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Detoxikace 
na Srí Lance

4 pilíře 
sebevědomí ženy

Zuzana 
Bičíková
Rozhovor měsíce:  
» Život 
ve znamení 
pohybu «

Jste rozená 
podnikatelka?

Co mozek chce, 
to si vždy prosadí

Měsíčník o tom, jak si udržovat pohodu 
v práci » ve zdraví 
» v penězích » ve vztazích 



A 3 přední odbornice Lenka Černá, Zuzana Bičíková a Jana Vašáková
Vás zvou na jedinečný víkend

Vnímej své tělo, vnímej sebe
7. - 9. 9. a 12.-14. 10. 2012

 �Pojďte s námi prožít aktivní, ale i relaxační 
a vzdělávací víkend uprostřed přírody,  
v unikátním prostředí zcela nového hotelu 
Monínec. 

 �Naučíme vás vnímat zcela od základu své tělo 
a také s ním správně pracovat. 

 �Ukážeme vám, jak si uklidit ve své hlavě 
i v životě pomocí mentálního koučinku. 

 �Odhalíme vám praktické techniky, jak praco-
vat se svým sebevědomím. 

 �A také vám dáme jednoduchý návod, jak se 
zdravě, a přitom jednoduše, stravovat. 

Co vás o víkendu s námi čeká?
 �cvičení zaměřené na základní práci s vlastním 

tělem, práce s SM systémem 
 �praktické cviky pro posílení celého těla na 

každý den 
 �zajímavé přednášky o mentálním tréninku, 

sebevědomí a hledání dobrého pocitu 
 �jednoduché tipy, jak zdravě jíst a jak se zori-

entovat ve zdravých potravinách 
 �příjemný kolektiv nadšených profesionálů 
 �relaxační masáž zdarma
 �nádherné prostředí zcela nového hotelu 

Monínec včetně rozsáhlých sportovních  
a relaxačních aktivit

 �posezení a povídání u ohně a grilu 
 �cvičení a přednášky ve zcela novém kon-

gresovém prostředí 
 �sauna, vnitřní i venkovní bazén včetně 

relaxačních prostor
 �přátelská a pohodová atmoféra  :o)

Termín: 7. - 9. 9. a 12.10. - 14. 10. 2012 
(příjezd v pátek od 14:00 hodin)
Místo konání: Hotel Monínec, Sedlec - 
Prčice (www.moninec.cz )
Cena: 3990 Kč (v ceně ubytování na 2 
noci, všechna cvičení a přednášky, polo-
penze, 30ti minutová masáž)
Přihlášky odesílejte emailem na zaka-
znicke@mindsoft.cz . Obratem vám zašleme 
podrobné informace. Maximální počet 
účastníků je 30. 

Lenka Černá 
 �Majitelka a ředitelka privátní 

kliniky LIFE CLINIC Prague 
 Kouč s více než 11ti letou 
praxí v oblasti depresí, životní 
nerovnováhy, manželských krizí, 

sebevědomí, psychosomatiky a psychiky při 
změně životního stylu 
 Spoluautorka knihy “Jak se hubne v Čechách”
 �Autorka motivačních CD “Hubněte s hlavou” a 

“Jak přežít rozvod” 
 �Pravidelná spolupáce s Českou televizí, TV 

Metropol, časopis DIETA, Moje Psychologie,  
Maminka, Elle, Katka, Proženy.cz , Blesk pro 
ženy, Ona Dnes, Žena.cz 

 Majitelka zdravého blogu www.lenkacerna.cz

Zuzana Bičíková 
 �Zakladatelka pohybového pro-

gramu “Vnímejte své tělo”
 �Spoluautorka knihy “Jak se 

hubne v Čechách”
 Prezentér a hlavní tvář Power 

Plate pro ČR a SR
 �Osobní trenérka kondičního a fitness tréninku, 

působící v mezinárodní společnosti Holmes 
Place

 �Pravidelná spolupráce s Českou televizí, TV 
NOVA, TV Prima, časopisem DIETA, Mari-
anne, Style, Maminka, Idnes.cz, Proženy.cz, 
Kondiceonline.cz 

 �Několikanásobná medailistka a držitelka titulů 
Mistra ČR v atletice (skok

do dálky, sprint)

Jana Vašáková  
 Certifikovaná výživová poradkyně 
se specializací na zdravou výživu, 
výživu v těhotenství a dětskou výživu
 Autorka knihy “Velký dietní plán”, 
“Pohádková kuchařka Míny a Týny”, 

vydává diář “Dietář”
 Pravidelná spolupráce s TV Nova, TV Metropol, 
Česká televize, Svět potravin
 Redaktorka časopisu DIETA a Maminka, spolu-
práce s Ona Dnes, Mimi Klub
 Provozuje web www.receptyprodeti.cz
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odborníci v tomto čísle

editorial

Ludvík Dodávka
Kouč I. stupně

www.life-clinic.cz

Ing. Iva Veselá 
nutriční poradce,

 šéfredaktor 
Bio-Life.cz, Food-Life.cz

Nevím jak vy, ale já v létě vždycky trochu přiberu. 
Je tolik dobrot, které mi léto nabízí, stejně jako 
možností, kdy posedět venku a ochutnávat vše 

dobré. Je doba dovolených, poznávání nových zemí a k 
ní požitkářství a ochutnávání nového také patří. Možná 
by mě ty dvě kila navíc měla tížit, avšak pochopila jsem 
jednu zásadní skutečnost. Za poslední roky, kdy pracuji 	
s klienty s psychosomatickými obtížemi, mi došlo násle-
dující. Není důležité jen to, co jíme, ale také, jak se u toho 
cítíme. Jsem si dnes jistá, že když si dám buřta u ohně 
s lidmi, které miluji a cítím se u toho šťastná (a dokážu 
si odpustit, že do sebe dávám něco špatného), má to na 
mé tělo menší negativní dopad, než když si dám salát ve 
stresu s pocitem, že pojídání salátu nenávidím a musím 
do sebe ty zelené obludy soukat. 

Co mně z toho tedy plyne? Užívejte si dobrot léta s klid-
ným pocitem, že si dopřáváte dobré a to kilo navíc v zimě 
zase shodíte. Radujte se u jídla a ochutnávání, smějte se 
u ohně při pojídání špekáčku a primárně hledejte dobrý 
pocit, který by vás měl provázet nejen u jídla, ale po celé 
léto. 

Zbytek léta v pohodě vám přeji!

Lenka Černá
šefredaktorka 

Radka Rudolfová 
Kouč I. stupně

www.life-clinic.cz

Lucie KÖnigová
Kouč II. stupně
www.life-clinic.cz
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Dopis měsíce

Vyhlášení soutěže z minulého čísla
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Jak zvládám práci a péči o rodinu

Já osobně říkám, že zvládám to, co zvládnout chci. V září 
2010 jsem se vrátila po 2,5 letech rodičovské dovolené 
na plný úvazek do práce. Současně jsem se stala ko-
ordinátorkou kampaně Celé Česko čte dětem, které se 
doposud věnuji. Našemu Bruníčkovi jsem četla, už když 
byl u mne v bříšku, proto jsem se rozhodla tuto kampaň 
podporovat. Oporou mi byl především můj manžel. Na 
rodičovské jsem toto vše zvládala bez problémů a stále 
mi zůstavalo poměrně hodně času pro mne samotnou. 
Vše fungovala díky mému věčnému plánovaní, kterému 
se můj manžel často smál. Já však tvrdím, především 
s dětmi, že bez pořádného režimu a plánování to nejde. 
V každém případě, jak běžel čas, říkala jsem si, že už 
nechci dělat stále asistentskou práci a začala jsem pře-
mýšlet o studiu vysoké školy. Mým snem je totiž praco-

Výherci z červnového čísla
Poukaz na oblečení v hodnotě 1000,-Kč do butiku Skořepka 8 získává:
Silvie Filová
Lenka Válková
Alena Beránková

V Pohodě
Šéfredaktorka: Lenka Černá  

Editorka: Denisa Nechvátalová (nechvatalova@mindsoft.cz)
Odborní spolupracovníci: Lucie Königová, Aleš Kalina, David Kučera,  

Danuše Jandourková, Tomáš Prajzler, Iva Veselá, Lukáš Kverka, Ludvík Dodávka 
Grafická úprava: Luděk Nechvátal a Jana Vaníčková

Inzerce: Denisa Nechvátalová, email: nechvatalova@mindsoft.cz

Vydává: Mindsoft s.r.o.
Vlasty Hilské 968

Praha – Šeberov, 149 00

Krásný dopis o tom, jak zvládá práci a péči o rodinu, nám napsala paní Silvie Filová. 
Děkujeme a zasíláme jí jako odměnu voucher v hodnotě 1000,- Kč do butiku Skořepka 8.

Soutěže v tomto čísle

Soutěžte o 3 x voucher v hodnotě 1000,- Kč do lázní Soul Spa na straně 47.

vat v oblasti lidských zdrojů, jako moje maminka, která 
mě vždy tímto inspirovala. Na jaře 2011 jsem tedy začala 
vysokou školu studovat, zaměření komunikace a lidské 
zdroje. Zatím mám úspěšně jeden rok školy za sebou 	
a těším se na pokračování ve studiu. Momentálně jsem 
14 dní před porodem našeho druhého dítěte. Vím, že 
času bude mnohem méně, ale jsem přesvědčená, že s 
dobrou organizací a pomocí hlavně od mého manžela se 
to dá zvládnout. Kde beru a budu brát energii? Jednou 
týdně cvičení, poslouchání relaxační hudby, mít denně 
aspoň chvilku sama pro sebe. Nemyslím si, že toho 
zvládám extrémně hodně. Žiju si takový normální rodin-
ný život a přitom si plním svoje sny. Každý má hranice 
toho, co se dá zvládnout, jiné. Základem je podle mě, 
cokoli dělám, dělat s chutí. Pak  jde všechno:-)

mailto:nechvatalova@mindsoft.cz


Aktuálně 

Kurzy zdravého vaření 
Na podzim také chystáme pro zájemce o zdravou životosprávu kurzy zdravého 
vaření, které povede Lenka Černá. Více informací o programu a termínech se 
dozvíte v dalším čísle, popř. sledujte blog www.lenkacerna.cz

Dokonalé zdraví 
Nové DVD 
V sortimentu našeho nakladatelství Můj Kompas nyní můžete také najít 
zbrusu nové DVD Lenky Černé Dokonalé zdraví. Jedná se o záznam nové, 
stejnojmenné přednášky. DVD je určeno všem, kdo chtějí být zdraví a 
užívat si života i dlouhověkosti. Během dvouhodinového programu získáte 
praktický návod jak získat zdraví pomocí 4 základních pilířů: emočního 
naprogramování v oblasti zdraví, hodnotné výživy, zdravého pohybu a 
efektivní relaxace. Více informací najdete na www.muj-kompas.cz  

„Vnímej své tělo, 
vnímej sebe“
Mimořádný termín 
7. – 9. 9. 2012
Pro velký zájem jsme pro Vás uspořádali mimořádný termín aktivního 
víkendového pobytu „Vnímej své tělo, vnímej sebe“, a to sice ve dnech 
7.- 9.9.2012, který opět proběhne v hotelu Monínec, www.moninec.cz. 
Čeká vás cvičení  přírodě, mentální trénink, přednášky, nácvik správného 
stravování a další, to vše uprostřed krásné přírody. Vše proběhne opět 
v režii Lenky Černé, známé fitness trenérky Zuzky Bičíkové  a odbornice 
na zdravou výživu Jany Vašákové. Cena celé akce je 3990,- Kč. V ceně je 
i volné využití rozsáhlé relaxační zóny hotelu. Další říjnový termín akce 
je pak připraven na 10. – 12. 10. 2012. Více na www.lenkacerna.cz. 
V případě zájmu pište na nechvatalova@mindsoft.cz.  
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Termíny přednášek
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Datum  Místo  Čas  Trvání  Název semináře

20.09.2012  Praha  19:00 h  2 hodiny Generální úklid života

26.09.2012  Praha  19:00 h  2 hodiny Odhalte své emoční rovnice

04.10.2012  Praha  19:00 h  2 hodiny Dokonalé zdraví

10.10.2012 Praha  19:00 h  2 hodiny Jak získat partnerství na celý 
život

17.10.2012  Praha  19:00 h  2 hodiny Odhalte svůj talent a získejte 
tak práci snů

večerní přednášky

CD – Emoční rovnice

Slyšeli jste již o patentované metodě E močních rov-
nic Aleše Kaliny a chtěli byste si ji prakticky vyzkoušet? 
Máte jedinečnou šanci si objednat nové CD „Emoční rov-
nice – Revoluční metoda pro změnu života“.
Více na www.emocni-rovnice.cz

f u r t  v  p o h o d e43

DVD – ODHaLte sVůJ taLeNt

Chtěli byste znát svůj talent a začít tak dělat něco, v čem jste 
výjimeční? Ale nestihli jste přednášku Aleše Kaliny o talentu, 
a přesto byste ji chtěli vidět? Pak máte konečně šanci shléd-
nout nové DVD s přednáškou o tom, jak odhalit svůj talent.

Více na www.odhalte-svuj-talent.cz

cD – tiMe MaNaGeMeNt 21. stOLetí

už nyní máte k dispozici nejnovější produkt o Time manage-
mentu! Máte toho neustále nad hlavu a nevíte, kam dřív sko-
čit?	Neumíte	si	naplánovat	čas	a	úkoly	tak,	abyste	vždy	všechno	
stihli a udělali si čas pro sebe? Pak právě pro vás je tu nové ho-
dinové CD s názvem „Time management 21. století“.
Více na www.jak-planovat-cas.cz

cD – eMOČNí ROVNice

Slyšeli jste již o patentované metodě Emočních rovnic Aleše 
Kaliny a chtěli byste si ji prakticky vyzkoušet? Máte jedinečnou 
šanci si objednat nové CD „emoční rovnice – Revoluční me-
toda pro změnu života“.

Více na www.emocni-rovnice.cz

DVD – Jak utVářet VZtaH PODLe sVýcH PřeDstaV

Chcete poznat toho pravého partnera a mít harmonický vztah 
na celý život plný lásky a porozumění? Tak právě pro vás je ur-
čeno nové DVD Aleše Kaliny s názvem „Jak utvářet vztah podle 
svých představ“.

Více na www.partnerske-vztahy.cz

cD a DVD

p r o d u k t y

DVD – Odhalte své emoční rovnice

Podívejte se na DVD záznam z přednášky A leše Kali-
ny, špičkového poradce v oblasti psychiky: „Odhalte své 
emoční rovnice a zbavte se tak nepříjemných myšlenek“.
Více na www.deprese-lecba.cz

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


Zuzana Bičíková
Život ve znamení 

pohybu

rozhovor

Napsala: Denisa Nechvátalová Fotografie: archiv Zuzany Bičíkové

Tentokrát jsme vyzpovídali několikanásobnou medailistku a držitelku mistrovských titulů ČR 
v atletice a skoku do dálky a sprintu. Nyní působí již několik let jako trenérka kondičního tré-
ninku a fitness ve společnosti Holmes Place, spoluzaložila Power Plate Czech Academy, kde 
vzdělává instruktory a lektory. 

Zuzko, Váš život, je ve znamení pohybu a 
sportu, bylo tomu již tak od dětství?

Já jsem se asi už narodila s tretrami na noze (smích). 
Prý jsem úplně přeskočila stádium batolení a sezení a 
rovnou z postýlky jsem začala stát a chodit. Oba moji 
rodiče dost aktivně sportovali, a tak jsem si vyzkou-
šela všechno… od vesnických každoročních závodů 
na bobech a ping-pongu až po windsurfing a rybaření, 
než jsem tedy finálně zakotvila u vrcholové atletiky 
(smích). Po ukončení své atletické kariéry jsem chtě-
la u sportu a pohybu zůstat. Den co den se učím po-
znávat a pracovat s lidským tělem více do hloubky, 
z mnoha úhlů pohledu. Vše poukazuje na jedno, návrat 
k  těm nejjednodušším a nejzákladnějším projevům 
pohybu, pokud toto budeme ovládat, tak potom už nic 
není nemožné. 

Jako kondiční trenérka připravujete  
lidem trénink tzv. na tělo. Jak se tako-
vý tréninkový plán připravuje, co vše se 
bere u klienta v potaz?

Druh a výběr cvičení by měl určitě resonovat s vaším 
cílem. K  tomu, abychom se sebou začali něco dělat, 
nás většinou dožene náš fyzický vzhled či zdravotní 
stav. Potřebuju zhubnout, nachystat se na plážovou 

Zuzana Bičíková

Zakladatelka pohybového pro-
gramu VNÍMEJ SVÉ TĚLO

Spoluzakladatelka Akademie 3P 

Spoluautorka knihy - Jak se 
hubne v Čechách

Propagátor zdravého životního stylu 

Prezentér a hlavní tvář Power Plate pro Českou a Slo-
venskou Republiku

Osobní trenérka působící v  mezinárodní společnosti 
Holmes Place v oblasti zdravého životního stylu, kon-
dičního a fitness tréninku

Bývalá reprezentantka ČR v atletice ve skoku dalekém 
a sprintech

Několikanásobná medailistka a držitelka titulů Mistra 
ČR v atletice (skok do dálky, sprint)
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sezonu, chci se líbit, uběhnout půl maraton, přibrat 
svalovou hmotu, zbavit se bolesti zad, předejít ope-
raci kolene a další a další podněty, které nás přinutí 
k tomu už nečekat, ale jít svému cíli naproti. Ať už je 
náš podnět, začít dělat změny jakýkoliv, nejprve mu-
síme postavit pevný základní stavební kámen svého 
těla a teprve potom se pouštět do budování složitější 
tělesné architektury. 

Berete třeba v potaz i to, jaký pohyb člo-
věka baví?

Jasně, to je pro mne moc důležitá informace. Dokonce 
mě i zajímá, jaký pohyb či sport dělali ve školce, na zá-
kladce a jaký sport by si chtěli někdy vyzkoušet. Spor-
tovní aktivita takzvaně „pro radost“ musí být v trénin-
kovém plánu zahrnuta.

Jste také autorkou programu „Vnímej 
své tělo“. O co se vlastně jedná? Můžete 
nám tento koncept přiblížit?

Stěžejní myšlenka pohybového programu VNÍMEJ 
SVÉ TĚLO, je naučit se vnímat a poznávat své tělo, 
jako fungující harmonický celek, který se projevuje 
pohybem. Systematickou prací sami se sebou se učíte 
naslouchat svému tělu, znát ho, reagovat na jeho po-
třeby, ale hlavně udělat ve svém každodenním životě 
malé změny, které vedou k dosažení zdraví, vitality a 
vaší celkové psychické pohody. V pohybovém progra-
mu VNÍMEJ SVÉ TĚLO se postupuje od základů, od 
jednoduchého ke složitému a zároveň pochopíte, proč 
a jak je pro vás daný pohyb důležitý. Nejzákladnější 
věci, které se mohou zdát nepodstatné, jsou přitom 
nejdůležitější. Tyto maličkosti, jako je třeba dýchání, 
ve finále tvoří obrovský základ pro náš organismus a 
pokud je máme špatně zažité, nefungujeme tak, jak 
bychom měli.

Spoluzaložila jste společnost Power 
Plate Academy – co Vás na cvičení na 
Power Plate zaujalo?

S Power Plate jsem se poprvé vyzkoušela jako vrcho-
lový atlet, který chce zlepšit svou dynamiku, rychlost, 
sílu…výbušnost. Používali jsme jej zcela jinak, než je 
nyní prezentován. Po ukončení své atletické dráhy, 
jsem začala pracovat v Holmes Place jako osobní tre-
nérka a tenkrát se tam krčily dva stroje Power Plate 
– dva unikátní a ojedinělé kousky v ČR. Jelikož jsem 
efektivitu a účinnost stroje znala z  atletického pole, 

začala jsem jej používat při tréninku se svými klienty 
a výsledky byly opravdu fantastické. Vibrace pomůže 
lidem k tomu, aby  lépe vnímali procvičovanou oblast. 
Člověk se najednou dokáže stoprocentně koncentro-
vat na trénink a podvědomě využít větší kapacitu pro-
cvičované svalové partie.  

Vaším mottem je prý věta „Když nejedeš 
dopředu, můžeš se také propadat doza-
du“. Co pro vás v  životě konkrétně zna-
mená? Co děláte sama vy proto, abyste se 
posouvala stále dopředu?

Tato věta se mi zaryla do paměti, když jsem četla pro 
mě velice inspirující knížku Návrat do života. Lance 
Armstrong svádí boj o svůj život, zcela vysílen se šplhá 
na kole do kopce a jednoduše říká hezkou myšlenku…
“když nejedeš dopředu, můžeš se také propadat doza-
du.“ Je to ohromná pravda, která platí i v životě. Když 
nejedeš dopředu, můžeš stát buď na místě a nebo se 
propadat dozadu. Žádná jiná varianta neexistuje. Když 
jedete krásně pomalinku dopředu, stihnete si prohléd-
nout, objevit a zažít spoustu věcí, jet dopředu je pro 
mě být zvědavý a stále se něčemu učit něco obdivo-



10

vat. Stát na místě znamená odpočívat a nabírat sílu 
k  dalšímu posunu vpřed, ale propadat se dozadu je 
jako ztrácet naději, víru v něco a slábnout, přicházet o 
sílu. A co dělám já proto, abych se posouvala dopředu? 
Snažím se dělat hlavně ty věci, které mi přináší radost 
a potěšení. Jsem zvědavá a moc ráda se učím nové 
věci, které mi dávají smysl a zapadají do sebe. Každý 
den se snažím přiučit něčemu novému.

Jaké jsou Vaše další pracovní plány a 
cíle?

Mým velkým přáním a zároveň tedy i pracovním plá-
nem a cílem, je pobláznit zdravým životním stylem co 
nejvíce lidí. 

Jaký je Váš recept na pohodu? Co zaruče-
ně zabere ve dnech splínu?

Říkám tomu 3P – Pohyb – Psychika – Potrava. Všech-
ny tyto složky se vzájemně prolínají a jedna bez druhé 
funguje jen krátkodobě, ale když se to všechno podaří 
spojit dohromady…nastane neskutečná pohoda J Můj 
recept tedy zní - zajímejte se o to, co jíte, protože po-
trava je pro tělo palivem, o pohyb, který je základním 
projevem života a o psychiku, která nám dělá svět ta-
kovým, jaký jej vidíme. A co zaručeně zabere ve dnech 
splínu? Těžko říct, každý to má jinak. Já většinou ne-
chám splín samovolně odejít, nesnažím se jej něčím 
zahnat, tak jak přišel, zase odejde J

KNIHA Jak se hubne v Čechách

Lenka Č erná ve spolupráci s výživovým poradcem Pe-
trem H avlíčkem a dalšími autory se v rámci Dietatour 
vydali zjistit, jaký postoj mají Češi k dietám a hubnutí, 
zdravému životnímu stylu a pohybu. Č R. Odpovědi na 
nejčastější otázky z oblasti psychiky, hubnutí a výživy, 
ale také pohybu se dozvíte zde.

CD – Hubněte s hlavou 
u aneb jak vydržet hubnutí

Lenka Černá vydává svoje první CD s názvem 
„Hubněte s hlavou“.
Je určeno každému, komu se nedaří dlouhodobě zhub-
nout nebo změnit životní styl. Nyní si jej můžete zakou-
pit v novém e-shopu Můj Kompas.cz.
Více zde.

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


Chcete žít šťastně? 
Objevte 4 pilíře  

vašeho sebevědomí!
Napsal: Lenka Černá

Protože každý den pracuji se ženami, které chtějí zdra-
vě navýšit své sebevědomí a cítit se ve svém životě 
lépe, sestavila jsem základní 4 pilíře sebevědomí kaž-
dé z nás. Tyto pilíře bychom měly mít po celý život sta-
bilní, a tím si zajistit pohodu a dobrý pocit z každého 
dne. 

Ukažte mi dnes na ženu, která je sama se sebou dlouhodobě spokojená. Jak ukazují průzkumy, 
každá z nás držela někdy v životě dietu, více než polovina žen si myslí, že by měla být lepší mat-
kou a partnerkou, a jen málokterá je finančně zcela nezávislá na svém partnerovi nebo rodině. 

mezilidské vztahy

Vlastní svět - můj pevný hrad 

My ženy se tak rády obětujeme pro druhé. Staráme se 
o naše děti, partnery, rodiče, kamarádky... Kde jsme ale 
my samotné? Řekněte, kolik dní v měsíci se věnujete 
pouze sobě? Jak často si zajdete na masáž, věnujete 
se svým myšlenkám, vzděláváte se, cvičíte? Kouzlo 
celoživotního štěstí je založené na vašem vztahu k 
sobě samotným. Jak se máte rády, zda jste k sobě cit-

Fotografie: archiv

vztahy

Šéfredaktorka měsíčníku a zároveň řediteka a kouč na 
naší klinice Life - Clinic. Koučinkem se zabývá více než 
devět let. Zaměřuje se na oblast partnerských krizí, ře-
šení depresí a nízkého sebevědomí, koučinkem man-
gementu a kariérovým koučinkem. Je autorkou knihy 
20 partnerských testů a Psychologie hubnutí.

Lenka Černá
Kouč II. stupně

www.life-clinic.cz
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vztahy

livé a do jaké míry sebe dáváte na první místo ve svém 
životě. Řešte tedy nejdříve sebe, svůj dobrý pocit. Až 
poté se zajímejte o ostatní. Když nebudete v psychické 
pohodě vy, nebudete mít kapacitu na rozdávání dobré-
ho pocitu druhým. 

Úspěch v práci  - vaše cesta k životnímu 
naplnění 

Pokud jste sama se sebou spokojená a máte vyrov-
naný vlastní svět, dalším pilířem vašeho sebevědo-
mí je oblast vaší práce. Měla byste dělat práci, která 
vás bude nejen bavit, ale i přinášet zajímavé finanční 
ohodnocení. Pokud nevíte, co vás baví, doporučuji vám 
odhalit si takzvané talentové vlohy. Nezapomeňte, že 
pokud budete v oblasti práce prožívat radost, nebude-
te materiálně i psychicky závislá na vašem partnerovi. 
To vztahu prospívá a pozice v něm jsou poté rovno-
vážné. Zároveň rozvíjíte svůj intelekt, vzděláváte se a 
můžete kariérně růst. 

Harmonické zdraví - obraz vašeho myšlení

Když se dnes podíváte na své tělo a obličej, jsou jas-
ným obrazem toho, jak se máte ráda a jaké psychické 
potíže vás trápí. Tvrdím, že každý fyzický problém a 
disbalance mají svůj základ v psychické rovině. Pokud 
se tedy staráte o svou duševní čistotu, zcela automa-

ticky se budete starat i o vaši životosprávu, pohyb a 
zevnějšek. Vnímejte tedy vaše tělo a pracujte na něm. 
Když se budete cítit ve své tělesné schránce dobře, va-
šemu sebevědomí to rozhodně pomůže. 

Vlastní finance - vaše zajištění bez závis-
losti na ostatních

Posledním pilířem vašeho zdravého sebevědomí jsou 
vaše finance, přesněji řečeno vaše finanční inteligence 
a z ní vyplývající péče o finanční situaci. Pokud se chce-
te sama se sebou cítit dobře, měla byste být vládcem 
svých financí. To znamená - mít vlastní finanční příjem, 
mít přehled o svých výdajích a chytře plánovat, jak pe-
níze investovat a rozmnožovat. 

CD – Jak zneškodnit manipulátora

Máte pocit, že se nemůžete ve své práci nebo doma se 
svým partnerem svobodně rozhodovat a druzí vás stá-
le posouvají tam, kde vlastně ani nechcete být a nevíte, 
jak se z toho vymanit? Pak právě pro vás máme nové CD 
Aleše Kaliny, které se týká právě manipulace!
Více zde.

12	
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1. Respektujte svoje děti. A ť je jim 3, 10, 15 
nebo 28 let, potřebují váš respekt. Budete-li respekto-
vat vy je, budou respektovat oni vás. Je to jednoduché 
a prosté.  Velký omyl v nastavení řady dospělých je, 
že mladší není třeba respektovat, protože mají méně 
zkušeností.  Opak je pravdou. Nová generace roste pro 
novou dobu a je pro ni lépe vybavena. Osobnostně zralí 
dospělí tento princip následují a to jim umožňuje jejich 
nekonečný osobní růst.
2. Nastavte dětem mantinely a nechte je 
svobodně dýchat. Mantinely specifikují hranice je-
jich prostoru, času, místa. Jak si ho uspořádají a budou 
si v něm hrát, nechte již na nich. Tím nejlépe rozvíjíte 
jejich schopnosti, samostatnost, kreativitu, talent a 
smysl pro zodpovědnost.  

10 principů, 
jak mít se svými dětmi 

pohodový vztah
Napsala: Lucie KÖnigová

3. Pozorujte svoje děti a hodně se od nich 
naučíte. Děti jsou krásné čisté duše a nemají svůj 
emoční svět zatížený nabalenými strachy, starostmi, 
obavami, nejistotami jako dospělí. Právě proto přichá-
zejí se skvělými nápady. Poslechněte si jejich názor. 
Pozorujte jejich svět a jejich chování. Jak řeší různé 
situace. Věřte, že vás budou hodně inspirovat.
4. Nepodceňujte jejich dětské starosti. 
Každý má své vlastní starosti, ať mu jsou 3, 9, 20 nebo 
50 let. Kde je dané, jaké starosti jsou podstatnější, 
větší, důležitější?  Nejde-li postavit komín z  kostek, 
může to být stejně prožívaný problém, jako když otec 
píchne kolo nebo babičce na chatě sežerou slimáci 
hlávkový salát! Nikde není daný žebříček problémů a 
jejich důležitosti. Tím, že problémy nebudete zlehčo-

vztahy

Fotografie: archiv

děti

Pět let zkušeností v oblasti koučinku a mentorinku. 
Pomoc lidem v oblasti sebevědomí, partnerských 
vztahů a při syndromu vyhoření. Koučink manage-
mentu firem v oblasti vedení a motivace týmů i jed-
notlivců ad.

Lucie KÖnigová
Kouč II. stupně

www.life-clinic.cz



vat, projevíte potřebný respekt, zájem, pozornost. Tím 
si budujete vzájemně to nejcennější = konto důvěry a 
lásky.
5. Dívejte se na svoje děti a uvidíte svo-
je zrcadlo. Kázat vodu a pít víno umí každý. Až se 
budete zlobit, že si vaše dítě neumí uklidit svůj nepo-
řádek nebo, že se vzteká, podívejte se nejdřív na sebe. 
Dáváte vždy svoje věci  neprodleně na své místo? Cho-
váte se ke svým blízkým vždy láskyplně? Děti se od 
vás nejvíc učí pozorováním, odkoukáváním. Jsou to 
vaše kopie. Pokud se vám na nich něco nelíbí, tak věř-
te, že jablko nepadá daleko od stromu. Svůj nedosta-
tek mají od vás. Vznikl jim doma mezi jejich blízkými. 
S  nápravou tudíž začněte nejdřív u sebe a u vašeho 
potomka přijde záhy rychle sama.
6. Dobíjejte dětem emoční baterky. Pokud je 
studánka citu prázdná, děti jsou plačtivé, nešťastné, 
cítí nedostatek lásky a přijetí. To jsou nejbolestnější 
emoce, které může člověk pocítit. Takové prožitky jsou 
zárodkem pro nízké sebevědomí. V dalším životě to při-
náší řadu problémů ve vztazích. Denně se přitulte tak 
dlouho, dokud vás bude chtít tisknout. Pokud šťastně 
a vesele pobíhá, má nádrž lásky naplněnou. Jeho kva-
litní emoční, dlouhodobé nasycení vzniká společným 
sdílením, povídáním, mazlením. Zájem prostřednictvím 
dárků je jen krátkodobá závlaha, která rychle vyprchá. 
7. Pozitivně je podporujte a motivujte. Po-
dívejte se na jejich obrázky a výtvory. Jděte se podívat 
na jejich stavbu v  pokojíčku. Diskutujte o postupu a 
funkci jejich projektu. Mají geniální nápady a zlepšo-
váky, o kterých ani netušíte. Vývoj jde tak rychle do-
předu, že vám jejich aktuální nápad může připadat jako 
nesmysl a časem ho jiný, podporovaný blízkými ve své 
kreativitě, prohlásí za revoluční novinku. Děti potřebují 
cítit podporu a oporu. To jim dává vnitřní jistotu v sebe 
sama. Buduje se jim sebehodnota. V opačném případě 
z nich vyrostou nejistí, nerozhodní dospělí, kteří si ne-
věří a neumějí se v životě uplatnit.

8. Slaďte se s partnerem v zásadních prin-
cipech výchovy. Nebudete-li s partnerem jednotní, 
vznikne doma chaos. Děti potřebují hranice nejen pro 
to, aby znaly oblast působení pro pohyb, ale i hranice 
svého chování. Pokud nebudou pevné a jasné a budou 
se měnit podle jednoho z rodičů, jeho nálady a aktuál-
ního psychického rozpoložení, děti se budou cítit zma-
teně a nejistě. Pokusí se přebíhat od jednoho rodiče ke 
druhému a snažit se získat pro sebe to nejlepší svo-
lení. Vzniknou zákonitě spory mezi rodiči a celkově ve 
vztazích doma.
9. Svoje očekávání srozumitelně formu-
lujte. Příkazy – dobře si ukliď, dělej něco smyslu-
plného, pořádně se uč, apod. - jsou všeobecné a nic 
konkrétního dítěti neříkají. Představa úklidu, správné 
činnosti a formy učení je bezesporu jiná u vás a jinak to 
vidí i vaše dítě. Nebude-li vzájemně jasno, co od sebe 
očekáváte, vzniknou spory. Srozumitelnou formulaci si 
ověříte tím, že se zeptáte, jak vás vaše dítě pochopi-
lo a odsouhlasíte si společně, že víte, co se od koho 
očekává.
10. Komunikujte. Povídejte a hlavně poslouchej-
te. Zamezíte tak vzniku podhoubí pro nedorozumění a 
následné konflikty. Názor dítěte je jeho úhel pohledu 
na věc. Nevnímejte jeho jiný názor jako neposlouchání 
vás nebo odpor k vaší pravdě. Zeptejte se, z čeho jeho 
názor vychází. Poznáte tím motiv, který vaše dítě vede 
vnímat skutečnost jinak. Pokud s dětmi dobře komu-
nikujete, poznáváte jejich motivy a vzájemné si lépe 
porozumíte. Chování a řeč má vždy svůj vnitřní důvod.  
Nevychází  jen tak z ničeho. Komunikací najdete koře-
ny motivů, které vám pomohou najít cestu k  příjemné-
mu sdílení života.

Přeji vám hodně štěstí v  budování životní pohody a 
rovnováhy s vašimi blízkými.

vztahy

CD – 7 metod pro rozpoznání 
životního partnera

Hledáte si stále dokola nevhodné partnery? Nevíte jak 
poznat, zda je pro vás partner vhodný? Poslechněte si 
CD Aleše Kaliny „7 metod pro rozpoznání životního part-
nera“.
Více na www.zivotni-partner.cz
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K porodu může žena přijít sama, ale snad všechny po-
rodnice dnes již akceptují přítomnost další osoby.  Ta 
bývá rodičce zejména psychickou oporou, je někým 
známým v neznámé, nové či výjimečné situaci, může 
být i oporou fyzickou (ženu podpírá, masíruje, pomá-
há jí s dýcháním ). Nejčastěji touto osobou bývá na-
stávající tatínek. Zatímco dříve byla přítomnost otce 
u porodu výjimkou, dnes je tomu naopak a zvláštní 
nám připadá, když se nastávající tatínek porodu ne-
účastní.

Při rozhodování, zda nastávající rodiče chtějí být u 
narození potomka společně, by měli oba rodiče dbát 
zejména na svůj pocit a přání a nenechat se ovlivňo-
vat okolím a jeho očekáváním. Při rozhodování, zda 
si žena vezme k  porodu někoho blízkého – nejčas-

Napsala: Mgr. Danuše Jandourková

děti

V minulém čísle jsem psala tak trochu o období těhotenství. Je to doba, kdy se plod vyvíjí v těle 
matky, ale také doba, kdy se většinou doposud bezdětný pár mění v rodiče.

těji partnera (k porodům chodí ale i matky, sestry či 
kamarádky rodiček) – by měla nastávající matka mít 
rozhodující slovo. Stejně tak by měl ale partner mít 
možnost svou přítomnost u porodu odmítnout, pokud 
se na to necítí.

Přítomnost jiné ženy (vlastní matky, kamarádky či 
sestry) volí nastávající maminky zejména proto, že 

Fotografie: archiv

Pracuje pro CKP Dobřichovice a CKP Roseta jako ve-
doucí psycholog.
Vede poradnu „Jak na děti“ na portálu Proženy.cz, 
psychologickou poradnu na portálu Porodnice.cz  
a psychologickou poradnu zejména pro ženy s onkolo-
gickým onemocněním na portálu Onkogyn.cz.

Mgr. Danuše Jandourková
Klinická psycholožka 
a psychoterapeutka 

se zájmem o psychosomatiku 
a rodinnou terapii.

vztahy

K porodu sama,
 s partnerem či dulou?



očekávají (oproti partnerovi) její větší schopnost vcí-
tění se do  situace a také zužitkování vlastní zkuše-
nosti z porodu při její podpoře. Tato pomoc může být 
účinná zejména v  případě, že podporující žena má 
sama pozitivní zkušenost s  vlastním porodem (není 
příliš žádoucí, aby těhotnou ženu zasypávala hororo-
vými příběhy z vlastního porodu) a i zde bych doporu-
čovala společnou účast na předporodním kurzu. 

Myslím si, že proto, aby se mohli oba rodiče rozhod-
nout, zda spolu chtějí u porodu být, by jim mohly 
dobře posloužit již zmiňované předporodní kurzy. Ty 
by měly být místem, kde se oba seznámí s fyziologií 
porodu (tím, jak nekomplikovaný porod probíhá), ale 
i s  případnými možnými komplikacemi. Dále se zde 
mohou dovědět, jak a čím by přítomnost partnera 
u porodu mohla být prospěšná (prostá přítomnost 
blízké osoby, vyplnění dlouhého čekání na narození 
miminka, podporou fyzickou – podpírání rodičky, po-
moc s dýcháním, masáže, první kontakt otce s dítě-
tem……). A  pokud se konají v  porodnici, kde se pár 
rozhodl rodit, pak je dobré také seznámení se s pro-
středím porodnice a jejími zvyklostmi.  

Předporodní  kurz by ale měl být v neposlední řadě (a 
možná především) místem, kde mohou oba partneři 
mluvit o svých očekáváních,  představách a obavách  
ze společného porodu, kde by si mohli oba ujasnit, 
zda pro ně bude společná účast u porodu přínosem. 
Pokud se jejich představy a očekávání příliš liší, mo-
hou také o pomoc (konzultaci) požádat psychologa, 
který je pro narození dítěte může připravovat   jako 
pár individuálně.

Nastávající rodiče se mohou také rozhodnout pro pří-
tomnost duly u porodu. 

Kdo je to dula?

Ve sdružení České duly chápou dulu jako profesioná-
la v oblasti pomáhající profese, jehož hlavní kompe-
tencí je pomáhat a provázet ženu  na její  individuální 
cestě k vlastnímu porodu v takové míře, na kterou je 
žena sama připravena. Česká dula doprovází ženu k 
takovému porodu, jaký si žena sama vybere a způso-
bem, na jakém se společně dohodnou. Dula by měla 
být s klientkou v dobrém kontaktu a provázet ji ce-
lým předporodním, porodním a poporodním procesem 
v míře stanovené vzájemným kontraktem. Důležitou 
kompetencí České duly je umět pečovat sama o sebe 
a svoje znalosti používat k tomu, aby se dobře roz-
víjela jako profesionál v oblasti pomáhající profese.

Dula tedy poskytuje nastávající matce podporu a po-
třebné informace během těhotenství, porodu a šesti-
nedělí. Dula neposkytuje zdravotnické služby. Neza-
sahuje do kompetencí  porodních asistentek a lékařů, 
ale spolupracuje s nimi, stejně jako s otcem a dalšími 
členy rodiny.

Při samotném porodu může být oporou přímo rodičce  
a nebo může podporovat a tak trochu vést otce v jeho 
pomoci nastávající  matce.

Kde, jak a s kým budete prožívat narození potomka 
vy?

vztahy
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CD – Základní principy výchovy dětí

V současné době uvádíme na trh nové CD předního čes-
kého kouče A leše Kaliny „Základní principy výchovy 
dětí“. A udio nahrávka vám pomůže se vyvarovat chyb, 
které rodiče při výchově často dělávají a které mají poté 
negativní vliv na budoucí život dětí.
Více na www.vychova-deti.cz
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poradna

Lenko, v době emailové komunikace a sociál-
ních sítí se lidé stále méně setkávají a nava-
zují nová přátelství. Proč tomu tak je? 

Dnešní doba je tak trochu zvláštní. Lidé si poměrně 
často stěžují, že nemají přátele nebo si  nemohou najít 
životního partnera. Přitom průměrný Američan stráví 
u televize 8 hodin denně, v naší republice to nebude o 
nic méně. Je to tedy naším způsobem života a z toho 
vyplývající lenosti. Místo toho, abychom seděli doma 
u počítače, se musíme jednoduše zvednout a vytvářet 
možnosti, jak potkávat nové přátele a možné partne-
ry. Chce to být aktivní a nebát se pozvat někoho na 
oběd, zorganizovat výlet nebo zavolat starému zná-
mému, kdo jiný by to za nás měl udělat?

A co sociální síť Facebook? Nenahradil tak 
trochu ono chození na pivo nebo na kávu?

Bohužel ano. Dnes o sobě díky Facebooku víme 
všechno, od koupě nových lodiček, až po výběr dovo-
lené. A díky tomu nám schází potřeba vidět se osob-

S Lenkou Černou
vztahy 

v přetechnizovaném světě
Napsala: Lenka Černá

ně, povyprávět si o novinkách. Nespornou nevýhodou 
Facebooku je také možnost vyřknout něco, co bychom 
bežně ústy druhému neřekli. Ne jedno přátelství skon-
čilo právě díky této sociální síti. 

Co byste tedy lidem poradila, aby více spole-
čensky žili a neseděli jen u počítače nebo te-
levize?

Vypnout je :-) Já například televizi nemám a dobře vi-
dím, kolik času mi ušetří a také, jaké možnosti mi její 
absence dává. Zkuste si pro začátek sepsat seznam 
lidí, které chcete vidět a udělejte si plán schůzek s přá-
teli. Každý týden můžete absolvovat jednu schůzku. 
Hledejte také nové příležitosti seznámení se v rámci 
nových zájmů, přihlaste se na kurz nebo jeďte na ak-
tivní dovolenou.Vytvářejte jednoduše klima,ve kterém 
můžete rozšířit okruh svých přátel. Doma u televize se 
vám to rozhodně nepodaří.  

Své dotazy posílejte na poradna@mindsoft.cz

CD – Jak přežít rozvod

Čeká vás rozvod manželství a nevíte, jak jej zvládnete? 
Lenka Černá vám s psychikou při rozvodu pomůže. Díky 
praktickému CD rozvod přežijete bez psychické újmy, 
zvládnete komunikaci s partnerem, dětmi i okolím. A 
hlavně vykročíte do nového života tím správným směrem 
díky praktické porozvodové rehabilitaci!
Více zde.

vztahy

poradna@mindsoft.cz
http://www.muj-kompas.cz/featured/jak-prezit-rozvod-cd.html
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Vytrvat, neustále na sobě pracovat a ne-
ztrácet naději

Nezaměstnanost v České republice jistě není tak alar-
mující jako třeba ve Španělsku či Portugalsku, ale i pře-
sto se jedná o významný fakt, který zásadně zasahuje 
do života mnoha lidí. Vždyť podle posledních statistik 
bylo ke konci června nezaměstnáno přibližně 475 ti-
síc Čechů. Přitom nabídka volných míst byla jen něco 
kolem 43 tisíc. Není tedy těžké spočítat, že na jedno 
pracovní místo připadá průměrně 11 nezaměstnaných 
zájemců. Nesmíme však zapomínat, že v  některých 
oborech je konkurence mnohem větší a navíc musíme 
přičíst i uchazeče, kteří práci mají. 

Ze své dlouholeté praxe dobře vím, že situace zejmé-
na střednědobě nezaměstnaných (v řádu měsíců) je 

Kvalitní lidé 
vždy najdou své uplatnění, 
přestože byli nezaměstnaní 

Napsal: Mgr. Tomáš Prajzler

velmi vážná. V případě dlouhodobě nezaměstnaných (v 
řádu let) přímo kritická. Skutečnost, že se personálním 
společnostem jen zřídka podaří umístit někoho, kdo byl 
několik měsíců bez práce, to jen potvrzuje. 

Nezaměstnaní nedokáží čelit konkurenci

Mnohdy tato situace nahrává spekulacím o diskriminaci 
nezaměstnaných, kdy zaměstnavatelé zavaleni životo-
pisy automaticky preferují uchazeče, kteří aktuálně pra-
cují a jsou tak v jejich očích schopnější. Pravdou ale spíše 
je, že nezaměstnaní vypadli z pracovního procesu nato-
lik, že nedokáží čelit své konkurenci na pracovním trhu. 

Věřím však, že kvalitní lidé vždy najdou své uplatnění, 
přestože byli nezaměstnaní. Jejich pozice při hledání za-
městnání není vůbec jednoduchá, ale právě zkušenost 
se ztrátou zaměstnání by je měla nejvíce motivovat k 
získání nové práce. Musí se obrnit a prokázat odhodlání 
překonat i případné nástrahy konkurence či diskriminu-

Fotografie: archiv

Vede týmy konzultantů společnosti Talentor Advan-
ced Search, která se věnuje výběru a vyhledávání 
zaměstnanců, projektům v oblasti rozvoje lidských 
zdrojů a optimalizaci HR procesů (psychodiagnos-
tika, assessment a development centra, personál-
ní a procesní audity, outplacement a tréninky me-
todik výběru zaměstnanců). Vystudoval psychologii  
a v oblasti personálního poradenství působí více než 
deset let.

Mgr. Tomáš Prajzler 
Managing Partner	
www.asearch.cz
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jících zaměstnavatelů. Jak na to si povíme v následu-
jících řádcích.

Nestaňte se nezaměstnaným

Nejúčinnějším způsobem, jak uspět na trhu práce, je ne-
stát se vůbec nezaměstnaným. Pravděpodobně si teď 
klepete prstem na čelo a říkáte si, že na tohle byste 
přišli i sami. Pojďme se ale na tuto „radu“ podívat více 
zblízka. 

Mantrou každého pracujícího by měla být myšlenka, 
která říká, že na nezaměstnanost je třeba nejvíce mys-
let, když vás ještě ani nenapadne na ni pomyslet. Ve 
chvíli, kdy zjistíte, že vám, společnosti, nebo celému 
odvětví teče do bot, je už většinou pozdě. 

Zaměstnanci na sobě musí neustále pracovat. Zvyšovat 
svou kvalifikaci. Učit se nové věci. Podávat ty nejlepší 
výkony. V ideálním případě být pro svého zaměstnava-
tele nepostradatelnými. Měl by si však zároveň udržo-
vat přehled o trhu práce, jeho vývoji a své hodnotě na 
něm. 

Pouze pokud svou kariéru držíte pevně ve svých rukách 
a řídíte ji tím správným směrem, minimalizujete riziko 
nezaměstnanosti. Jistě namítáte, že to často není tak 
jednoduché a máte pravdu. Nemění to ale nic na tom, 
že vaše hodnota na trhu práce by měla být co nejvyšší. 
Přistupujte k ní tedy proaktivně.

Udržte si pracovní návyky

V případě, že se z jakéhokoli důvodu stanete neza-
městnaným, udržte si běžné pracovní návyky. Jedním 
z důvodů, proč personalisté mohou diskriminovat ne-
zaměstnané, je obava z toho, že zapomněli pracovat. Z 
mnoha renomovaných výzkumů vyplývá, že dlouhodobá 
nezaměstnanost způsobuje zásadní ztrátu pracovních 
návyků. Personalisté pak vycházejí z toho, že existuje 
přímá úměra mezi délkou nezaměstnanosti a budoucí 
výkonností potenciálních zaměstnanců. Jak ale tomuto 
problému čelit?

V nezaměstnanosti se snažte věnovat nějaké činnosti, 
která vás udrží v běžném pracovním vytížení. Jedno-
duše dál pracujte. Nemusí se přitom jednat o placené 
činnosti, ale například nevýdělečné projekty, neplacené 
práce nebo třeba jen výpomoci známým. Pouze se za-
psat na pracovní úřad, pobírat dávky v nezaměstnanosti 
a zcela vypadnout z pracovního tempa, je to nejhorší, co 
může nezaměstnaný udělat. 

Rozhodujícím faktorem však samozřejmě bývají finan-
ce, přesněji určitá finanční gramotnost a připravenost 

na případnou nezaměstnanost. Člověk, který je v tomto 
ohledu zodpovědný, si může dovolit, věnovat se určitou 
dobu i nevýdělečným aktivitám, dobrovolnictví apod. 
Tato možnost se nabízí například zabezpečeným mana-
žerům.

Ať už ale však člověk pracoval na jakékoli pozici, neměl 
by v nepříznivém období zahálet. Tím se nejen udrží v 
pracovní formě, ale zároveň to může personalistům do-
ložit. Částečně se také vyvaruje problému s tzv. meze-
rami v CV.

Umějte vysvětlit mezery v CV

Mezery v CV mohou být poměrně velkým problémem při 
hledání nového zaměstnání. Ve své podstatě se jedná 
o období, kdy člověk nepracuje a tato období jsou pak 
jasně patrná v jeho životopise. Jak už jsme si řekli výše, 
každý by se měl snažit vyvarovat těchto děr ve svém 
životopise. Jak s nimi ale naložit, pokud se jim člověk 
nedokáže vyhnout? 

Mnoho lidí se snaží své mezery v CV maskovat, nebo o 
nich lhát. Například uchazeči, kteří často měnili zaměst-
nání, nebo pracovali pouze krátkou dobu, uvádějí jen 
roky, ve kterých byli zaměstnaní. Lhaní však není žádné 
řešení, protože je-li odhalené, automaticky uchazeče 
diskredituje a diskvalifikuje z přijímacího řízení. A věřte, 
že odhalitelné jsou poměrně snadno, podle zápočto-
vých listů, nebo prostřednictvím referencí. 

Jediným řešením je umět díry vysvětlit. Doložit perso-
nalistům jejich důvody, co člověk v období nezaměst-
nanosti dělal, jak na sobě pracoval a neztratil pracovní 
návyky.

Někteří zájemci o zaměstnání do svých životopisů uvá-
dějí období, kdy byli přihlášení na pracovním úřadě. Ta-
kový údaj je však velice špatnou vizitkou. Paradoxně lze 
tedy říci, že v tomto případě je lepší nechat v CV volné 
místo, ale opět umět tuto mezeru dobře vysvětlit.

Neztrácejte naději

Samozřejmě vím, že pokud chce člověk po měsících či 
letech bez práce (ať už je důvod jakýkoli) znovu nastou-
pit do pracovního procesu, bude mít situaci velice ztíže-
nou. Často bude muset slevit jak z očekávání platových, 
tak co do atraktivity, náročnosti a statusu nového pra-
covního místa. Proto bych závěrem popřál všem, které 
nezaměstnanost postihla, nebo v budoucnu postihne, 
pevné nervy, odvahu a pozitivní přístup. Je třeba vytr-
vat, neustále na sobě pracovat a neztrácet naději.

práce
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Chcete podnikat, ale máte strach, jestli to zvládnete? 
Ovládá vás pocit jistoty, takzvaná zlatá klec korpo-
race a vy se z ní chcete vymanit? Možné je všechno, 
avšak některé z nás mají k podnikání větší “dispozice” 
než druhé. 

Za svou osmiletou éru podnikání jsem se potkala s 
lidmi, kteří úspěšně podnikají a sestavila tak na zá-
kladě toho nejčastější vlastnosti, které úspěšní mají. 

Odvaha, odvaha, odvaha

S každou úspěšnou podnikatelkou jsem se shodla na 
této vlastnosti. Zaměstnání je jako malá loďka v klid-
né zátoce. Jistota, ale žádné dobrodružství. Podnikání 

Jste rozená podnikatelka? 
Tyto vlastnosti 

musíte mít!  
Napsala: Lenka Černá

je jako jachta na rozbouřeném moři. Nejistota, ale ne-
skutečné dobrodružství. A pro něj musíte mít odvahu. 
Musíte počítat s tím, že se vám loď převrátí, že nena-
jdete cestu do přístavu a že budete muset zaplatit ce-
lou posádku. Když to ale všechno vyjde, pocit vítězství 
je k nezaplacení. Odvaha, tu pro podnikání potřebujete 
nejvíce.  

Klukovská hravost 

Víte, proč jsou muži úspěšní podnikatelé? Protože si 
umí hrát a berou svůj podnik a své finanční portfólio 
jako hru Monopoly nebo Dostihy a sázky. Pokud máte 
vizi a chcete mít váš vysněný podnik, nemůžete se k 
této vizi upnout s hrůzou, že když se vám podnikání 
nepovede, je konec světa. Peníze jsou tu od toho, aby-
chom si s nimi hráli, hýbali s nimi a rozmnožovali je. 
Nejsou tu od toho, aby nám ležely na účtu a my se 
o ně neustále strachovali. Peníze jsou jako vaše krev 
- jsou nezbytné, ale zároveň musí téct, cirkulovat. A 

podnikání

Fotografie: archiv

Šéfredaktorka měsíčníku a zároveň řediteka a kouč na 
naší klinice Life - Clinic. Koučinkem se zabývá více než 
devět let. Zaměřuje se na oblast partnerských krizí, ře-
šení depresí a nízkého sebevědomí, koučinkem man-
gementu a kariérovým koučinkem. Je autorkou knihy 
20 partnerských testů a Psychologie hubnutí.

Lenka Černá
Kouč II. stupně

www.life-clinic.cz
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podnikání, to je skutečně jedna velká hra. Zabezpečte 
si základ, abyste neskončili na ulici. Ale poté si hrajte a 
neberte to tak vážně. Do zaměstnání se můžete vrátit 
vždycky.

Disciplinovanost

Ano, bez plánování a pořádného pracovního nasazení 
to nejde. Kdo tvrdí, že ano, lže :-) Pokud chcete mít 
vlastní podnik, budete do něj první roky investovat, 
omezovat se jak ve flákání o víkendech tak v ostat-
ních oblastech. Pokud jste disciplinovaní, k vaší vizi 
se můžete posunout mnohem rychleji. Umíte vypnout 
televizi a místo toho každý den dvě hodiny investovat 
do vašeho nového mini podniku, záměru. Kdo umí pra-
covat s vlastní psychikou a má silnou vůli, může být 
úspěšným podnikatelem. 

Emoční a vztahová inteligence 

Vše je o lidech a v podnikání to platí dvojnásob. Po-
třebujete mít kvalitní dodavatele, získávat zákazníky, 
obchodní partnery, vést zaměstnance. Jak to chcete 
zvládat, pokud neumíte jednat s lidmi, jste urážliví 
nebo nemáte dostatek empatie? Základní dovedností 
úspěšného podnikatele by měla být schopnost vyjed-
návat a naslouchat druhým. A to patří ke znakům vy-
soké emoční, vztahové inteligence. Pokud tedy chcete 
rozjet vlastní podnik, zapracujte nejdříve na sobě a vy-
budujte svoji osobnost, až poté podnikání. 

Další potřebné vlastnosti: 

Zde je výčet dalších vlastností, které mají úspěšní 
podnikatelé: 

E-Kniha Uzdravte své sebevědomí

Nyní v akci za 99 K č.
Trápí vás zbytečné komplexy a nemůžete se jich zbavit?
Přinášíme vám knihu, která vám pomůže udělat několik
prvních kroků, abyste se mohli na své cestě za zdravým
sebevědomím pořádně rozeběhnout.
Více na www.sebevedomi-zvyseni.cz

✓ vizionářství

✓  �optimismus (ta sklenička je skutečně z poloviny 
plná! )

✓ schopnost vést lidi (leadership)

✓ umění pracovat v týmu

✓ schopnost adaptovat se

✓ schopnost změnit názor (nikoliv lpět na vlastním)

✓ finanční plánování (bez hysterie)
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Pokud je váš šéf workholik, mohu s klidným svědo-
mím říct, že jede v zastaralém pracovním programu. 
Aktuálně žijeme v  době, kdy dlouhodobé vysoké 

pracovní nasazení a workoholismus, je spíš znakem ne-
schopnosti organizace práce a nízkého sebevědomí.  Čas-
to si tito manažeři kompenzují svoji osobní hodnotu prá-
vě jen na své „šéfovské židli“. Jakmile z ní slezou, jedou 
domů, jdou mezi přátele, necítí se ve své kůži a dostateč-
ně důležitě. Potřebují svoji profesní nenahraditelnost stá-
le připomínat. Jejich téma hovoru se točí jen okolo práce a 
není s nimi většinou moc zábava. Jsou monotónní a nudní. 
Žijí jen svojí prací. Ta jim dává smysl života. Jen práci jsou 
jako ryba ve vodě, v obdivuhodném tempu. Kvalitní stůl 
nestojí jen na jedné židli. A pokud ano, tak je malý a má 
omezené možnosti využití. Velký kvalitní stůl, který pojme 
pestrou tabuli životních aktivit, má minimálně čtyři nohy. 

S Lucii Königovou
šéf je workoholik

Napsala: Lucie KÖnigová

Dobrý den,
můj šéf je workoholik, je skutečně ve své pracovitosti obdivuhodný a inspiruje mě, ale jeho tempo 
nestíhám. Můžete mi poradit, co s tím?

Já-Rodina – Přátelé - Práce….. Od svého šéfa se naučte to, 
co vnímáte pro vás skutečně přínosné. 

Navíc se nedovede vcítit do mé role, na mě 
doma po práci čeká manželka s dětmi, kdežto 
jeho svobodná přítelkyně si zařizuje vyžití 
sama a také sama podniká. Jak mu vysvětlit, 
že jeho přístup není standardní?

Iniciujte společnou schůzku a komunikujte. Najděte se 
svým šéfem společnou kompatibilitu. Co v  práci každý 
z vás neakceptujete a co vyžadujete. Pokud se vzájemně 
v zásadních věcech neshodnete, případně budou v přímém 
rozporu, tak je lepší, najít si jiného šéfa. Jelikož když bude 
od vás vyžadovat běžně přesčasy a nebude respektovat 
váš osobní život a vy naopak budete potřebovat odcházet 
za rodinou bez pocitu výčitek, tak brzy profesně, ale přede-
vším psychicky vyhoříte. Je potřeba začít vždy u sebe. Najít 
svoji vlastní vnitřní rovnováhu. Uspořádat si svůj profesní 
a soukromý život tak, abyste se primárně cítil sám dobře. 
Znát svoje klíčové životní pilíře. Umět naslouchat vnitřním 
signálům a okolnosti měnit včas. Krátkodobé zatížení nic 
zásadního neohrozí, ale pokud jste dlouhodobě přetížený 
nad rámec dobrého pocitu, ohrožujete především svoje 
zdraví a vztahy s těmi nejbližšími.  

poradna

Své dotazy posílejte na poradna@mindsoft.cz

Pět let zkušeností v oblasti koučinku a mentorin-
ku. Pomoc lidem v oblasti sebevědomí, partnerských 
vztahů a při syndromu vyhoření. Koučink manage-
mentu firem v oblasti vedení a motivace týmů i jed-
notlivců ad.

Lucie KÖnigová
Kouč II. stupně

www.life-clinic.cz

poradna@mindsoft.cz


L I F ECLINIC. C Z
Privátní   péče o váš  dobr ý pocit

Diskrétní  atmosféra,  komfor tní  prostředí  
a  zkušený t ým odborníků.
 
Jsme special isté  v  oblast i  psychiky osobnosti  
s  mnohaletou praxí .

Našim kl ientům se věnujeme na 100%,  
a  to formou osobní  schůzky nebo poradenst vím 
po telefonu či  skypu,  hledáním řešení  přesně  
na míru.

Pomáháme l idem v oblast i  depresí ,  vztahů,  
peněz,  práce a  také v  oblast i  zdraví .

Jako jediní  v  České republice pracujeme  
s  revoluční  metodou Emočních rovnic.

Těšíme se na vaši  návštěvu!

Objednávky sezení  na w w w.l i fe - cl inic.cz  nebo + 420 602 375 165



 peníze

David Kučera působí v  oblasti finančního poraden-
ství. Zabývá se plánováním osobních, ale i firemních 
financí. V rámci vzdělávání široké veřejnosti a zvyšo-
vání finanční gramotnosti vystupoval v pořadu České 
televize Krotitelé dluhů.

David Kučera 
Finanční poradce  

www.davidkucera.cz
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osobní finance

Jak na dlouhodobé rezervy, 
aneb spoření dětem

Napsal: David Kučera Fotografie: archiv

Nyní odhlédneme od sebe samých a podíváme se, jak 
můžeme utvářet úspory našim dětem, pokud jsme se 
rozhodli je finančně v budoucnu podpořit a ulehčit jim tak 
start do života. Ačkoli si možná pomyslíte, že toto téma již 
máte dobře zvládnuto, podívejme se společně na jiný způ-
sob tvorby úspor, a to zpravidla efektivnější, než je nám 
standardně nabízeno na pojišťovnách nebo stavebních 
spořitelnách, neboť žádný univerzální a zároveň výhodný 
produkt pro děti na trhu kupodivu neexistuje.

V prvé řadě je třeba si odpovědět na otázku, jak velkou 
částku budeme chtít potomkovi věnovat na splnění kon-
krétních cílů, jako např. náklady spojené se studiem na 
tuzemské soukromé, ale i státní škole, nebo finančně ná-
ročnější studium na prestižní škole v zahraničí, či akontaci 
na bydlení apod. Pokud se zamyslíme nad současnou si-
tuací, zjistíme, že např. náklady na studium státní vysoké 
školy v ČR začínají od hranice 5 000 Kč měsíčně a výše a 

V  článku Jak na dlouhodobé rezervy (viz 49. a 50. vydání tohoto měsíčníku) jsme hovořili o 
tvorbě úspor na stáří a jak si zajistit životní standard v případě dlouhodobého výpadku příjmu. 

zahrnují: dopravu MHD (v průměru 200 Kč), ubytování na 
koleji (cca 2 000 Kč) či dražší privátní, stravování (průměr-
ně 1 200 Kč), studijní materiály a pomůcky (od  1 000 Kč za 
semestr), kapesné (např. 1 000 Kč) a další, spojené např. 
s cestováním domů atp. Jeden rok studia nás, jako rodi-
če, přijde na cca 50 000 Kč, vynásobeno standardní délkou 
studia 5 let (mimo lékařské fakulty, kde je studium 6leté) 
se pak celkové minimální náklady vyšplhají na 250 000 Kč. 
Pokud víme již nyní, že vzhledem k současným příjmům 
a výdajům budeme jen stěží hledat v rodinném rozpočtu 
dalších 5 000 Kč měsíčně (nebo více, dle počtu dětí, kte-
rým chceme dopřát vzdělání), pak je vhodný čas tvořit re-
zervy po menších částkách několik let dopředu. V každém 
případě je nutno uvažovat časovou hodnotu peněz, resp. 
jejich znehodnocení inflací (v průměru dlouhodobě 2,5 % 
ročně), kdy současných 5 000 Kč má jinou kupní sílu než 
bude mít v budoucnu za několik let. Jaký produkt ale zvo-
lit, chceme-li mít naspořeno oněch 250 000 Kč za 15 let a 
přitom hodnota peněz má zůstat zachována?



 peníze

Pojďme se podívat na jeden z nejužívanějších finančních 
produktů, a to na stavební spoření. Zpravidla řada z nás 
neřeší poplatky finančních produktů, což je chyba, protože 
i ty samotné snižují výhodnost takových produktů. Při za-
ložení nového stavebního spoření jsou peníze vázány po 
dobu 6 let, pokud je smlouva předčasně ukončena, je vrá-
cena státní podpora a vypočtena sankce, v průměru 0,5 % 
z výše cílové částky. Využijeme-li maximálního příspěvku, 
na nějž je připisována státní podpora, pak můžeme pravi-
delně spořit 1 700 Kč měsíčně (nebo 20 000 Kč ročně plus 
poplatky) a získáte tak plnou státní podporu 2 000 Kč za 
rok (tj. 10 % z celkového vkladu). Protože získáváme stát-
ní podporu pouze na peníze, které v onom roce vložíme, 
musíme počítat s faktem, že již dříve vložené prostředky 
jsou úročeny úrokem z vkladu v průměru 2 % p.a., resp. 
1,7 % p.a. po zdanění 15 %. Vyjádříme-li potom celkové 
zhodnocení, po započtení všech poplatků (za založení 
smlouvy v průměru 1 % z cílové částky – konkrétně ze 
160 000 Kč, za vedení účtu spoření cca 290 Kč ročně), tzv. 
efektivní úrokovou mírou, potom činí cca 3,24 % p.a. Pokud 
bychom uvažovali tu nejlepší dostupnou spořicí variantu 
stavebního spoření, tj. s 3% ročním zhodnocením, potom 
efektivní úroková míra činí 4,07 % p.a. „V této chvíli se vždy 
nechápavě táži, jak přišly stavební spořitelny ve svých re-
klamách na zhodnocení 5 a více procent?! Že by nějaká 
marketinková šalba?“ Cílová částka cca 160 000 Kč tedy 
bude naspořena za 6 let a právě tehdy má smysl stavební 
spoření řádně ukončit s výplatou naspořených prostřed-
ků. Vzhledem k výši efektivní úrokové míry nemá smysl 
takový produkt plánovat na zhodnocení financí na delším 
časovém horizontu, resp. pro spoření dětem na studia; 
stavební spoření v takovém případě nelze považovat za 
nikterak zvláště výhodné, ale může být volbou pro velmi 
konzervativní střadatele, kteří chtějí spíše uchovat hodno-
tu peněz než realizovat výnosy.

Jak je tomu se životním pojištěním jako spořicím produk-

tem? Jak jsem již několikrát v předchozích článcích zmí-
nil, jakákoli forma životního pojištění, ať už nese libovolný 
název, není poplatkově nejvhodnějším produktem pouze 
na spoření, ale svůj smysl dává v kombinaci s pojistnými 
částkami odpovídajícími potřebám pojištěného. Bohužel, 
ale ze seznamu životních pojištění určených přímo pro děti 
není v současnosti na českém trhu žádný produkt, který 
by mělo smysl doporučit. Zajištění dětí na úraz, závažná 
onemocnění a mimořádně i invaliditu (nabízí u nás smys-
luplně zatím 1 zahraniční pojišťovna) je pak lépe řešit ve 
smlouvách společně s rodiči, což je zpravidla poplatkově 
nejefektivnější varianta.

Nyní ale zpět k systému uspoření oněch 250 000 Kč na 
15letém horizontu. Cestou v tomto případě jsou podílo-
vé fondy, které mají vyjádřeny transparentně jednotlivé 
poplatky a umožňují nám dle svých preferencí zvolit in-
vestiční strategii od konzervativní, přes vyváženou, až po 
dynamickou. Na uvedeném horizontu lze při určité dávce 
zdrženlivosti k riziku doporučit vyváženou strategii s před-
pokládaným dlouhodobým výnosem 6  % ročně. S při-
hlédnutím k 2,5% inflaci a vstupnímu poplatku 3 % (tedy 
5 742 Kč; u stavebního spoření by byly při cílové částce 
300 000 Kč celkové poplatky za 15 let 7 350 Kč), pak nomi-
nální hodnota investice bude činit 305 678 Kč a reálná (se 
započtením inflace) cca 251 073 Kč při měsíčním vkladu 
1 160 Kč, přičemž výnosy se dle současně platné legisla-
tivy nedaní.

Je pouze na nás, zda zvolíme produkt pro dlouhodobé 
spoření dětem s garancí a cca nulovým až 1% reálným 
výnosem, nebo produkt, který má potenciál naše finance 
zhodnotit za přiměřeného rizika a zajistit tak realizaci i ná-
kladnějších cílů v budoucnosti.

CD – 7 kroků k získání bohatství

Aleš Kalina, přední kouč a bývalý finanční ředitel Micro-
soft ČR, představuje nové CD o financích. Nechte se in-
spirovat, jak peníze vydělat a jak je spravovat. Naučte 
se také o penězích správně smýšlet a poznejte 7 kroků k 
získání bohatství.
Více na www.jak-zbohatnout.cz
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Stavební spoření 
a životní pojištění 

pro děti

poradna

Napsal: David Kučera

 peníze

Mám zakládat stavební spoření pro děti?

Jakýkoli finanční produkt, který si sjednáváte, musí 
mít své opodstatnění, resp. je dobré vědět, co má být 
jeho cílem. Cílem je např. dostatečně vysoká finanční 
částka, která pokryje nákup nového zařízení do bytu, 
koupi nového auta či náklady na startovné do života 
vašich ratolestí apod., tedy konkrétní finanční částka, 
která vám pomůže zhmotnit vaše tužby či potřeby. 
Dalším parametrem je poté částka, vycházející z ak-
tuální finanční bilance rodinného rozpočtu, kterou jste 
schopni odložit na budoucí realizaci cíle. Posledním, 
chybějícím parametrem je čas, který máte k dispozici 
pro vytvoření cílové částky, přičemž se od něj odvíjí 
i míra rizika, kterou má smysl podstoupit. Na delším 
časovém horizontu můžete podstoupit riziko větší, 
resp. dostáváme se opět k systému tvorby rezerv na 
krátkodobém, střednědobém a dlouhodobém horizon-
tu (blíže viz článek a poradna 44. vydání tohoto měsíč-
níku). Na horizontu 5 let a více již můžete při vyvážené 
investiční strategii počítat s výnosy 5 až 6 % ročně, 
delší horizonty nad 10 let vyhovují dynamické stra-
tegii s průměrným zhodnocením 7 až 8 % ročně bez 
podstupování zvláštních spekulativních rizik. Pokud 
tedy budete chtít dítěti naspořit na stavebním spo-
ření za 15 let na studia 250 000 Kč (resp. 305 678 Kč 
s uvažováním 2,5% inflace), potom budete muset od-
ložit měsíčně 1 420 Kč při čistém zhodnocení vkladů 
na spoření 1,7  %  p.a. (po zdanění) a tedy efektivní 
úrokové míře 2,31 % p.a. Vzhledem k délce časového 
horizontu se takovýmto systémem spoření připravíte 
o značné výnosy, kterých můžete reálně dosáhnout, 
tj. např. 6 % ročně, což by vám umožnilo snížit mě-
síční výdaje na spoření o cca 260 Kč (za 15 let pak o 

46 800 Kč), nemluvě o politickém riziku, které může 
zapříčinit, že v rámci dalšího úsporného balíku zákonů 
pro konsolidaci veřejných financí bude státní podpora 
ponížena nebo zcela zastavena. Bylo by samozřejmě 
unfair, pokud bych nezmínil investiční rizika u podílo-
vých fondů, protože se však jedná o poměrně obsáhlé 
téma, budu se mu věnovat v některém z dalších člán-
ků. Nechcete-li však akceptovat téměř žádné riziko na 
horizontu 5 a více let, pak je stavební spoření jedinou 
variantou, ačkoliv ekonomicky neopodstatněnou.
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Stavební spoření dětem na koupi či vý-
stavbu bydlení

Možná, že pro vás není stěžejní samotná efektivní 
úroková míra dosažitelná na stavebním spoření, ale 
uvažujete, že si jednou vaše ratolest z  naspořených 
peněz koupí bydlení a chybějící prostředky doplní úvě-
rem ze stavebního spoření. Bohužel i tato varianta je 
sporadická ze dvou základních hledisek: nevíte, zda 
stavební spoření v tomto formátu bude existovat ještě 
za dalších 15 let a zda dospívající dítě bude chtít uspo-
řené prostředky využít na financování bydlení; nabídka 
přidělení řádného úvěru se zvýhodněnou úrokovou mí-
rou v průměru 4 % p.a. vzniká zpravidla až po naspoře-
ní min. 40 % výše cílové částky a dosažení hodnotícího 
čísla (stanovuje spořitelna), pokud tyto parametry ne-
jsou splněny, pak je poskytnut tzv. překlenovací úvěr 
za výrazně horších podmínek, tj. v průměru s úrokovou 
mírou kolem 5,5 % p.a. Důležité je upozornit, že v prů-
běhu „splácení“ překlenovacího úvěru jsou hrazeny 
pouze úroky z vypůjčené částky a na stavební spoření 
je dospořováno, tak aby bylo dosaženo v budoucnu pa-
rametrů přidělení řádného úvěru. Tento stav u vyšších 
částek, např. nad 1 mil. Kč, zpravidla trvá několik let a 
výrazně tak zvyšuje náklady na splacení úvěru. Nako-
nec vaše dítě zjistí, po poradě se zkušeným finančním 
poradcem, že hypoteční úvěr je pro něj výhodnější a 
úvěr ze stavebního spoření nevyužije.

Jaké vybrat životní pojištění pro dítě?

Již jsem několikrát o problematice životních pojištění 
hovořil a je třeba konstatovat, že v současné době na 
českém trhu není dostupný žádný produkt životního 
pojištění pro děti, které by dokázalo kvalitně zajistit 
a zároveň zajímavě zhodnocovat spořené prostředky 
za rozumnou cenu. U  dětí doporučuji pojistit beze-
sporu trvalé následky úrazem, a to min. na pojistnou 
částku 500 000 Kč s progresí, alespoň od 1 % trvalých 
následků (blíže viz poradna 50. vydání tohoto měsíč-
níku) a případně další úrazová rizika, jako jsou denní 
odškodné za nezbytnou léčbu úrazu, hospitalizaci úra-
zem apod. Nastavení pojistných částek by mělo opět 
vycházet z aktuální rodinné finanční bilance: denní od-
škodné lze vypustit, pokud dítě aktivně neprovozuje 
sporty či netrpí vyšší úrazovostí a jeho léčba úrazem 
by výrazně neovlivnila rodinný rozpočet, např. nezbyt-
nou péčí jednoho z rodičů, neboť značně zvyšuje ná-
klady na celkově placené pojistné. Lze rovněž zvážit 
pojištění závažných onemocnění a případně i přiznání 
tzv. invalidity z mládí, což je prozatím téměř nepojiš-
ťované riziko. Tyto detaily a volbu produktu je vhodné 
konzultovat se zkušeným finančním poradcem, proto-
že se již jedná o velmi specifická rizika a rovněž i po-
měrně finančně náročná.

Své dotazy posílejte na poradna@mindsoft.cz

DVD – 7 kroků k získání bohatství

Nestihli jste přednášku Aleše Kaliny o tom, jak zbohat-
nout? Přednášíme na toto téma pouze jednou do roka, 
ale nahráli jsme pro vás záznam z této přednášky.
Více na www.jak-vydelat-penize.eu

poradna@mindsoft.cz
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Zdravé letní 
mlsání

Napsala: Iva Veselá Fotografie: archiv

Máte chuť na něco sladkého, ale bez nadbytku cukru, tuků a milosrdné k vaší postavě? Mám 
pro vás skvělý tip na několik vynikajících sladkých dobrůtek, po kterých nemusíte mít výčitky. 
Nejsou tučné a namísto rafinovaného cukru použijeme zdravý med a javorový sirup. Zkuste při 
přípravě použít suroviny v bio kvalitě, chutnají lépe.

našlehejte a vmíchejte do směsi. Toto „těsto“ přemís-
těte na malý pekáček nebo zapékací misku, kterou 
vymažte trochou olivového oleje, stačí kapka, kterou 
rozmažeme prsty.

Pečeme v rozehřáté troubě na 180° C po dobu 30-40 
minut. Upečený jahelník poznáte podle zlatavého vrš-
ku.

Hotový jahelník dozdobíme zakysanou smetanou, 
která mu dodá tu pravou chuť, pokapeme javorovým 
sirupem a dozdobíme červeným rybízem. 

Jahelník

250 g jáhly

2 vejce

rozinky

slunečnicová semínka

dýňová semínka

rýžové pukance

zakysaná smetana

2 PL medu

javorový sirup

červený rybíz

Postup:

Jáhly uvaříme ve vodě do změknutí, což trvá asi 10 
minut, a přidáme špetku soli. Jestliže se voda vypaří, 
tak ji trochu přilijeme. Uvařené jáhly necháme několik 
minut odstát a počkáme, až vychladnou. Připravíme 
směs ze semínek, rozinek a pukanců. Na toto množ-
ství jáhel připravte takové množství směsi asi jako 
obě spojené hrsti, šetřit nemusíte. Surovin, které vám 
více chutnají, můžete přidat více.

Do vychladnutých jáhel přidáme 2 žloutky, med na 
doslazení a připravenou směs. Bílky, které nám zbyly, 

výživa
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E-kniha Nejlepší dietní jídelníčky

Tým výživových poradců a koučů pro vás sestavili uni-
kátní materiál, podle kterého se naučíte sestavovat di-
etní jídelníček pro každý den. Nechte se inspirovat naším 
užitečným průvodcem. Pochutnáte si a přitom zhubnete.
Více na www.dietni-jidelnicek.net

Meruňková bábovka

Sice tomu říkám „bábovka“, ale peču ji ve formě bis-
kupského chlebíčku. Vy ji můžete klidně péct v bábov-
kové formě. 

Tento dezert má tu výhodu, že jej lze připravit bez ob-
sahu lepku, mléčné bílkoviny a cholesterolu. Namísto 
pšeničné mouky použijeme rýžovou, namísto vajec lze 
použít rostlinnou náhradu vajec Vajahit, jogurt z krav-
ského mléka lze nahradit za sójový jogurt a to samé i 
s kravským mlékem, které lze nahradit za sójové (Alp-
ro Soya, nebo Promavel). Bábovka je tím pádem lehce 
stravitelná, vhodná při intoleranci lepku a laktózy.

Ingredience

3 hrnky rýžové mouky (rýžová je důležitá)

2 vejce (nebo náhrada Vajahitem)

2 hrnky netučného meruňkového jogurtu (lze sójový 
jogurt)

2 PL meruňkové marmelády nebo pyré

200 g čerstvých zralých meruněk

javorový sirup

2 ČL mleté skořice

1 ČL muškátového oříšku

2 ČL kypřícího prášku bez fosfátů

2 šálky nesířených rozinek

Postup:

Všechny ingredience smícháme dohromady. Jestliže 
je těsto řídké, přidáme mouku a jestliže je husté, mů-
žeme použít mléko nebo více jogurtu. Konzistence by 
měla být tekutá a mírně sladká. Podle chuti můžeme 
přidat koření. S muškátovým oříškem nakládejte opa-
trně, je velmi aromatický a má výraznou chuť. Těsto 
necháme 10 minut odpočinout a dáme péct. Na tento 
recept používám domácí pekárnu, kde bábovku ne-
chávám péct max. 45 minut, ale lze ji jistě připravit 
i klasicky v troubě. Formu v  tom případě doporučuji 
lehce vymazat tukem a bábovku péct při teplotě 180 - 
200 °C. Poznávacím znamením téměř hotové bábovky 
je jemně karamelový povrch a její úžasná vůně, která 
se dostane všude po bytě:-)

29



Srí Lanka
Detoxikační pobyt  

na malebném ostrově 
palmových hájů

Napsala: Dagmar Prajzlerová Fotografie: Dagmar Prajzlerová

Srí Lanka. Malebný ostrov palmových hájů, obklopený in-
digově modrým oceánem a korálovými útesy s hejny po-
hádkově barevných ryb. Zapomenutý kousek ráje, kde žijí 
úžasní lidé a panuje věčné léto. 

Před několika lety jsem neměla ani potuchy, že existuje 
nějaká Ayurvéda a ze zeměpisu jsem si matně pamato-
vala, že Srí Lanka leží na ostrově Cejlon. Začala mne za-
jímat až poté, co jsem potkala kamarádku Věru. Na mou 
duši jsem ji poznala až po několika vteřinách. Stála pře-
de mnou rozzářená osůbka, štíhlá, vlasatá a vypadala o 
několik let mladší. Můj překvapený pohled ji rozesmál a 
hned se pochlubila, že se právě vrátila ze  ze Srí Lanky 
a nějakou dobu pobývala v místních lázních s tradičními 
ayurvédskými procedurami. 

Začalo jsem se zajímat o všechno, co s ayurvédu souvisí. 
Procedury a jejich účinky, jak se vzdělávají ayurvédští lé-
kaři a jak poznají, zda je člověk zdravý či ho sužuje nějaká 

Dagmar Prajzlerová 
propagátorka cestování 

a zdraví    
dprajzle@seznam.cz  

reportáž

nemoc. Sešly jsme se s Věrou ještě několikrát a já se zno-
vu a znovu vyptávala.                

Chtěla jsem také kousek ayurvédy poznat, nechat se hýč-
kat a rozmazlovat…

Když dovolíte, ráda se o pár základních informací se po-
dělím.  

Co je Ayurvéda?

V  překladu je to věda o životě. A yurvéda je nejstarší 
ozdravný program na světě využívající tisíciletou tradici 
starého umění léčit.

 zdraví

Probudilo mne zalechtání fousků mého kočičího miláčka a mně se ještě nechtělo otevřít oči 
do reality všedního dne. S chutí jsem si přivoněla ke své pokožce stále ještě vonící speciálními 
oleji a kořením a měla jsem jen jediné přání. Udržet si pohodu, skvělé pocity a vzpomínky na Srí 
Lanku a tradiční ayurvédské lázně, ze kterých jsem se právě vrátila domů. 
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Principem ayurvédské medicíny je teorie, podle které jsou 
příznaky onemocnění důsledkem dlouhodobého poruše-
ní tří druhů energií tzv. dóš v lidském organismu. Jsou to 
VÁTA, KAPHA a PITTA. Tyto tři energie ovládají veškeré 
orgány v našem těle, ovlivňují náš zdravotní stav. Jsou-li 
v harmonii, člověk žije bez zdravotních problémů po mno-
ho let.  

Ayurvédští lékaři nejsou žádní lidoví léčitelé, jak jsem si 
původně představovala. Velmi tvrdě a dlouho studují a při 
své práci navazují na zděděné znalosti ayurvédy od svých 
předků. K určení zdravotního stavu člověka využívají ne-
bolestivé diagnostické metody. Hlavním ukazatelem jsou 
výsledky tzv. pulzní diagnostiky. Lékař zlehka přiloží své 
tři prsty na zápěstí klienta a vnímá proudění energií v těle.  

K diagnostice patří i důkladná prohlídka očí, vlasů, nehtů, 
rýh na dlaních a měření tlaku. 

Byla jsem tak zvědavá, že jsem se rozhodla vyzkoušet 
účinky Ayurvédy na vlastní kůži a dala si Srí Lanku a láz-
ně ayurvédské lázně v Siddhalepa resortu jako svůj další 
poznávací cíl. 

Srí Lanka není tak nedostupná jak se na první pohled 
může zdát. Letenku jsem pořídila za 15 tisíc a cena pobytu 
v lázeňském resortu se pohybovala v rozmezí 130 – 200 
dolarů na den v závislosti na typu ubytování a preferova-
ném ročním období.

Konečně jsem stála ve vstupní hale exotických lázní Sid-
dhalepa vzdálených asi padesát kilometrů od Kolomba, 
hlavního města Srí Lanky.  Šla jsem si prohlédnout pokoj 
a restauraci a ještě tentýž den se mne ujala velmi laska-
vá lékařka. Vyzkoušela jsem si pulzní diagnostiku a do-
mluvili jsme se na jídelníčku, který chci dodržovat. Sklá-
dal se z vyvážené stravy, kde je zastoupeno všech šest 
chutí: sladká, slaná, hořká, kyselá, pálivá a stahující. Mezi 
stahující potraviny patří třeba banány, což jsem nevěděla. 
Doporučený jídelníček je rozhodující částí v pojetí ayur-
védy. Regeneruje tělo a vrací mu mladost a sílu. Lékařku, 
která se o mne starala, jsem odhadovala na dámu lehce 
před šedesátkou. Jaké bylo mé překvapení, když jsem se 
za pár dní dozvěděla, že se narodila před více jak 80 lety. 

Ona sama je živoucím důkazem blahodárných účinků způ-
sobu života podle ayurvédy. Vyprávěla mi, že lidé na Srí 
Lance trpí mnohem méně nemocemi jako je rakovina či 
roztroušená skleróza a největší důraz přikládala právě 
stravě.

Cesta k znovunastolení harmonické rovnováhy mého těla 
a duše vedla přes speciální masáže, hudbu, vůně, relaxace 
a hluboké uvolnění. Vnímavé ruce zkušených terapeutů a 
úžasné přírodní látky - léčivé byliny, koření a ayurvédské 

 zdraví

rostlinné přípravky měly za následek nejen zlepšení mé 
tělesné a psychické kondice, ale také neplánovaný úbytek 
mé váhy! Zajímala jsem se o všechno, s čím by mi mohli 
v  lázních pomoci, a zjistila jsem, že kromě regenerace a 
redukce váhy jsou další oblasti, kde lze hledat u ayurvé-
dy účinnou pomoc. Jsou to kožní problémy, astmatické a 
dýchací problémy, poruchy zažívání, bolesti hlavy a migré-
ny,  diabetické problémy, problémy krevního oběhu, tlaku, 
gynekologické problémy, problémy pohybového aparátu a 
mnoho dalších. 

Dvacet jedna dní společně s ayurvédou mne hodně ovliv-
nilo. Dostala jsem možnost sama na sobě vyzkoušet její 
blahodárné účinky ve formě výrazného zlepšení mých dý-
chacích potíží souvisejících s astmatem. Přivezla jsem si 
důležitý návyk začít den vypitím sklenice teplé vody s čer-
stvou limetkovou šťávou a začala jsem cvičit jógu. Tohle 
všechno mi moje nové poznání dalo. A co mi vzalo? Vzalo 
mi pět kilogramů živé váhy! 

 Další cestu za zdravím a odpočinkem v lázeňském resortu 
tradiční ayurvédy Siddhalepa plánuji v květnu 2013. 

31



Vnímej 
SVÉ TĚLO

Napsala: Mgr. Zuzana Bičíková Fotografie: archiv

Stěžejní myšlenkou seriálu VNÍMEJ SVÉ TĚLO, je učit 
vás vnímat a poznávat své tělo, jako fungující har-
monický celek, který se projevuje pohybem. Pohyb je 
základním projevem života, umožňuje člověku jeho 
existenci a měl by být proto jeho primární, životně dů-
ležitou potřebou. 

Podíváme se na pohyb a cvičení i z trochu jiného úhlu 
a nakoukneme pod povrch lidského těla z  hlediska 
anatomie a fyziologie. Na počátku se budeme učit ty 
nejzákladnější věci, které se mohou zdát nepodstatné, 
jako je správná aktivace nožní klenby, dýchání, aktiva-
ce pánevního dna, správný postoj, držení těla aj., ale 
právě tyto maličkosti ve finále tvoří obrovský základ 
pro naše tělo a pokud je máme špatně zažité, naše 
tělo nefunguje tak, jak má.

Jaké druhy pohybu by měly tedy v ž ivotě 
každého člověka být a proč?

Druh a výběr cvičení by měl resonovat s naším cílem. 
K tomu, abychom se sebou začali něco dělat, nás vět-
šinou dožene náš fyzický vzhled či stav. Potřebuju 
zhubnout, nachystat se na plážovou sezonu, chci se 
líbit, uběhnout půl maraton, přibrat svalovou hmotu, 
narovnat si záda, zbavit se bolesti kolene a další a 
další podněty, jež nás přinutí k pohybu. Nesmíme však 

Harmonizace těla a duše je to, po čem v současné uspěchané době všichni touží. A tak konečně 
přestáváme být pasivní, svůj život začínáme brát aktivně do svých rukou a stáváme se odpo-
vědnějšími sami za sebe. Vnímáme mnohem více to, jak vypadáme a jak se cítíme a díky tomu 
chceme znát a chápat své tělo více do hloubky. Dalo by se říci, že lidé přestávají věřit klamným 
informacím v reklamě a sami se vzdělávají a snaží přijít na to, co je pro ně nejlepší. Zajímáme se 
o to, co jíme, protože potrava je pro tělo palivem, o pohyb, který je základním projevem života a 
o psychiku, která nám dělá svět takovým, jaký jej vidíme. 

 zdraví

seriál
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zapomenout na to, že to, jak vypadáme na venek, je 
zrcadlem našeho vnitřního já a toho, jak se ve svém 
těle cítíme. Samozřejmě tomu tak je i naopak. Nestačí 
tedy jenom bezmyšlenkovitě jít za vidinou „perfektní 
postavy“, je třeba pečovat i o rozvoj osobnosti, ducha. 
Proto bychom měli kombinovat čtyři typy pohybových 
aktivit, kdy každá v nás rozvíjí něco jiného.

Pohyb jako je joga, pilates, tai chi, balantes, který člo-
věka zklidní, naučí vnímat své tělo, dá mu flexibilitu, 
pružnost a navodí správné držení těla. 

Aerobní aktivity, kterými budeme nejen zvyšovat kon-
dici a odbourávat tuk, ale hlavně trénovat a zlepšovat 
funkci životně důležitých orgánů jako jsou srdce, plíce.

 

Posilovací cvičení, při kterém budeme budovat svalo-
vou hmotu, tvarovat a zpevňovat postavu. 

V  neposlední řadě něco, co vás opravdu baví a u čeho 
se absolutně odreagujete a prožíváte pocity štěstí, 
každý může mít tento prožitek po jiném sportu, u ně-
koho to jsou raketové či míčové sportovní hry, tanec, 
spinning, zumba, bojové sporty,  aj. prostě a jednoduše 
to pro vás musí být radost.

 U zdravého člověka, by bylo optimální utvořit si takový 
tréninkový plán, ve kterém se všechny tyto prvky pro-

 zdraví

pojí. Reálně by to znamenalo 4 x týdně pohyb. Zkuste 
si utvořit týdenní pravidelný rozvrh, ve kterém budou 
všechny tyto čtyři druhy pohybu obsaženy. Samy po-
tom nejlépe poznáte, co vašemu tělu nejvíce prospívá, 
tomu se nadále věnujte více. 

V příštím čísle se v prvním díle našeho seriálu VNÍMEJ 
SVÉ TĚLO zaměříme na správné držení těla.

E-Kniha Jak zhubnout

Spojili jsme se s předními odborníky na hubnutí a sestavili 
jsme pro vás kompletního průvodce o tom jak zhubnout 
natrvalo. V naší nové e-knize najdete ukázky jídelníčku, 
cvičebních programů a přesný návod jak na hubnutí. Kro-
mě toho k ní dostanete zdarma další 3 e-knihy.
Více na www.jak-zhubnout.net
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poradna

 zdraví

Omega-3 
MASTNÉ KYSELINY

Napsala:Iva Veselá Fotografie: archiv

Ing. Iva Veselá vede Výživovou poradnu Food-Life v 
Praze, působí jako výživový poradce pro Kliniku a in-
stitut estetické medicíny Asklepion a kosmetický sa-
lon Face Factory. Od roku 2012 působí jako výživový 
poradce pro síť exkluzivních fitness klubů Holmes Pla-
ce v Praze. Pracuje také jako osobní poradce známých 
osobností a příležitostně jako osobní trenér fitness.

Iva Veselá 
nutriční poradce,

 šéfredaktor 
Bio-Life.cz, Food-Life.cz

Co jsou ty omega-3?

Klienti se mne často ptají, proč se vlastně tak tyto 
látky jmenují. Omega-3-nenasycené mastné kyseliny 
neboli PUFA (PolyUnsaturated Fatty Acids) se takto 
nazývají proto, že jejich dvojná vazba mezi uhlíky je 
na třetím místě. 

A proto, že si tyto látky organismus neumí sám vytvo-
řit (patří mezi tzv. esenciální mastné kyseliny), měli 
bychom se o to více soustředit na to, aby byly zastou-
peny denně v našem jídelníčku.

Když se řeknou omega-3 nenasycené mastné kyseliny, málokdo si umí představit, co se pod 
tímto názvem skrývá. Tyto látky hrají celou řadu důležitých životních procesů v našem organis-
mu. Říkávám jim „univerzální léky“, jelikož působí v celém spektru zdravotních komplikací. Jak 
v prevenci, tak i léčbě – od kožních potíží, krevního tlaku a cholesterolu až po imunitní systém 
a prevenci závažných chorob.

V jakých potravinách je najdeme

Omega-3 mastné kyseliny mohou být rostlinného i 
živočišného původu. Živočišné zdroje jsou zejména 
ryby žijící v chladných vodách, zejména tedy jejich tuk 
(makrela, pstruh, tuňák, losos…). Jsou tvořeny dů-
ležitými kyselinami – eikosapentaenová (EPA) a do-
kosahexaenová (DHA) kyselina. Problémem je nízká 
kvalita dovážených ryb a vysoká cena, někdy také je-
jich dostupnost. Češi jsou v pravidelné konzumaci ryb 
bohužel na nižším žebříčku.

Mezi rostlinné zdroje řadíme ořechy a semínka (ze-
jména lněná a slunečnicová) a jsou tvořeny alfa-lino-
lenovou kyselinou (ALA).
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CD – Hubněte s hlavou 
u aneb jak vydržet hubnutí

Lenka Černá vydává svoje první CD s názvem 
„Hubněte s hlavou“.
Je určeno každému, komu se nedaří dlouhodobě zhub-
nout nebo změnit životní styl. Nyní si jej můžete zakou-
pit v novém e-shopu Můj Kompas.cz.
Více zde.

Zdravotní účinky

prevence srdečně cévních chorob

zabraňují tvorbě krevních sraženin

prevence infarktu myokardu a cévních onemocnění

protizánětlivé účinky

prevence Crohnovy choroby, roztroušené sklerózy a 
artritidy

napomáhají k rozvoji mozkových funkcí

snižují LDL cholesterol

snižují krevní tlak

zmírňují menstruační bolesti a syndromy

společně s omega-6 mastnými kyselinami zmírňují 
veškeré kožní potíže

vhodné v prevenci i léčbě lupénky

pomáhají posilovat imunitní systém

příznivě ovlivňují kvalitu zraku

prevence nádorových onemocnění

Tip výživového poradce

Namísto potravinových doplňků je vhodnější si hlídat 
v  jídelníčku pravidelný příjem ryb a ořechů. Zejména 
ořechy a semínka je snadné konzumovat denně a spo-
lečně s ostatními látkami jsou pro nás prospěšnější.

Nedostatek omega-3-mastných kyselin

Nedostatek těchto látek se projeví opačně, než jsou 
jejich zdravotní účinky – zejména v možném pozvol-
ném zvyšování hladiny cholesterolu, krevního tlaku, 
tvorbě sraženin nebo oslabení imunitního systému. 
Nedostatek se může projevit i v únavě, suché pokož-
ce, bolestech hlavy a depresích nebo bolesti kloubů.

 

Co doporučuji:

konzumovat v  alespoň 2-3 porce ryb týdně (losos, 
tuňák, makrela, sleď, sardinky, platýs, sumec, úhoř a 
pstruh)

konzumace dýňových, slunečnicových, konopných, 
lněných semínek, vlašskýcho ořechů, mandlí a seza-
mu

rybí konzervy vybírat ve vlastní šťávě a doplnit je kva-
litním rostlinným olejem (tuk se při zpracování z ryb 
odděluje)

používání různých druhů olejů lisovaných za studena

preferovat kvalitní oleje používané ve studené kuchy-
ni

pokud nejíte ryby, doplňujte je ve formě potravních 
doplňků

 
Dávkování

Preventivně stačí konzumovat 1 – 2 g, v prevenci či 
léčbě kardiovaskulárních potíží 3 – 4 g rozdělených 
do několika dávek a při zánětlivých chorobách až 6 g 
denně.

Upozornění

Neužívat při poruchách srážlivosti krve a několik dní 
před a po chirurgickém zákroku!
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Indické kari s batáty 
a červenou čočkou

Napsala: Lenka Černá Fotografie: Lenka Černá

Ingredience (pro 2 osoby):

1 BIO brokolice

Kokosový olej

2 batáty

1 šálek červené čočky

Kokosové mléko

Indické kari

Fleur de Sel a lanýžový olej na dochucení

Postup:

Batáty oloupeme, nakrájíme na kostky a uvaříme. 
Čočku propláchneme a také uvaříme. Brokolici uvaří-
me na páře, abychom z ní získali nějaké ty živiny. Na 
pánvi rozpálíme olej a osmahneme kari. Přidáme uva-
řené batáty, scezenou červenou čočku, promícháme, 
přidáme kari dle chuti (ano znovu) a osolíme (klasic-
kou solí). Zjemníme kokosovým mlékem a na závěr 
přidáme brokolici. Před podáváním dochutíme pomocí 
Fleur de Sel. Já jsem měla ještě chuť na kvalitní olej a 
pokapala si jídlo lanýžovým olejem.

Lanýžový olej

V návaznosti na velký úspěch olivového oleje z bílých 
lanýžů, byl vyroben i olej z lanýžů černých, také ne-
zbytný v lanýžové gastronomické kultuře. Proslulý 
druh lanýže Tuber melanosporum vitt dává tomuto 

Přiznávám se, jsem kari-maniak. Ať je to klasické indické nebo thajské kari, na sladký nebo 
slaný způsob. V Thajsku jsem si navíc zamilovala batáty, což jsou sladké brambory, které jsou 
v ČR sice hůře k sehnání, ale jsou. Nabízí je Makro, anebo si je můžete objednat v rámci Fresh-
bedynky.cz. A když se spojí batáty s indickým kari... je z toho jednoduše dobré, lehké jídlo 

oleji zvláštnost známé a nezaměnitelné vůně. Je ide-
ální na špagety, pro maso, a také je vhodný pro jed-
noduchou úpravu toastového chleba. Lanýžový olej je 
neocenitelnou náhradou skutečných černých lanýžů, 
které se používají ve všech typických receptech, ze-
jména na saláty.

Recept měsíce

 zdraví

Tip

Lenka černá chystá také na podzim vlastní kur-
zy zdravého vaření. Pro více informací sledujte její 
blog www.lenkacerna.cz
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Byla jsem 
nevěrná

Napsal: Radka Rudolfová Fotografie: archiv

Popis problému:

Klientka přišla v situaci, kdy na dovolené s kamarádkami 
poznala nového muže a svému manželovi byla nevěrná. 
Nyní má v hlavě zmatek a neví jak dál. Svému muži ublí-
žit nechce, nechce zničit rodinu, ale k novému partnerovi 
ji to stále přitahuje. Potřebovala by poradit, jak tuto si-
tuaci řešit.

Návrh koučinkového postupu: 

Udělat si jasno dřív, než informuji okolí

Stává se, že Ti, kteří byli ve vztahu nevěrní, mají potře-
bu vše hned sdělit svému partnerovi. Mají pocit, že to 

V této rubrice pomáháme lidem, kteří řeší akutní problém. Dnešním tématem je: Nevěra klientky

je čestné. V podstatě ale jen proto, aby ulevili svému 
svědomí, veškerou tíhu dané situace přenesou na svého 
partnera. Jim se sice uleví, ale mohou tak bez uváže-
ní vztah hned zničit. Proto je dobré, aby si ten, kdo byl 
nevěrný, nejprve udělal sám ve své situaci jasno a aby 
pochopil důvody své nevěry. K nevěře většinou nestačí 
jen příležitost, ale bývá spojena i s  nespokojeností ve 
vztahu. Je tedy dobré, že klientka přišla v době, kdy za-
tím neřešila tuto situaci se svým manželem.

Uvědomit si, co mi vadí na mém vztahu s 
manželem 

S klientkou jsme hledaly důvody pro její nevěru. Co jí na 
manželovi vadí a co jí naopak na novém partnerovi při-
tahuje. Pokud se partnerka rozhodne ve vztahu s man-
želem zůstat, může ty věci, které jí na jejich vztahu 
vadili, s partnerem probrat a požádat ho, aby se je po-
kusili společně změnit. O domácí ústavě budeme hovořit  
v příštím článku nebo si o ní můžete přečíst na webových 

první pomoc

osobní růst

Koučink v oblasti nízkého sebevědomí a sebepřijetí.
Certifikovaný kouč I.stupně pro práci s Emočními rov-
nicemi.
�Pomoc v oblasti životní nerovnováhy, syndromu vyho-
ření a únavového syndromu.
�Koučink žen po náročném rozchodu a rozvodu, při syn-
dromu vyhoření.
Pomoc při hledání talentových vloh a pracovního 
uplatnění.

Radka Rudolfová 
Kouč I. stupně

www.life-clinic.cz
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stránkách http://www.mujvztah.cz/clanky-vztahy/
chci-zlepsit-vztah/zalozte-si-domaci-ustavu.html

Vztahový srub

Pokud si není klientka jistá, se kterým z těchto dvou part-
nerů by měla být, je dobré si udělat tzv. vztahový scrub. 
Klientka si vypíše všechny vlastnosti, které by její ideál-
ní partner měl mít. Pak si vyhodnotí na stupnici od 1 do 
10, jak tyto vlastnosti splňuje její manžel i nový partner. 
Tam, kde bude některý z partnerů ohodnocen číslem niž-
ším, než 7,5, je dobré si ještě zvážit, zda má tento part-
ner v případě konkrétní vlastnosti potenciál na zlepšení. 
Již z tohoto porovnání bývá jasné, který z partnerů se ke 
klientce více hodí a se kterým by byla větší pravděpodob-
nost na spokojený vztah.

Kompatibilita vztahu

Ještě pro zvýšení jistoty v rozhodování je dobré si pro-
věřit i kompatibilitu vztahu s oběma partnery. Klientka si 
určí, které tři věci (činnosti nebo hodnoty) považuje pro 
svůj život za nejpodstatnější, bez kterých by si svůj život 
neuměla představit. Zároveň si definuje tři věci, které by 
jí v jejím životě nejvíc vadily. To stejné hodnocení si udělá 
i pro oba partnery. Ideální je, pokud se více věcí podstat-
ných pro život (minimálně však jedna) shodují. Na dru-
hou stranu by pro nikoho nemělo být podstatné to, co 
jeho partnerovi opravdu vadí. Touto metodou se klientka 
může dále ujistit v tom, který z partnerů se k ní více hodí.

Nalezení a otočení Emočních rovnic

V  případě klientky je potřeba najít a otočit dva druhy 
Emočních rovnic. Za prvé ty, které má uloženy z dřívější 
doby a které se jí v  této situaci potvrdily např.: S part-
nerem nemohu být dlouhodobě šťastná, V  manželství 
věrnost neexistuje, Nikdy nebudu žít s tím pravým part-
nerem,… a za druhé rovnice, které jí mohly v této obtížné 
situace teprve nevznikat: Nevím, co je pro mě správné, 
Toho pravého musím stále hledat, Mohu se rozhodnout 
pro špatného partnera,…… Tyto rovnice je třeba najít a 
točit tak, aby se již dále v životě klientky nezobrazovaly 
a nekomplikovaly jí život.

Závěrem: Jak již bylo na začátku zmíněno, pokud manžel 
o této nevěře nic neví, bylo by opravdu bezohledné vyru-
kovat s přiznáním dříve, než si klientka udělá v celé situaci 
jasno sama. Pokud si je klientka jistá, že s manželem chce 
zůstat, není nutné, pokud se neobává prozrazení z jiných 
zdrojů, manžela tímto jednorázovým selháním zatěžovat.	
Může zjednat nápravu tím, že si udělá jasno ve všech 
výše uvedených bodech, najde a odstraní své negativní 
Emoční rovnice, díky kterým se do této situace dostala 
a spolu s manželem mohou dále vylepšovat svůj vztah, 
aby v něm byli oba spokojeni.

DVD – I ty se můžeš cítit dobře

Pokud jste nestihli motivační přednášku Aleše Kaliny o 
dobrém pocitu a stále hledáte životní rovnováhu a chce-
te se v životě cítit dobře, pak máte možnost shlédnout 
záznam z přednášky Aleše Kaliny z pohodlí vašeho do-
mova. Objednejte si DVD s názvem „I  ty se můžeš cítit 
dobře“.
Více na www.osobni-rust.net
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Únava, 
ZTRÁTA ENERGIE

Napsal: Ludvík Dodávka Fotografie: archiv

Jméno a certifikace kouče: Mgr. Ludvík Dodávka, kouč 
I. stupně

Upozornění: Jména klientů byla z důvodu ochrany je-
jich soukromí změněna. Veškeré informace a problémy 
klientů jsou v této případové studii pravdivé, stejně 
tak jako výsledky práce daného kouče.

SPECIFIKACE PROBLÉMU KLIENTA

Klient Lukáš (32 let) mě kontaktoval, protože již delší 
dobu pociťuje nedostatek energie, je neustále unave-
ný, v noci těžko spí, budí se brzy ráno a pronásledují 
ho nepříjemné myšlenky.

Lukáš v poslední době změnil svou práci, odešel z 
dobře placeného zaměstnání a nyní pracuje „na volné 
noze”. 

JAKO HLAVNÍ ZDROJE SVÝCH PROBLÉMŮ 

UVEDL

Na gauči

osobní růst

✓ �strach o zajištění stálého příjmu

✓ �obavy z ekonomického vývoje

✓ �nedostatek sebevědomí

✓ �přetěžování se informacemi

✓ �práce dlouho do večera

✓ �nedostatečné plánování 

✓ �multitasking

✓ �prokrastinace

NÁVRH ŘEŠENÍ KOUČE

Na začátku společné práce bylo důležité zjistit, co kli-
ent prožívá v jednotlivých kvadrantech života – práce, 
peníze, zdraví, vztahy. Při vyprávění Lukáš popisoval, 
jak se současná situace liší od jeho přání a tužeb.

Jakmile jsme zjistili, ve kterých kvadrantech se necí-
tí příjemně, získali jsme dobrý základ pro hledání ne-
vhodných návyků a přesvědčení, které mu způsobují 
jeho nepříjemné stavy a obírají ho o energii, bez které 
nedokáže dotáhnout do konce i jednoduché úkoly.

Lukáš se s metodou E močních rovnic seznámil na 
přednášce a poslechem CD, přišel tedy už silně moti-
vovaný dosáhnout při našich sezeních změn, které by 
mu vrátily jeho dřívější „drive”.
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osobní růst

ROZKLÍČOVÁNÍ PROBLÉMŮ KLIENTA A NALEZE-
NÉ EMOČNÍ ROVNICE

U Lukáše bych příčiny jeho problémů rozdělil do těchto 
klíčových oblastí:

PŘÍLIŠNÁ ORIENTACE NA VÝKON

Lukáš jako malý závodně sportoval a byl veden otcem 
k neustálému tréninku. Docházelo k přetěžování jeho 
organismu, na které jeho tělo reagovalo častými ne-
mocemi. Zároveň bylo v rodině bráno jako povinnost, 
že nosí ze školy jedničky. Po žádném úspěchu však 
nepřišla pochvala, naopak mu byly neustále vytýkány 
chyby. Jakmile dosáhl vytčené úrovně, okamžitě mu 
byla nastavena vyšší.

EMOČNÍ ROVNICE

EMOČNÍ ROVNICE

✓ �Dosáhnu-li cíle, dávám si další cíl.

✓ �Nevím, jak si odpočinout.

✓ �Ode mne se očekával vysoký výkon.

✓ �Musel jsem být nejlepší.

✓ �Všude jsem musel být první.

✓ �Pokud jsem se nezničil, necítil jsem se spokojeně.

✓ �Pro dobrý pocit musím trpět.

✓ �Pro otce jsem nebyl dost výkonný.

✓ �Otec vždy zpětně hodnotil mé výkony.

✓ �Nikdy mě nechválili.

✓ �Když nejsou nejlepší výkony, nejsou peníze.

✓ �Únava blokovala můj výkon.

✓ �Měl jsem strach něco pokazit.

✓ �Volný čas je flákání.

Takovéto emoční naprogramování často vede k syn-
dromu vyhoření.

STRACH Z NEDOSTATKU PENĚZ

V dětství Lukáš zažil neustálý nedostatek peněz v ro-
dině, jeho otec musel chodit na víkendové brigády, aby 
rodina s penězi vyšla. Jako rodina si nemohli dovolit to 
samé vybavení jako jeho vrstevníci, navíc nemohl se 
sportovním klubem absolvovat zahraniční zájezdy, na 
které se moc těšil.

✓ �Nemusím mít peníze na životní potřeby.

✓ �Peníze na nájem nemusí být.

✓ �Mám strach, že vyschne příjem.

✓ �Můžu skončit na ulici.

✓ �Peníze si nedokážu užít.

✓ �Peněz není nikdy dost.

✓ �Nemohl jsem, co jsem chtěl, kvůli nedostatku 
peněz.

✓ �Když nejsou peníze, výkonnost nestačí.

✓ �Rodiče měli míň peněz než rodiče dětí v okolí.

✓ �Pro peníze se musí tvrdě pracovat.

✓ �Ve své hlavě řeším peníze zákazníků.

✓ �Peněz jsme měli doma málo.

STRACH Z NEÚSPĚCHU

To, co je bráno za úspěch, si Lukáš nevybíral sám, ale 
vybíral to za něj otec. Ten chtěl syna motivovat k vyš-
ším výkonům tím, že mu úspěch nastavil tak vysoko, 
že se malému Lukášovi zdál nedosažitelný. Když jeho 
výkon nebyl podle otce dobrý, srovnával jej s ostat-
ními a ponižoval jeho schopnosti něčeho v životě do-
sáhnout.

EMOČNÍ ROVNICE

✓ �Mohu se v sobě zklamat.

✓ �Snaha nemusí vést k cíli.

✓ �Nedělám-li věci naplno, nemusím být úspěšný.

✓ �Mohu být neúspěšný.

✓ �Nemusím dokázat, co chci.

✓ �Mít jedničky byla nutnost.

✓ �Mám obavy z neúspěchu.

✓ �Myslím na neúspěch.

✓ �Co hrozně moc chci, nemusí vyjít.

✓ �Úspěch byl téměř nedosažitelný.

✓ �K úspěchu musí být hodně tréninku/studia.

✓ �Pro úspěch musím něco udělat.

✓ �Na velký úspěch si musím počkat.

✓ �Měl bych vědět víc, abych byl lepší.
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osobní růst

UKÁZKY OTOČENÝCH EMOČNÍCH ROVNIC Tím, že pracoval unavený, nedokázal zpracovávat za-
kázky včas, objevovaly se v nich chyby a kvůli tomu 
přicházel o klienty. Tím pádem měl strach z nedostat-
ku peněz a z neúspěchu ve svém podnikání. Ve chví-
lích, kdy pociťoval tento strach, nedokázal pracovat a 
živil svou hlavu informacemi z internetu, které ho jen 
utvrzovaly v názoru, jak je dnes pro podnikání těžká 
doba.

Touto činností strávil běžnou pracovní dobu, a aby 
dokončil alespoň některé úkoly, pracoval dlouho do 
noci. Těžko potom usínal a zdálo se mu, že pracuje i 
ve spánku.

Lukáš kromě otočení Emočních rovnic zapracoval i na 
svém time managementu a zároveň zařadil do svého 
denního rozvrhu čas na relaxaci, rozhodnul se, že 2-3 
hodiny před spaním vypne počítač a raději se půjde 
projít, před usnutím začal praktikovat autogenní tré-
nink. Podařilo se mu dosáhnout výsledku a nyní opět 
soustředí získanou energii na práci, která jej naplňuje.

✓ �Vždy mám dostatek peněz na vše, co potřebuji.

✓ �Vždy se dokážu plně soustředit.

✓ �Důležité mám vyřešené.

✓ �Důležité dokončuji a pouštím z hlavy.

✓ �O hodnocení si rozhoduju sám.

✓ �Na svoje potřeby mám peněz vždy dost.

✓ �Vždy si dokážu zajistit důstojné bydlení.

✓ �Soustředím své myšlenky a činy na úspěch.

✓ �Další cíl si dávám s chutí.

✓ �Své výsledky dotahuji do zdárného konce.

✓ �Rád předvádím, co umím.

✓ �S případnou nervozitou umím pracovat.

✓ �Peníze přicházejí i po nenáročné práci.

✓ �Co chci, dokážu realizovat.

ZÁVĚR A POSOUZENÍ KOUČE

Lukášovi se díky chuti dosáhnout ve svém životě změ-
ny zdařilo najít a otočit více než 400 Emočních rovnic, 
které v jeho případě způsobovaly zvýšenou únavu a 
nedostatek energie pro práci. 

CD – TIME MANAGEMENT 21. STOLETÍ

Už nyní máte k dispozici nejnovější produkt o Time ma-
nagementu! M áte toho neustále nad hlavu a nevíte, 
kam dřív skočit? Neumíte si naplánovat čas a úkoly tak, 
abyste vždy všechno stihli a udělali si čas pro sebe? Pak 
právě pro vás je tu nové hodinové CD s názvem „Time 
management 21. století“.
Více na www.jak-planovat-cas.cz
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Co mozek chce, 
to si vždy prosadí 

Napsal: Aleš Kalina Fotografie: archiv

Je zbytečné dělat dobře věci, které není zapotřebí dělat vůbec.

koučink

Jednou z  největších chyb, kterou děláme, je, že vě-
říme mozku vše, co nám předkládá. Poněvadž jsme 
se s ním narodili a stejně jako jsme rostli my, rostl i 
mozek, připadá nám, že jsme mozek a vše, co říká a 
navrhuje, se pozdává jako naše vlastní.

Není tomu ale tak, je zapotřebí se naučit, že já nejsem 
mozek a že se mohu naučit ho ovládat podobně, jako 
kočí ovládá své koně. Mozek je složen z neuronů a já 
přece nejsem neuron a nebudu na nich závislý. Umění 
ovládání mozku je stejná práce jako umění trénovat 
tělo, které je ve své podstatě líné. Jen si zkuste za-
běhat či začít chodit do posilovny, kolik nepříjemných 
hlášek si vyslechnete.

Jedním ze zákonů mozku je, že se vždy bude snažit 
si prosadit svou. Vše, co si sám vymyslí, se bude sna-
žit prosadit. My jako následek budeme vnímat pouze 
jeho pohnutky a puzení to či ono dělat či o tom ales-
poň přemýšlet. 

Pokud si ale uvědomíme, že mozek si sám vymýšlí 
různé věci podle svých vlastních zákonů a dat, která 
má v  sobě uložena, jistě budete souhlasit, že může 
vymyslet mnohé nesmysly. Zkušenosti mi denně uka-
zují, že lidé v domnění, že od mozku dostávají dobré 
rady, pustili se do jejich realizace, aby později zjistili, 
že rada byla špatná.

Paní Bětka se mi svěřila s tím, jak jí mozek servíroval 
velmi příjemné myšlenky o jejím novém možném part-
nerovi. Stále o něm musela přemýšlet a setkání s ním 
bylo nadmíru vzrušující. Mozek zavařený pozitivy den-
ně předkládal vzrušující pomyšlení na nový život. Paní 

osobní růst

Aleš Kalina je zakladatel a hlavní kouč na naší klinice 
Life Clinic. Má více než 15 let praxe v oblasti koučin-
ku, mentorinku a kariérového poradenství, mezilid-
ských vztahů, zabývá se koučinkem při řešení depre-
sí a partnerských krizí. Aleš je autorem patentované 
teorie Emočních rovnic, můžete se s ním setkat na 11 
CD a DVD osobního růstu nebo si přečíst jeho e-knihu 
4 metody pro výběr životního partnera.

Aleš Kalina
Kouč III. stupně
www.life-clinic.cz

42

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


Bětka kdesi hluboko v podvědomí cítila, že ON má jisté 
chyby a že by vztah mohl přinášet i určité komplikace, 
nicméně tichému hlasu nevěnovala velkou pozornost, 
pozitiva přece o tolik převažovala. Po určité době na 
vztah kývla, aby po dvou letech od partnera utíkala, co 
síly stačily. Kam se poděly ty dobré myšlenky a rady 
mozku?

Pan Josef chtěl pracovat na svém zdraví, rozhodl se 
proto, že si najme do posilovny trenéra. Sice hodně bě-
hal a hrál squash, to však jeho tělo v některých aspek-
tech spíše ničilo a křivilo jeho svalstvo. O posilování se 
již několikrát pokoušel sám i s přispěním trenéra, ale 
od mozku si vyslechl tolik negativ, že to vždy za po-
sledních sedm let vzdal. Jak je to možné? Vždyť tolik 
chtěl, tolik si přál, aby jeho postava byla hezká, plná 
zdraví a přesto si musel od vlastní hlavy vyslechnout 
zával negativ. 

Většina lidí má hlavu nastavenou na pohodlí a pokud 
si jejich hlava nepřeje makat, chtění mozku je v proti-
kladu k  jejich rozhodnutím zvedat činky. Mozek tedy 
sám v sobě nechce utrácet síly, a tudíž posílá dotyč-
nému své vlastní návody typu: „Nechoď tam, vzdej to“ 
nebo „Makáš zbytečně“ „Cvičení je k ničemu“. Uvědo-
mil jsem si, že kdyby to bylo tak jednoduché, všich-
ni máme hezká těla a jsme zdraví. Opak je pravdou, 
o čemž mě přesvědčuje pohled na různá těla v sauně.

A co jídlo? O tom mohu povyprávět sám z vlastní zku-
šenosti. Tolik si přeji, aby mé tělo bylo zdravé a přitom 
jsem měl nepříjemný návyk jíst v noci. Věděl jsem, že 
se to nemá, že žaludek se musí v noci vyprázdnit a od-
počinout si od příjmu stravy. Nedařilo se mi to ale pro-
sadit a po dobu sedmi let jsem se s tím pral. 

Vždy večer jsem se zavázal, že jíst nebudu, mozek mě 
ale v noci budil a pozitivně mě nabádal k jídlu. A tak to 
šlo dlouhá léta. Prosazoval si své stále dokola a mé 
přesvědčování nezabíralo. Dokonce to šlo tak daleko, 
že jsem v noci jedl a ráno jsem o tom nevěděl. Aby si 
strejda mozek mohl prosadit svou, odpojil mi vědomé 
vnímání.

Až jsem na něj vymyslel pokuty. Za každé jídlo v noci 
jsem platil 200 korun na charitu. Párkrát to mozek na 
mě ještě zkusil a pak se mu už nechtělo platit a pře-
stal!

Nenávidím ty jeho spekulace, kdy přechytrale radí, 
abychom pak následujíce jeho rady skončili, kde ne-
chceme být. S  partnerem, který nám nevyhovuje, 
v práci, která nám nesedí, finančně slabí a zdravotně 
zruinovaní, tlustí či podvyživení anorektici.

Jak ho přelstít? Jak nad mozkem vyhrát šachový tur-
naj? Nenechme se od něj oblbovat, stanovme si 
priority a cíle ve 4 životních oblastech a vysekejme ze 
sebe Emoční rovnice.

Přečtěte si také:

Jak pracuje mozek při usínání a spánku

Mozek a strach

Objednejte si:

DVD „Odhalte svůj talent“

CD „I ty se můžeš cítit dobře“

osobní růst

CD – Emoční rovnice

Slyšeli jste již o patentované metodě E močních rov-
nic Aleše Kaliny a chtěli byste si ji prakticky vyzkoušet? 
Máte jedinečnou šanci si objednat nové CD „Emoční rov-
nice – Revoluční metoda pro změnu života“.
Více na www.emocni-rovnice.cz
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poradna

Napsal: Aleš Kalina Fotografie: archiv

Partneři mohou být ze zcela odlišných rodin a je v 
podstatě jedno, jak si budou svoji domácnost řídit. 
Co ale není jedno, jek se v ní budou cítit. Dobrý pocit 
je základem pro vše. Pokud si jedna strana bude své 
emoce ponechávat a druhá je bude naopak vyjadřovat 
a potřebovat, je velká pravděpodobnost, že se vztah 
rozpadne pro špatnou komunikaci a nepříjemné poci-
ty. Neschopnost si emoce vyříkávat je častým zákla-
dem pro nekompatibilitu vztahu a dvojici pak nezbude 
nic jiného než si emoce zatlačit pod postel a tvářit 
se, že se nic nedělo. S postupem času ale nepříjemný 
pocit narůstá a vztah se přeměňuje v tlakový hrnec.	

Jsem z rodiny, kde se emoce vždy volně vyjadřovali, někdy to bylo myslím až moc, tak trochu 
Itálie. Můj manžel naopak pochází z rodiny, kde si emoce musí zpracovat každý zvlášť někde v 
koutku a navenek zachovávat dekorum. Musím říci, že mi to přijde velmi podivné. Může takový 
přístup vůbec být zdravý?

Dále bych prosila o radu, jak od partne-
ra získat informace o jeho vnitřních po-
citech, když není sám je zvyklý sdělovat.

Naučit partnera mluvit o emocích se v některým pří-
padech nikdy nepovede. Znám vztah, kde se partner 
snažil o rozmluvení partnerky skoro 15 let a ve finá-
le se nic nedozvěděl. Někdy se mluvení o emocích 
stává noční můrou, hlavně v případech, kdy za ně a 
jejich projevení dotyčný byl trestán či zesměšňován.	
	
Vždy je ale možnost se s partnerem domluvit na říká-
ní pravdy a na netajení prožívaného. Pokud si dvojice 
tento slib dá, má šanci se to naučit a vztah zachránit.

osobní růst

S Alešem Kalinou
Potlačované emoce

Své dotazy posílejte na poradna@mindsoft.cz

CD – Jak zneškodnit manipulátora

Máte pocit, že se nemůžete ve své práci nebo doma se 
svým partnerem svobodně rozhodovat a druzí vás stá-
le posouvají tam, kde vlastně ani nechcete být a nevíte, 
jak se z toho vymanit? Pak právě pro vás máme nové CD 
Aleše Kaliny, které se týká právě manipulace!
Více zde.
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Vyzkoušeli jsme za Vás!

V létě bychom si měli brát dovolenou alespoň tři týdny v kuse, aby si naše tělo i psychika mohly 
před dalším pracovním rokem a zimou řádně odpočinout. Ne vždy se nám však podaří si kýžené 
tři nebo alespoň dva týdny vyhradit. A tak je potřeba se více soustředit na relaxování, které lze 
zařadit do každodenního režimu.

ostatní

Momentálně jsou „in“ tzv. rituály. Nejrůznější rituály 
v sobě kombinují relaxaci a regeneraci v podobě nej-
různějších terapií, koupelí, masáží, akupresury, zá-
balů, peelingů a dalších procedur, vždy namíchaných 
podle toho, na co přesně se chceme v těle zaměřit. 
Jedná se většinou o cca dvou až tříhodinové proce-
dury, které mají za cíl zrelaxovat celé tělo i mysl. 

Pražské lázně Soul Spa nabízejí např. rituál Znovu-
zrození, jehož cílem je fyzické uvolnění a znovuna-
lezení psychické rovnováhy či rituál Vitality s ener-
gizujícími účinky, který dodá tělu energii a očistí tělo.

My jsme se tentokrát v Soul Spa vyzkoušeli oblíbe-
ný rituál Kleopatra. Celá procedura trvala něco přes 
dvě hodiny a začala koupelí nohou, což organismus 
připravilo na další relaxaci. Poté jsem se odebrala 
do krásné místnosti, kde jsem cca 30 minut strávi-
la v parní lázni s bylinkami. Již poněkud „znavena“ 
jsem byla zabalena do prostěradla, a pak již ná-

Rituál Kleopatra 
v lázních Soul Spa

sledoval nesmírně příjemný tělový peeling směsí 
solí z  mrtvého moře a speciálního oleje Queen of 
Egypt. Peeling rovnou přešel do aromasáže celého 
těla a masáže obličeje anti-aging beauty extraktem. 
V  závěru nanesla kosmetička omlazující liftingovou 
masku a poté pleť ošetřila krémem Moisturing Elixír. 
Nutno říci, že po celé proceduře jsem byla nesmírně 
zrelaxovaná a v noci jsem spala hlubokým spánkem. 
Dovoluji si říci, že takováto dvouhodinová relaxace 
v kostce vám nahradí celý den až dva odpočinku, na 
který mnozí prostě nemají čas.

Více informací najdete na www.soulspa.cz

Soutěž

Své odpovědi zasílejte 
do 10. 9. 2012 na  
emailovou adresu: 
soutez@mindsoft.cz 

Soutěž o 3 x kupon v hodnotě 1000,- Kč 
na služby v lázních soul spa 8

Napište nám 	
do 10.9.2012, 	
kde jste si letos 	
v létě odpočinuli.
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Pohodové tipy 
srpen

pohodové tipy

Kam se poděl můj sýr?

Přečtěte si klasiku motivační literatury. Poučný příběh o čtyřech myškách jako metafory chování 
lidí, sýru jako metafory toho, co v životě chceme, a bludišti jako metafory místa, kde hledáme to, 
co chceme. Pro většinu lidí je každá změna stresující. Ale celý život je jedna velká změna a podle 
Darwina nepřežívají ti nejsilnější, ale nejvíce přizpůsobiví. Naučte se, jak ke změně přistupovat 
bez stresu a naopak v ní vždy vidět novou příležitost.

V této nové rubrice Vám budeme pravidelně přinášet tipy na zajímavé knihy, filmy, hudbu apod., 
které nás nějak více zaujaly či ovlivnily. Snad budou inspirací i pro Vás. Zároveň Vás v rámci vzá-
jemného obohacení chceme poprosit, abyste nám zasílali své pohodové tipy na emailovou adre-
su nechvatalova@mindsoft.cz, ty nejzajímavější uveřejníme.

Alexandra Potter

V srpnu na lehátku u moře, na chatě či doma na balkóně vyzkoušejte pohodové a vtipné 
čtení pro ženy z pera Alexandry Potter, úspěšné britské novinářky. Jste-li žena kolem třiceti, 
která už v životě lecos dokázala, ale pod maskou „všeznalé a všeovládající“ profesionálky 
se stále skrývá ta zmatená malá holka, mohl by se Vám líbit titul „Není přání jako přání“. 
Více na www.alexandrapotter.cz

S partnerem na horolezecké stěně

Léto máme nárazově téměř aprílové. Pokud je nechcete trávit doma, nebo venku v pláštěnce, vřele doporučuje-
me zajít s partnerem na horolezeckou stěnu. Pro začátečníky vždy s trenérem. Je to ideální místo pro posílení 
partnerské důvěry a spolupráce. Když lezete v 17-ti metrech a partner vás dole jistí, je to v danou chvíli jen o 
vás dvou a koncentraci na sebe, tvrdí naše kolegyně koučka Lucka Königová. Když slaníte dolů, je to tak úžas-
ný příval štěstí ze svého výkonu a skvělé spolupráce, že vám pak příprava společné večeře půjde absolutně 
hladce. Pro tuto aktivitu doporučujeme osobně prověřené místo, ve velmi přátelském prostředí, v Praze 4 na 
Chodov:  http://www.freesolo.cz/

ostatní

Dovolená na bruslích

Vyražte na dovolenou na in-linech! Bohatou nabídku zajímavých zá-
jezdů do Rakouska a Německa, kde najdete skvělé trasy si můžete 
prohlédnout zde http://www.ck-trip.cz/zajezd-kategorie/in-line-
skating/?srchKategorie=41  
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Katalog

CD – Jak přežít rozvod

Čeká vás rozvod manželství a nevíte, jak jej zvládne-
te? Lenka Č erná vám s psychikou při rozvodu pomů-
že. Díky praktickému CD rozvod přežijete bez psychické 
újmy, zvládnete komunikaci s partnerem, dětmi i okolím. 
A hlavně vykročíte do nového života tím správným smě-
rem díky praktické porozvodové rehabilitaci!
Více zde.

2 CD – Cesta ze samoty 
aneb praktický návod ,jak nebýt sám

Aleš Kalina vydává nové CD o tom, jak se vymanit ze sa-
moty a nebýt sám. Navíc, CD najdete v obalu rovnou dvě 
a můžete si tak zajistit více než dvě hodiny poslechu, 
praktických návodů a tipů, jak ukončit samotu.
Více zde.

CD – Hubněte s hlavou 
u aneb jak vydržet hubnutí

Lenka Černá vydává svoje první CD s názvem 
„Hubněte s hlavou“.
Je určeno každému, komu se nedaří dlouhodobě zhub-
nout nebo změnit životní styl. Nyní si jej můžete zakou-
pit v novém e-shopu Můj Kompas.cz.
Více zde.

CD – Jak zneškodnit manipulátora

Máte pocit, že se nemůžete ve své práci nebo doma se 
svým partnerem svobodně rozhodovat a druzí vás stá-
le posouvají tam, kde vlastně ani nechcete být a nevíte, 
jak se z toho vymanit? Pak právě pro vás máme nové CD 
Aleše Kaliny, které se týká právě manipulace!
Více zde.
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Katalog

CD – Základní principy výchovy dětí

V současné době uvádíme na trh nové CD předního čes-
kého kouče A leše Kaliny „Základní principy výchovy 
dětí“. A udio nahrávka vám pomůže se vyvarovat chyb, 
které rodiče při výchově často dělávají a které mají poté 
negativní vliv na budoucí život dětí.
Více na www.vychova-deti.cz

CD – ODHALTE SVŮJ TALENT

Odhalte své talentové vlohy a zjistěte, pro jakou práci se 
hodíte. Dozvíte se, co je talent, jak vzniká a jak ho vyu-
žít ve vlastní prospěch. Programem vás budou provázet 
Aleš Kalina a Lenka Černá. V rámci programu získáte 1x 
CD, 1x mp3 nahrávku a 3 e-knihy.
Více na www.maprace.cz

DVD – 7 kroků k získání bohatství

Nestihli jste přednášku Aleše Kaliny o tom, jak zbohat-
nout? Přednášíme na toto téma pouze jednou do roka, 
ale nahráli jsme pro vás záznam z této přednášky.
Více na www.jak-vydelat-penize.eu

CD – 7 metod pro rozpoznání 
životního partnera

Hledáte si stále dokola nevhodné partnery? Nevíte jak 
poznat, zda je pro vás partner vhodný? Poslechněte si 
CD Aleše Kaliny „7 metod pro rozpoznání životního part-
nera“.
Více na www.zivotni-partner.cz
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Katalog

DVD – Odhalte svůj talent

Hledáte si práci, ale nedaří se vám ji stále najít? Chtěli 
byste konečně práci, která vás bude bavit, ale ani nevíte, 
pro jakou práci se hodíte? Pak právě pro vás je tu DVD 
záznam z přednášky předního kouče Aleše Kaliny o tom, 
jak najít své talentové vlohy. 
Více na www.odhalte-svuj-talent.cz

CD – TIME MANAGEMENT 21. STOLETÍ

Už nyní máte k dispozici nejnovější produkt o Time ma-
nagementu! Máte toho neustále nad hlavu a nevíte, kam 
dřív skočit? Neumíte si naplánovat čas a úkoly tak, abys-
te vždy všechno stihli a udělali si čas pro sebe? Pak prá-
vě pro vás je tu nové hodinové CD s názvem „Time mana-
gement 21. století“.
Více na www.jak-planovat-cas.cz

CD – Emoční rovnice

Slyšeli jste již o patentované metodě E močních rov-
nic Aleše Kaliny a chtěli byste si ji prakticky vyzkoušet? 
Máte jedinečnou šanci si objednat nové CD „Emoční rov-
nice – Revoluční metoda pro změnu života“.
Více na www.emocni-rovnice.cz

DVD – Jak utvářet vztah 
podle svých představ

Chcete poznat toho pravého partnera a mít harmonický 
vztah na celý život plný lásky a porozumění? Tak právě 
pro vás je určeno nové DVD Aleše Kaliny s názvem „Jak 
utvářet vztah podle svých představ“.
Více na www.partnerske-vztahy.cz
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Katalog

DVD – Odhalte své emoční rovnice

Podívejte se na DVD záznam z přednášky A leše Kali-
ny, špičkového poradce v oblasti psychiky: „Odhalte své 
emoční rovnice a zbavte se tak nepříjemných myšlenek“.
Více na www.deprese-lecba.cz

CD – I ty se můžeš cítit dobře

Poslechněte si první motivační CD v České republice.
Objevte umění cítit se dobře spolu s vynálezcem paten-
tované metody Emočních rovnic Alešem Kalinou. Nevá-
hejte a objednejte si motivační CD s názvem: „ I ty se mů-
žeš cítit dobře“.
Více na www.dobry-pocit.cz

CD – 7 kroků k získání bohatství

Aleš Kalina, přední kouč a bývalý finanční ředitel Micro-
soft ČR, představuje nové CD o financích. Nechte se in-
spirovat, jak peníze vydělat a jak je spravovat. Naučte 
se také o penězích správně smýšlet a poznejte 7 kroků k 
získání bohatství.
Více na www.jak-zbohatnout.cz

DVD – I ty se můžeš cítit dobře

Pokud jste nestihli motivační přednášku Aleše Kaliny o 
dobrém pocitu a stále hledáte životní rovnováhu a chce-
te se v životě cítit dobře, pak máte možnost shlédnout 
záznam z přednášky Aleše Kaliny z pohodlí vašeho do-
mova. Objednejte si DVD s názvem „I  ty se můžeš cítit 
dobře“.
Více na www.osobni-rust.net
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knihy a e-knihy

KNIHA Jak se hubne v Čechách

Lenka Černá ve spolupráci s výživovým poradcem Pet-
rem Havlíčkem a dalšími autory se v rámci Dietatour vy-
dali zjistit, jaký postoj mají Češi k dietám a hubnutí, zdra-
vému životnímu stylu a pohybu. ČR. Odpovědi na nejčas-
tější otázky z oblasti psychiky, hubnutí a výživy, ale také 
pohybu se dozvíte zde.

Recepty z farmářského trhu

Hanka M ichopulu je přední novinářka, která je autor-
kou úspěšné kuchařky „Zpátky domů“. Nyní vydává no-
vou kuchařku plnou receptů ze sezónní zeleniny a ovoce, 
jako je řepa, jablko, hruška nebo celer. Knížka přináší 90 
receptů, jak z české podzimní a zimní úrody vytěžit maxi-
mum. Knihu můžete koupit zde.

E-Kniha Uzdravte své sebevědomí

Nyní v akci za 99 K č.
Trápí vás zbytečné komplexy a nemůžete se jich zbavit?
Přinášíme vám knihu, která vám pomůže udělat několik
prvních kroků, abyste se mohli na své cestě za zdravým
sebevědomím pořádně rozeběhnout.
Více na www.sebevedomi-zvyseni.cz
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e-knihy

E-Kniha Jak zhubnout

Spojili jsme se s předními odborníky na hubnutí a sesta-
vili jsme pro vás kompletního průvodce o tom jak zhub-
nout natrvalo. V naší nové e-knize najdete ukázky jídel-
níčku, cvičebních programů a přesný návod jak na hub-
nutí. Kromě toho k ní dostanete zdarma další 3 e-knihy.
Více na www.jak-zhubnout.net

E-kniha Nejlepší dietní jídelníčky

Tým výživových poradců a koučů pro vás sestavili uni-
kátní materiál, podle kterého se naučíte sestavovat di-
etní jídelníček pro každý den. Nechte se inspirovat naším 
užitečným průvodcem. Pochutnáte si a přitom zhubnete.
Více na www.dietni-jidelnicek.net

E-kniha Jak se zbavit akné

Trápí vás akné a podkopává vaší sebedůvěru nehez-
ká pleť? Náš vzhled úzce souvisí s naším sebevědomím 	
a proto vám správná péče o něj pomůže v cestě osobní-
ho růstu. Náš praktický průvodce vám ukáže jak účinně 
bojovat s akné.
Více na www.akne-lecba.info

E-kniha Jak se zbavit kvasinkové infekce

I  oblast zdraví patří do vašeho osobního růstu. Proto-
že kvasinkovou infekcí trpí každý čtvrtý Č ech, sestavi-
li jsme praktického průvodce léčbou této nepříjemné in-
fekce a to spolu s uznávaným gynekologem a výživovým 
poradcem.
Více na www.kvasinkova-infekce.cz
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e-knihy

E-Kniha partnerských testů

Chcete si svého partnera či svou partnerku otestovat 	
a zjistit o něm/o ní vše, co potřebujete vědět? Sestavili 
jsme pro vás unikátní knihu partnerských testů!
Více na www.testy-lasky.cz

E-Kniha 101 tipů jak poznat nevěru

Máte pocit, že vás partner/ka podvádí, ale nejste si jisti?
Pomůžeme vám nalézt jistotu a ukončíme vaše trápení.
Více na www.nevera-jak-poznat.cz

E-kniha Jak se vyrovnat s rozchodem

Jste po rozchodu a nejste schopni se s ním vyrovnat? 
Utápíte se v nepříjemných myšlenkách a nedokážete si 
představit život bez vašeho partnera? Stáhněte si prak-
tického průvodce rozchodem. Pomůžeme vám se znovu 
cítit dobře!
Více na www.rozchod-jak-prezit.cz

E-Kniha Praktický průvod ce rozvodem

Rozvod manželství je sám o sobě dost stresující záleži-
tostí a je dobré mít se při něm o co opřít. Naše e-kniha 
vám pomůže získat odborné a praktické informace, které 
byste jinak museli složitě zjišťovat a vyhledávat, což by 
pro vás byla jen další zátěž navíc.
Více na www.rozvod-manzelstvi.cz
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e-knihy

E-Kniha Sexuální manuál ženy

Nemusíte být skvěle vypadající svalovec, abyste se stal 
sexuálním géniem a dostal do ložnice ženu svých snů. 
Stačí jen znát základní praktiky a dodržovat je.
Více na www.sex-triky.cz

E-Kniha Jak se stát neodolatelnou milenkou

Chcete se stát sexy milenkou? Takovou, jaká mužům 
bere dech a na kterou musí myslet ve dne v noci? Stáh-
něte si naši e-knihu – poradíme vám, jak se takovou ne-
odolatelnou ženou stát.
Více na www.sexy-milovani.cz

E-Kniha Domácí násilí

Víte, co domácí násilí je, jak se projevuje, jak vzniká 	
a koho postihuje? Jste obětí domácího násilí nebo ně-
jakou oběť znáte? Zamýšlíte se nad tím, jak sobě nebo 
vám blízkému člověku pomoci? Abyste se lépe zoriento-
vali v dané problematice, připravili jsme pro vás e-knihu 
s názvem „Domácí násilí“.
Více na www.nasili-domaci.cz

E-kniha Zajímavé milostné polohy

Rádi byste okořenili váš milostný život, ale nevíte jak? 
Nechali jsme pro vás zpracovat desítky milostných po-
loh a sestavili je do elegantní e-knihy. Najdete v ní jem-
ně kreslené pozice spolu s jejich výkladem.
Více na www.sexualni-polohy.cz
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představení

Lenka Černá
Kouč II. stupně

Lenka Č erná je šéfredaktorkou měsíčníku a zároveň ředitelkou 	
a koučem na naší klinice Life-Clinic. Koučinkem se zabývá už více 
než devět let. Zaměřuje se na oblast partnerských krizí, řeše-
ní depresí a nízkého sebevědomí, koučinkem managementu a ka-
riérovým koučinkem. Je autorkou knihy 20 partnerských testů 	
a Psychologie hubnutí.

Více se o Lence Černé dozvíte zde:
http://www.life-clinic.cz/specialiste-koucove.html

Aleš Kalina
Kouč III. stupně

Aleš Kalina je zakladatel a hlavní kouč na naší klinice Life-Clinic. 
Má více než 15 let praxe v oblasti koučinku, mentoringu a kariéro-
vého poradenství, mezilidských vztahů, zabývá se koučinkem při ře-
šení depresí a partnerských krizí. Aleš je autorem patentované teo-
rie Emočních rovnic, můžete se s ním setkat na 11 CD a DVD osob-
ního růstu nebo si přečíst jeho e-knihu 4 metody pro výběr životní-
ho partnera.

Více se o Alešovi Kalinovi dozvíte zde:
http://www.life-clinic.cz/specialiste-koucove.html

Denisa Nechvátalová
Editorka

Absolventka FF U K s desetiletou praxí v oblasti public relations, 
marketingu a médií. V minulosti působila jako PR Manager např. ve 
společnostech Warner Music, Warner Bros. či Městská divadla praž-
ská, kde mimo jiné redigovala divadelní měsíčník. E xterně se také 
podílela na propagačních a produkčních aktivitách celé řady kultur-
ních událostí.
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představení

Lucie Königová
Kouč II. stupně

• �5 let zkušeností z oblasti koučinku a mentoringu. Pomoc lidem 	
v oblasti sebevědomí, partnerských vztahů a při syndromu vyhoře-
ní. Koučink managementu firem v oblasti vedení a motivace týmů i 
jednotlivců.

• Koučink při náročném rozchodu a rozvodu, partnerské nerozhodnosti.
• Koučink v oblasti nízkého sebevědomí a sebepřijetí.
• �Pomoc v oblasti životní nerovnováhy, syndromu vyhoření a únavo-
vého syndromu.

• Certifikovaný kouč pro práci s Emočními rovnicemi.

Více o Lucii Königové se dozvíte zde:
http://www.life-clinic.cz/specialiste-koucove.html

Ing. Radvana Rudolfová
Kouč I. stupně

• Koučink v oblasti nízkého sebevědomí a sebepřijetí.
• Certifikovaný kouč I.stupně pro práci s Emočními rovnicemi.
• �Pomoc v oblasti životní nerovnováhy, syndromu vyhoření 	
a únavového syndromu.

• �Koučink žen po náročném rozchodu a rozvodu, při syndromu	
vyhoření.

• Pomoc při hledání talentových vloh a pracovního uplatnění.

Více o Radvaně Rudolfové se dozvíte zde:
http://www.life-clinic.cz/specialiste-koucove.html

Mgr. Ludvík Dodávka
Kouč I. stupně

• Certifikovaný kouč pro práci s Emočními rovnicemi.
• Koučink při manželské krizi, při náročném rozvodu a rozchodu
• Koučink v oblasti nízkého sebevědomí a sebepřijetí.
• �Koučink obchodníků v oblasti strachu při prodeji, strachu	
z odmítnutí.

• Pomoc při hledání talentových vloh.

Více o Ludvíkovi Dodávkovi se dozvíte zde:
http://www.life-clinic.cz/specialiste-koucove.html
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představení

Mgr. Tomáš Prajzler
Managing Partner 

Vede týmy konzultantů společnosti Talentor Advanced Search, která se 
věnuje výběru a vyhledávání zaměstnanců, projektům v oblasti rozvoje 
lidských zdrojů a optimalizaci HR procesů (psychodiagnostika, assess-
ment a development centra, personální a procesní audity, outplacement 
a tréninky metodik výběru zaměstnanců). Tomáš vystudoval psycholo-
gii a v oblasti personálního poradenství působí více než deset let. Za-
ložil společnost Advanced Search, kde působí jako řídící partner a také 
se stal jednatelem její dceřiné společnosti Advanced Search Technology. 
Obě agentury navíc přivedl do mezinárodní sítě personálních společnos-
tí Talentor a zastává zde pozici Country Managera pro Českou republiku 
a Slovensko a je členem představenstva holdingu Talentor Group o.y.. 	
V roce 2007 získal certifikaci „Certified Performance-based Hiring Re-
cruiter“ přímo od zakladatele metodologie Lou Adlera.

Ing. et Ing. David Kučera, €FA
Finanční poradce  

David Kučera působí v oblasti finančního poradenství od roku 2007 ve spo-
lečnosti Partners For Life Planning. Zabývá se plánováním osobních ale i fi-
remních financí a pomáhá svým klientům  nalézt správný měr při jejich řeše-
ní. V rámci vzdělávání široké veřejnosti a zvyšování finanční gramotnosti vy-
stupoval v pořadu České televize Krotitelé dluhů, a to ve třech sériích, a při-
spívá svými články do tištěných médií. V roce 2011 se stal držitelem prestiž-
ního evropského certifikátu European Financial Advisor™ v oblasti finanční-
ho poradenství a plánování, jako jeden z devíti v celé České republice.

Více o Davidovi se můžete dozvědět na jeho osobních stránkách:
www.davidkucera.cz.

Mgr. Danuše Jandourková
Klinická psycholožka a psychoterapeutka 

Klinická psycholožka a psychoterapeutka se zájmem o psychosoma-
tiku a rodinnou terapii. 
V jedné z velkých pražských porodnic působila jako psycholožka. 
V současné době je na mateřské dovolené a pracuje pro CKP Dobři-
chovice a CKP Roseta jako vedoucí psycholog. 
Vede poradnu „Jak na děti“ na portálu Pro ženy, psychologickou po-
radnu na portálu Porodnice.cz a psychologickou poradnu zejména 
pro ženy s onkologickým onemocněním na portálu Onkogyn.cz.
Je vdaná a má tři děti.
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představení

Lukáš Kverka DiS., 
osobní trenér fitness 

Lukáš Kverka je současným propagátorem funkčního tréninku a mo-
derního pojetí fitness. Vystudoval Akademii tělesné výchovy a také 
Trenérskou školu Petra Stacha. Jako osobní trenér radí v otázkách 
výživy a zúčastňuje se dalších školících programů. (TRX, Flowin, 
Power plate, Bosu).  Svou dosavadní praxi využívá i v oblasti regene-
race, kde se věnuje i klasickým a sportovním masážím. Dále s obli-
bou využívá lávové kameny, baňkování a taping. V minulosti také pů-
sobil jako instruktor lyžování. Více na www.lukaskverka.cz 
 

Iva Veselá
(nutriční poradce, šéfredaktor Bio-Life.cz, Food-Life.cz) 

Zdravému životnímu stylu a výživě se aktivně věnuje od roku 2003. 	
V roce 2007 založila rozsáhlý informační portál o zdravé výživě Bio-
Life.cz. V roce 2008 založila Výživovou poradnu Food-Life v Praze 	
a k ní web Food-Life.cz, působí v Říčanecha v Plzni. Od roku 2012 
působí jako výživový poradce pro síť exkluzivních fitness klubů klu-
by Holmes Place v Praze, ve kterých byl spuštěn úspěšný program 
Eat well. Spolupracuje také s klinikou Asklepion, kosmetickým sa-
lonem Face Factory, a působí jako osobní poradce známých osob-
ností a příležitostně jako osobní trenér fitness. Přednáší o zdravé 
výživě ve firmách i široké veřejnosti, spolupracuje s nemocnicemi, 
rehabilitačními centry, fitness centry a dalšími institucemi dbající na 
zdravý životní styl svých klientů. 
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