas budou provazet
Ales Kalina a Lenka Cernd. V rdmci programu ziskate 1x
CD, 1x mp3 nahravku a 3 e-knihy.

Vice na www.maprace.cz

DVD - 7 kroku k ziskani bohatstvi

Nestihli jste prednasku AleSe Kaliny o tom, jak zbohat-
nout? Prednasime na toto téma pouze jednou do roka,
ale nahrali jsme pro vas zaznam z této prednasky.

Vice na www.jak-vydelat-penize.eu

CD - 7 metod pro rozpoznani
Zivotniho partnera

Hledate si stale dokola nevhodné partnery? Nevite jak
poznat, zda je pro vas partner vhodny? Poslechnéte si
CD Alese Kaliny ,,7 metod pro rozpoznani Zivotniho part-
nera“.

Vice na www.zivotni-partner.cz
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TIME MANAGEMENT

"13-""_.-,_

EMOUN] ROVNICE

Jak utvaret vztah podle svych predstav

DVD - Odhalte svitij talent

Hledate si praci, ale nedafi se vam ji stale najit? Chtéli
byste konecné praci, ktera vas bude bavit, ale ani nevite,
pro jakou praci se hodite? Pak pravé pro vas je tu DVD
zaznam z prednasky predniho kouce Alese Kaliny o tom,
jak najit své talentové vlohy.

Vice na www.odhalte-svuj-talent.cz

CD - TIME MANAGEMENT 21. STOLETI

UZ nyni mate k dispozici nejnovéjsi produkt o Time ma-
nagementu! Mate toho neustale nad hlavu a nevite, kam
driv skocit? Neumite si naplanovat ¢as a ukoly tak, abys-
te vzdy vSechno stihli a udélali si ¢as pro sebe? Pak pra-
V& pro vas je tu nové hodinové CD s nazvem ,Time mana-

16
I

gement 21. stoleti®.
Vice na www.jak-planovat-cas.cz

CD - Emoc¢ni rovnice

SlySeli jste jiz o patentované metodé Emocnich rov-
nic AleSe Kaliny a chtéli byste si ji prakticky vyzkouset?
Mate jedinecnou Sanci si objednat nové CD ,Emocni rov-
nice — Revolu¢ni metoda pro zménu Zivota“.

Vice na www.emocni-rovnice.cz

DVD - Jak utvaret vztah
podle svych pFedstav

Chcete poznat toho pravého partnera a mit harmonicky
vztah na cely Zivot plny lasky a porozuméni? Tak pravé
pro vas je urceno nové DVD Alese Kaliny s nazvem ,Jak
utvaret vztah podle svych predstav®.

Vice na www.partnerske-vztahy.cz
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Cfhralte své emadnl rovaice {_y

B 1 R
'q CITIT DOBRI

7 KROKU
K ZISKANI
BOHATSTVI

ALES KALINA

1 Iy se miizes citit

DVD - Odhalte svée emocéni rovnice

Podivejte se na DVD zaznam z prednasky AleSe Kali-
ny, Spickového poradce v oblasti psychiky: ,,Odhalte své
emocni rovnice a zbavte se tak nepfijemnych myslenek®.

Vice na www.deprese-lecba.cz

CD - | ty se miZes citit dobFe

Poslechnéte si prvni motivacni CD v Ceské republice.
Objevte umeéni citit se dobfe spolu s vynalezcem paten-
tované metody Emocnich rovnic AleSem Kalinou. Neva-
hejte a objednejte si motivacni CD s ndzvem: ,, | ty se md-
Zes citit dobre®.

Vice na www.dobry-pocit.cz

CD - 7 kroku k ziskani bohatstvi

Ales Kalina, predni kouc a byvaly financni Feditel Micro-
soft CR, predstavuje nové CD o financich. Nechte se in-
spirovat, jak penize vydélat a jak je spravovat. Naucte
se také o penézich spravné smyslet a poznejte 7 kroku K
ziskani bohatstvi.

Vice na www.jak-zbohatnout.cz

DVD - | ty se muZes citit dobFe

Pokud jste nestihli motivacni prednasku AleSe Kaliny o
dobrém pocitu a stale hledate Zivotni rovnovahu a chce-
te se v Zivoté citit dobre, pak mate moZnost shlédnout
zaznam z prednasky AleSe Kaliny z pohodli vaseho do-
mova. Objednejte si DVD s nazvem ,| ty se mazes citit
dobre®.

Vice na www.osobni-rust.net
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E-KNIHY

E-Kniha Jak zhubnout

Spojili jsme se s prednimi odborniky na hubnuti a sesta-
vili jsme pro vas kompletniho prlvodce o tom jak zhub-
nout natrvalo. V nasi nové e-knize najdete ukazky jidel-
ni¢ku, cvicebnich programd a pfesny navod jak na hub-
nuti. Kromé toho K ni dostanete zdarma dalsi 3 e-knihy.
Vice na www.jak-zhubnout.net

E-kniha Nejlepsi dietni jidelni¢ky

Tym vyzivovych poradcl a Kouct pro vas sestavili uni-
katni material, podle kterého se naucite sestavovat di-
etni jidelnicek pro kazdy den. Nechte se inspirovat nasim
uZite¢nym prdvodcem. Pochutnate si a pfitom zhubnete.

Vice na www.dietni-jidelnicek.net

E-kniha Jak se zbavit akné

Trapi vas akné a podkopava vasi sebedlvéru nehez-
ka plet? Nas vzhled Uzce souvisi s nasim sebevédomim
a proto vam spravna péce o néj pomlze v cesté osobni-
ho rdstu. Nas prakticky privodce vam ukaze jak ucinné
bojovat s akné.

Vice na www.akne-lecba.info

E-kniha Jak se zbavit kvasinkove infekce

| oblast zdravi patfi do vaseho osobniho rlstu. Proto-
e Kvasinkovou infekci trpi kazdy ¢tvrty Cech, sestavi-
li jsme praktického prlivodce [é¢bou této nepfijemné in-
fekce a to spolu s uznavanym gynekologem a vyZivovym
poradcem.

Vice na www.kvasinkova-infekce.cz
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E-KNIHY

E-Kniha partnerskych testu

Chcete si svého partnera €i svou partnerku otestovat
a zjistit o ném/o ni v3e, co potfebujete védét? Sestavili
jsme pro vas unikatni knihu partnerskych testd!

Vice na www.testy-lasky.cz

E-Kniha 101 tipt jak poznat nevéru

Mate pocit, Ze vas partner/ka podvadi, ale nejste si jisti?
PomU(zZeme vam nalézt jistotu a ukonc¢ime vase trapeni.
Vllce na www.nevera—'ak—poznat.cz

E-kniha Jak se vyrovnat s rozchodem

Jste po rozchodu a nejste schopni se s nim vyrovnat?
Utapite se v nepfijemnych myslenkach a nedokaZete si
predstavit Zivot bez vaSeho partnera? Stahnéte si prak-
tického prlvodce rozchodem. PomUZeme vam se znovu
citit dobrel!

Vice na www.rozchod-jak-prezit.cz

E-Kniha Prakticky prdvod ce rozvodem

Rozvod manzelstvi je sdm o sobé dost stresujici zaleZi-
tosti a je dobré mit se pfi ném o co oprit. Nase e-kniha
vam pomUze ziskat odborné a praktické informace, které
byste jinak museli sloZité zjiStovat a vyhledavat, coz by
pro vas byla jen dalsi zatéz navic.

Vice na www.rozvod-manzelstvi.cz
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E-KNIHY

E-Kniha Sexualni manual Zeny

Nemusite byt skvéle vypadajici svalovec, abyste se stal
sexualnim géniem a dostal do loZnice Zenu svych sna.
Staci jen znat zakladni praktiky a dodrZovat je.

Vice na www.sex-triky.cz

E-Kniha Jak se stat neodolatelnou milenkou

Chcete se stat sexy milenkou? Takovou, jakda muzdm
bere dech a na kterou musi myslet ve dne v noci? Stah-
néte si nasi e-knihu — poradime vam, jak se takovou ne-
odolatelnou Zenou stat.

Vice na www.sexy-milovani.cz

E-Kniha Domaci nasili

Vite, co domaci nasili je, jak se projevuje, jak vznika
a koho postihuje? Jste obéti domaciho nasili nebo né-
jakou obét znate? Zamyslite se nad tim, jak sobé nebo
vam blizkému ¢lovéku pomoci? Abyste se |épe zoriento-
vali v dané problematice, pripravili jsme pro vas e-knihu
s nazvem ,,Domaci nasili*.

Vice na www.nasili-domaci.cz

E-kniha Zajimavé milostné polohy

Radi byste okorenili vas milostny Zivot, ale nevite jak?
Nechali jsme pro vas zpracovat desitky milostnych po-
loh a sestavili je do elegantni e-knihy. Najdete v ni jem-
né kreslené pozice spolu s jejich vykladem.

Vice na www.sexualni-polohy.cz
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Lenka Cernd
Kouc Il. stupne

Lenka Cernd je $éfredaktorkou mésicniku a zarover Feditelkou
a koucem na nasi Klinice Life-Clinic. Kou¢inkem se zabyva uz vice
neZ devét let. Zaméfuje se na oblast partnerskych krizi, fese-
ni depresi a nizkého sebevédomi, koucinkem managementu a Ka-
rierovym Koucinkem. Je autorkou knihy 20 partnerskych test(
a Psychologie hubnuti.

Vice se o Lence Cerné dozvite zde:
http://www.life-clinic.cz/specialiste-koucove.html

LIFE (/7

Privatni péce o vas dobry pocit

Ales Kalina
Kouc Ill. stupné

Ales Kalina je zakladatel a hlavni kou¢ na nasi Klinice Life-Clinic.
Ma vice nez 15 let praxe v oblasti koucinku, mentoringu a Kariéro-
vého poradenstvi, mezilidskych vztaht, zabyva se Koucinkem pri fe-
Seni depresi a partnerskych krizi. Ales je autorem patentované teo-
rie Emocnich rovnic, miZete se s nim setkat na 11 CD a DVD osob-
niho rlstu nebo si precist jeho e-knihu 4 metody pro vybér Zivotni-
ho partnera.

Vice se o Aledovi Kalinovi dozvite zde:
http://www.life-clinic.cz/specialiste-koucove.html

LIFE (7

Privtni péce o vds dobry pocit

Denisa Nechvatalova
Editorka

Absolventka FF UK s desetiletou praxi v oblasti public relations,
marketingu a médii. V minulosti plsobila jako PR Manager napr. ve
spolecnostech Warner Music, Warner Bros. ¢i Méstska divadla praz-
ska, kde mimo jiné redigovala divadelni mési¢nik. Externé se také
podilela na propagacnich a produkénich aktivitach celé Fady kultur-
nich udalosti.
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Lucie Konigova
Kouc Il. stupne

+ 5 let zkuSenosti z oblasti koucinku a mentoringu. Pomoc lidem
v oblasti sebevédomi, partnerskych vztahu a pfi syndromu vyhote-
ni. Koutink managementu firem v oblasti vedeni a motivace tym0 i
jednotlivca.

+ Koucink pfi narocném rozchodu a rozvodu, partnerské nerozhodnosti.

« Koucink v oblasti nizkého sebevédomi a sebepfijeti.

« Pomoc v oblasti Zivotni nerovnovahy, syndromu vyhofeni a Unavo-
vého syndromu.

« Certifikovany kouc pro praci s Emocnimi rovnicemi.

Vice o Lucii Kdnigoveé se dozvite zde:
http://www.life-clinic.cz/specialiste-koucove.html

LIFE (7

Privatni péce o vas dobry pocit

Ing. Radvana Rudolfova
Kouc I. stupné

« Koucink v oblasti nizkého sebevédomi a sebeprijeti.
« Certifikovany kou¢ I.stupné pro praci s Emoc¢nimi rovnicemi.
« Pomoc v oblasti Zivotni nerovnovahy, syndromu vyhoreni
a Unavového syndromu.
« Koucink Zen po narocném rozchodu a rozvodu, pfi syndromu
vyhoteni.
« Pomoc pfi hledani talentovych vloh a pracovniho uplatnéni.

Vice o Radvané Rudolfové se dozvite zde:
http://www.life-clinic.cz/specialiste-koucove.html

LIFECLINIC (7

Privtni péce o vds dobry pocit

Mgr. Ludvik Dodavka

Kouc I. stupné

« Certifikovany Kouc pro praci s Emocnimi rovnicemi.
« Koucink pfi manzelskeé Krizi, pfi ndaro¢ném rozvodu a rozchodu
« Koucink v oblasti nizkého sebevédomi a sebeprijeti.
« Koucink obchodniki v oblasti strachu pfi prodeji, strachu
z odmitnuti.
« Pomoc pfi hledani talentovych vloh.

Vice o Ludvikovi Dodavkovi se dozvite zde:
http://www.life-clinic.cz/specialiste-koucove.html
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Ing. et Ing. David Kucera, €FA

Financni poradce

David Kucera plsobi v oblasti financniho poradenstvi od roku 2007 ve spo-
le¢nosti Partners For Life Planning. Zabyva se plénovanim osobnich ale i fi-
remnich financi a pomaha svym klientdm nalézt spravny mér pfi jejich FeSe-
ni. V ramci vzdélavani Siroké vefejnosti a zvySovani financni gramotnosti vy-
stupoval v poradu Ceské televize Krotitelé dluhd, a to ve tfech sériich, a pi-
spiva svymi ¢lanky do tisténych médii. V roce 2011 se stal drZitelem prestiz-
niho evropskeého certifikatu European Financial Advisor™ v oblasti financni-
ho poradenstvi a planovani, jako jeden z deviti v celé Ceské republice.

Vice o Davidovi se mUZete dozvédét na jeho osobnich strankach:
www.davidkucera.cz.

Mgr. Danuse Jandourkova
Klinickd psycholoZka a psychoterapeutka

Klinicka psycholoZka a psychoterapeutka se zajmem o psychosoma-
tiku a rodinnou terapii.

V jedné z velkych prazskych porodnic pdsobila jako psycholozka.

V soucasné dobé je na materské dovolené a pracuje pro CKP Dobfi-
chovice a CKP Roseta jako vedouci psycholog.

Vede poradnu ,,Jak na déti“ na portalu Pro Zeny, psychologickou po-
radnu na portalu Porodnice.cz a psychologickou poradnu zejména
pro Zeny s onkologickym onemocnénim na portalu Onkogyn.cz.

Je vdana a ma tfi déti.

Mgr. Tomas Prajzler
Managing Partner

Vede tymy konzultant(i spolecnosti Talentor Advanced Search, Kktera se
vénuje vybéru a vyhledavani zaméstnancd, projektdm v oblasti rozvoje
lidskych zdroju a optimalizaci HR procest (psychodiagnostika, assess-
ment a development centra, personalni a procesni audity, outplacement
a tréninky metodik vybéru zaméstnanctl). Tomas vystudoval psycholo-
gii a v oblasti personalniho poradenstvi plisobi vice nez deset let. Za-
loZil spole¢nost Advanced Search, kde plsobi jako Fidici partner a také
se stal jednatelem jeji dcefiné spole¢nosti Advanced Search Technology.
Obé agentury navic pfived| do mezinarodni sité personalnich spole¢nos-
ti Talentor a zastava zde pozici Country Managera pro Ceskou republiku
a Slovensko a je ¢lenem predstavenstva holdingu Talentor Group o.y..
V roce 2007 ziskal certifikaci ,Certified Performance-based Hiring Re-
cruiter” pfimo od zakladatele metodologie Lou Adlera.
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lva Vesela
(nutri¢ni poradce, Séfredaktor Bio-Life.cz, Food-Life.cz)

Zdravému Zivotnimu stylu a vyZivé se aktivné vénuje od roku 2003.
V roce 2007 zaloZila rozsahly informacni portal o zdravé vyZivé Bio-
Life.cz. V roce 2008 zaloZila VyZivovou poradnu Food-Life v Praze
a k ni web Food-Life.cz, plsobi v Ri¢anecha v Plzni. Od roku 2012
plsobi jako vyZivovy poradce pro sit exkluzivnich fitness klub( Klu-
by Holmes Place v Praze, ve kterych byl spustén Uspésny program
Eat well. Spolupracuje také s klinikou Asklepion, kosmetickym sa-
lonem Face Factory, a plsobi jako osobni poradce znamych osob-
nosti a prileZitostné jako osobni trenér fitness. Pfednasi o zdravé
vyZivé ve firmach i Siroké verejnosti, spolupracuje s nemocnicemi,
rehabilitacnimi centry, fitness centry a dalSimi institucemi dbajici na
zdravy Zivotni styl svych klientQ.

Lukas Kverka DiS.,

osobni trenér fitness

Lukas Kverka je soucasnym propagatorem funkéniho tréninku a mo-
derniho pojeti fitness. Vystudoval Akademii télesné vychovy a také
Treneérskou Skolu Petra Stacha. Jako osobni trenér radi v otazkach
vyzivy a zUCastnuje se dalSich Skolicich programd. (TRX, Flowin,
Power plate, Bosu). Svou dosavadni praxi vyuZiva i v oblasti regene-
race, kde se vénuje i klasickym a sportovnim masazim. Dale s obli-
bou vyuziva lavové kameny, barikovani a taping. V minulosti také pQ-
sobil jako instruktor lyZovani. Vice na www.lukaskverka.cz

S90aPainge
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