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NEMOVITOSTÍ
Exekuce a dluhy 
ihned vyplatíme

PŘEDNÁŠKY & AKCE V RECALL CENTRU • Sedmihorky u Turnova 
21. února  
JANKA CHUDLÍKOVÁ • Seberozvoj s mozkem
Přednáška skvělé Janky bude bavit muže i ženy! V hla-
vě máš úžasný nástroj, umíš ho ale správně používat? 
Můžeš být skvělým architektem svého myšlení a cho-
vání. Dokážeš ale i opak. Jak? Pochopíš zákonitosti, jak 
tvůj vnitřní vesmír funguje. Jak využít neuroplastici-
tu mozku a zbavit se špatných návyků. 
28. února • IVO JAHELKA • koncert
Pořad oblíbeného „zpívajícího právníka“ je sestaven  
z veselých příběhů ze života zpracovaných do písniček. 
Písničky jsou prokládány ukázkami ze soudních spisů  
a policejních protokolů, o humor není nouze. Ivo  
Jahelka vzkazuje: „… dobrý humor, slovo, smích – nejít 
na to byl by hřích!“
7. března • DIMENZE • promítání filmu & beseda  
s režisérem Danielem Stachem 
Film podle skutečně prožité události. Hvězdné obsaze-
ní: Brendan Fraser, Bolek Polívka, Dawn Olivieri,  David 
Novotný, Michal Novotný, Mahulena Bočanová, Adéla 
Gondíková, Chantal Poullain, Richard Genzer, Michal 
Suchánek, Bohumil Klepl, Gabriela Filippi a mnoho 
dalších. 
14. března • MUDr. MARTINA ZISKA • Jídlo jako 
vědomí – pohled ájurvédy
Skvělá přednáška MUDr. Martiny Ziskové, autorky knih 
o ájurvédě (bestsellerová Áhára), která se s vámi po-
dělí o dekády zkušeností práce s lidmi na jejich zdra-
votních a psychických problémech prostřednictvím 
denních a životních návyků, včetně stravy. Nabídne 
účastníkům jednoduchý a praktický přístup k tomu, 
jak mohou mít zdraví a život ve svých rukou.
21. března 
MUDr. DAVID FREJ • Kompas dokonalého zdraví 
Na přednášce uznávaného lékaře a autora mnoha 
knižních bestsellerů se dozvíte, jak na detoxikační pro-
gramy a krátkodobé půsty k omlazení těla a dlouho-
věkosti, jejich vědecky prokázané pozitivní účinky na 
zdraví. 
28. března 
JIŘÍ KUCHAŘ • Moje příběhy průletu trojrozměrnem
Svá osudová setkání přiblíží  dlouholetý autor měsíční-
ku Regenerace a autor/spoluautor mnoha vynikajících 
knih (Zdraví v ohrožení aneb hořká pravda o sladkém 
cukru, Přírodní antibiotika a antivirotika, Zdravé střevo 
atd.) Vtipný, energií nabitý Jiří Kuchař – jeho zkuše-
nosti a historky doplněné fotografiemi i se známými 
osobnostmi.

4. dubna  
MUDr. HELENA MÁSLOVÁ • Body-mind connection
Přednáška skvělé a uznávané lékařky se bude zabý-
vat naším tělem a myslí. Jak spolu souvisí, jak fungují  
a jak lze naše zdraví ovlivnit právě skrze naši mysl? 
Tuto „nabušenou“ přednášku si nenechte ujít!
18. dubna • Prof. RNDr. ANNA STRUNECKÁ, DrSc.  
• Jak zdravě stárnout
V současném životním prostředí je mnoho látek, které 
narušují naše zdraví. Oblíbená autorka ukáže, jak vě-
domě pěstovat svoji obranyschopnost, energii a vita-
litu s použitím jednoduchých, dostupných a účinných 
možností v každodenním životě.
25. dubna • ALENA A. GAJDUŠKOVÁ  
• Návrat ke zdravým kořenům
Autorka skvělých knih (Domácnosti našich babiček, 
Encyklopedie soběstačnosti, Pečeme chleba z kvásku 
atd.), pravidelný host oblíbeného TV pořadu „Co naše 
babičky uměly a na co my jsme zapomněli“ a také 
častý rozhlasový host přiveze inspirativní přednáš-
ku plnou tradic, mouder a zajímavostí, ze kterých se 
můžeme učit. Aktuální téma, které dokáže ukázat ces-
tu a mnohá řešení, jež jsme pouze zapomněli. Alena  
Gajdušková poutavě a inspirativně vypráví i odpoví-
dá… Tuto přednášku nesmíte vynechat!
4. května • JAN VOJÁČEK • Umění nemoci
Téma (název dle nové stejnojmenné knihy) nejen pro 
nemocné, ale pro všechny, kteří se zajímají o principy 
zdraví a nemoci. Co nemoc opravdu je, na co ukazuje 
a co přináší. Tato uvědomění vedou k nastavení zdra-
vého postoje a konání efektivních kroků jak ve stavu 
nemoci, tak zdraví, aby k nemoci nedošlo.
23. května • SANDRA POGODOVÁ • Úhel pohledu
Přednáška (s autogramiádou) o seberozvoji, konkrét-
ních životních situacích a jak se s nimi vypořádat. Jak 
změnit úhel pohledu na život, aby si člověk užíval 
každý den, radoval se z maličkostí a našel cestu sám 
k sobě. S humorem sobě vlastním vás na tuto cestu 
zavede inspirativní herečka a zpěvačka Sandra Pogo-
dová.

Změna programu vyhrazena. 
KAPACITA SÁLU OMEZENÁ, POČET VSTUPENEK JE 
LIMITOVÁN. PODROBNÝ PROGRAM, VÍCE INFORMACÍ 
A VSTUPENKY NA www.recallcentrum.cz
Sedmihorky 10 (B)
511 01 Turnov 
INFO@RECALLCENTRUM.CZ relax  •  refresh  •  revive

Recall centrum





Naše společnost je systémem vzdělávání silně orientována na roz-
voj levé hemisféry. Pravá pokulhává. A tak pokulhává naše kom-
plexní myšlení a celé lidstvo. Není to nadnesené, je to realita. Dá se 
s tím ale pracovat. Jirka Tille se mi zjevil před pár měsíci jako blesk 
z čistého nebe. Zabývá se flankýrovkou (fascinující starý kozácký 
způsob ovládání dvou šavlí) a propojením levé a pravé hemisféry, 
a to skrze různé tipy, triky i zajímavé pomůcky, které také poskytu-
je zájemcům na vycentrujse.cz. Práce s oběma hemisférami může 
velmi efektivně podpořit léčbu mnohých „nevyléčitelných dia-
gnóz“, jako například koktání či autismus, ale významně pomáhá 
i zcela zdravým lidem. Jak mozek pracuje, proč hemisféry propojo-
vat a jak to udělat, jsme si s Jirkou povídali v novoročním rozhovo-
ru. Mnohem více ale můžete zjistit na jeho přednášce, která se bude 
konat 2. února 2023 v Penzionu Vyskeř (www.penzionvysker.com). 
Vstupenky jsou právě teď v prodeji a rozhodně se máte nač těšit! Ať 
jste rodiče, nebo se chcete rozvíjet sami 
v jakémkoliv věku, tuto přednášku ne-
smíte vynechat.

• Pojďme si nejprve říct něco o moz-
ku – jak tedy funguje pravá a levá he-
misféra? S objevem, že každá mozková 
hemisféra se dívá na svět jiným úhlem 
pohledu, přišel americký neurovědec  Ro-
ger Wolcott Sperry, který u epileptických 
pacientů prováděl operativní zákrok, při 
němž oddělil pravou a levou hemisfé-
ru protnutím kalózního tělesa, které obě 
hemisféry spojuje. Epileptické záchvaty 
po tomto úkonu zmizely, ale přerušením 
spojnice mezi hemisférami se výrazně  
narušila integrita osobnosti pacientů. Dal-
ším zkoumáním pak Sperry došel k dnes 
již všeobecně známé funkční asymetrii 
mozkových hemisfér, za což dostal v roce 
1981 Nobelovu cenu. 

Jaký vliv na člověka má schopnost 
ovládat obě strany těla a co se děje, 
pokud nedostává „rovnováhu“? Lidské 
tělo, přesněji pohybový aparát, je symet-
rický biomechanický stroj, určený k pře-
sunu osobnosti člověka v čase a prostoru 
a k materializování jeho vizí a nápadů.  
A stejně jako například bicykl i tělo nej-
lépe a nejdéle slouží, pokud je vycen-
trované. Dlouhodobá jednostranná 
zátěž symetrického tělesa vždy ome-
zí jeho funkcionalitu a možnosti. Například technicky zdatný boxer, 
který používá pouze pravý gard, bude mít zcela jistě nevýhodu proti 
stejně zdatnému boxerovi, kterému nedělá problém zaujmout i levý 
gard. A nejenže se významně zvětší akční radius neboli biomecha-
nické možnosti oboustranného bojovníka, ale díky zvětšené „pruž-
nosti” centrálního nervového systému dochází k výraznému posunu 
ve schopnosti rychle a kreativně řešit nastalé situace. Například ve 
fotbale se všichni asi shodnou, že nejlepšími hráči historie jsou Pelé, 
Maradona a Messi. Všichni tři vynikali schopností výjimečné techniky  
a především geniální schopností nečekaného řešení ať už při rozehráv-
ce, či vedení balonu. A všichni tři mají společnou schopnost používat 
stejně dobře pravou jako levou nohu. Takových příkladů z dalších obo-
rů lidské činnosti existuje mnoho. Pokud tedy člověk nemá v rovnováze 
centrální nervový systém, nemůže naplno projevit svůj talent a zcela 
jistě si zadělává na problém s funkčností  těla – pohybového aparátu,  
v kterém dočasně přebývá. 

• Jaký je problém v naší společnosti s „používáním“ hemisfér?  Naše 
společnost je díky edukativním formám vzdělávacího systému zaměře-
na především na rozvoj levé hemisféry. Tedy té, která chce mít vše pod 
kontrolou, která vyžaduje exaktní odpovědi a jasný řád. A jak píše ve své 
knize Master And His Emissary oxfordský psychiatr a literární historik Ian 
McGilchrist, levá mozková hemisféra je skvělý sluha, ale špatný pán. Pra-
vý mozek sleduje svět v širokém obraze se všemi souvislostmi, v pohybu 
a vývoji, levý mozek zaostřuje na zúžené detaily mimo kontext. Pravý 
mozek myslí osobně a v příbězích, levý mozek neosobně a v kategoriích. 
Pravý mozek si libuje ve zkoumání neznáma, nových věcí a souvislostí, 
levý mozek zážitky redukuje do kategorií a klasifikací známých, zavede-
ných, snadno srozumitelných a vměstnatelných do doktrín a dogmat. 

McGilchrist také poznamenává, že rebelie levé části mozku proměňuje 
svět v dogmatickou tyranii potírající individualitu, kreativitu i svobodné 
myšlení.  Problémem naší společnosti tedy je, že se zaměřila na rozvoj 
pouze jedné strany mozku, a to zkrátka omezuje možnosti člověka.

• Do tohoto tématu patří také lateralita rukou – tedy praváctví  
a leváctví… Ano, patří, a to významně. Stejně jako pro tělo a držení 
těla jsou základem nohy, pro mozek jsou základnou ruce. O tom svěd-
čí pojem moderní neurologie – motorický homunkulus. Ten odhaluje, 
jak velkou část korových oblastí mozku zaujímají ruce a jak velká část 
mozku je tudíž „ochromena”, pokud neovládáme svoji slabší ruku, o kte-
ré s oblibou říkáme, že je levá jak šavle nebo „nalevačku”. Kdo by si při 
tom uvědomil, že jsme vlastně poloviční mrzáci, když to tak mají všichni  
a je to přece úplně normální neboli společenskou normou? A kde se ta 
norma vzala? Mají vědci nějaké opodstatnění pro svou tezi, že větší ak-
tivace jedné ruky je vyšší evoluční stupeň? A proč nám každý obvodní 

lékař či pracovník předškolní psychologické 
poradny řekne, že lateralita je předávána 
geneticky, když žádný genom zodpovědný 
za lateralitu nalezen nebyl? Vědci to pouze 
předpokládají, ale nikomu nevadí, že se mý-
tus genetičnosti laterality už bere jako fakt. 
Nebo je to ještě trochu jinak? Je opravdu  
ve společnosti 90 % praváků? Dalším ob-
jevem moderní neurologie jsou zrcadlové 
neurony, které mají všichni savci a někte-
ří ptáci. Díky nim se mláďata savců učí od 
svého okolí fungovat ve světě a to je možná 
směr, kterým je potřeba se dívat. Nepředá-
váme si „geneticky přirozenou” pravorukost 
právě díky zrcadlovým neuronům? 

• Kdo by se měl zabývat lateralitou a vy-
centrováním? Původně jsem se s centro-
váním zaměřoval hlavně na malé lid neboli 
děti. Postupně mi ale došlo, že bez nadšení 
a podpory velkých lidí to půjde těžko. Hrdi-
nové v dětských očích, jakými jsou máma, 
táta, děda nebo teta, kteří pak trénují jem-
nou motoriku s kururinem, učí se žonglovat, 
splétají kumihimo náramky nebo zkouše-
jí psát a kreslit pravou i levou rukou, jsou 
pro děti největší motivací k napodobování. 
Navíc si všichni užijí spoustu legrace, takže 
nakonec spojujeme nejen hemisféry, ale  
i generace. Vycentrováním by se měli tedy 
zabývat všichni, kdo chtějí posunout svět 
správným směrem. Současná společnost po 

nás chce vyhraněnost v každé situaci, protože pak nás může někam zaš-
katulkovat a mít větší kontrolu a přehled. To je přesně stav, ve kterém se 
vyžívá levá mozková hemisféra. Správná rozhodnutí ovšem bude dělat 
člověk, který využívá mozek ve své plné “výbavě”, protože pouze raci-
onálním uvažováním svět nelze pochopit. V mozku je jediný nepárový 
orgán, a to epifýza – šišinka mozková. Její správná funkcionalita závisí 
na střídání světla a tmy a je možné, že velký vliv na její produkci má i 
vyvážená aktivita pravé a levé strany mozku. Mozek je vlastně přijímač i 
vysílač zároveň, a pokud není vycentrován, jeho schopnost přijímat plný 
signál se snižuje. A logicky se pak snižuje i schopnost vyhodnocovat  
a předávat informace dál. Jako analogii můžeme použít anténu radiopři-
jímače. Představme si, že máme doma skvělou reprodukční soustavu, 
kvalitní rádio s ekvalizérem a v dosahu je výkonný vysílač. Naladíme sta-
nici se skvělou hudbou. Pokud použijeme nekvalitní anténu, potenciál 
celého řetězce přijde vniveč. Je úplně jedno, jak kvalitní bude hifi sou-
prava, na které si hudbu přehráváme. Signál bude nestálý a frekvenčně 
ořezaný, jinými slovy dojde k velké ztrátě informací, přestože tyto infor-
mace v éteru jsou. S mozkem je to stejné.  

• Na téma lateralita, mozek, mýty a vycentrování nás čeká  
2. února přednáška v Restaurantu Vyskeř, co zájemce o před-
nášku čeká? Nic víc a nic míň než fakta v souvislostech. Fakta, která 
lidé třeba i znají, ale souvislosti, které jim ukážu, jim poskytnou nový  
a mnohem širší úhel pohledu na problematiku laterality. K tomu i pár 
mých domněnek a dohadů, které ovšem nejsou tvrzením, spíš možnost-
mi, jež může každý prověřit sám, a moudrý člověk to rozhodně udělá. 
Jak se říká – vše máme ve svých rukou. A to myslím doslova.                                                                                                  

Děkuji za rozhovor. Jitka Maděrová

Více informací a vstupenky na www.penzionvysker.com

ROZHOVOR MĚSÍCE • JIŘÍ TILLE: „Vycentrováním by se měli zabývat všichni, kdo 
chtějí posunout svět správným směrem“
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MAHLE Behr Mnichovo Hradiště hledá nové kolegy na pozice: 

OPERÁTOR VÝROBY, SKLADNÍK, ELEKTROMECHANIK,
FINANČNÍ ÚČETNÍ, OBALOVÝ REFERENT, 

TECHNOLOG, MPS INŽENÝR

Můžete získat náborový příspěvek 21.000,- Kč!

Zaujali jsme Vás? Zavolejte nám!
+420 326 770 811

CHCETE MÍT PRÁCI BLÍZKO? 

V MAHLE MÁME MÍSTO!

SEDMIHORSKÉ LÉTO 2023 HLEDÁ BRIGÁDNÍKY

Životopis a aktuální fotografii zašlete na info@sedmihorskeleto.cz, předmět 
zprávy „Brigáda 2023“. Do zprávy rovnou uveďte termíny, o které máte zájem.

 

Požadavky: věk 17+ • zodpovědnost a spolehlivost • chuť do práce a ochota 
spolupracovat • op�mis�cká a pohodová povaha 
Náplň práce: organizační zajištění akce – rozmístění židlí, lavic a stolů, obsluha 
u pokladen a infostánku, zabezpečení vchodů, navigace parkování, úklid po akci…
Co získáte: placenou brigádu •  zkušenos�  • reference o praxi do životopisu 
• účast na zajímavém projektu

Pracujete v realitním oboru již více než deset let. 
V čem vidíte největší změnu mezi tehdejší dobou 
a dneškem? Většina lidí si dnes již zvykla na určité 
pohodlí a rádi využívají nabízených služeb. S takovými 
lidmi pracuji rád. Vědí už, že jsem tady v našem regio
nu pro ně, všechno za ně zdarma vyřídím. Prodávající 
nechce ztrácet čas. Brát si v práci volno a domlouvat 
schůzky s různě váhajícími zájemci, z nichž někteří na 
domluvenou prohlídku nakonec ani nedorazí.  
To se prý opravdu stává… Ač se zdá vše jednoduché, 
každý obchod narušuje celá řada různých komplikací. 
Pokaždé jiných. A záležitosti se vlečou třeba i něko
lik měsíců. Rád uvádím jako příklad film Kulový blesk  
a výborného Rudolfa Hrušínského, jak organizuje nej
větší akci v dějinách stěhování. Zapotřebí je zde doko
nalá koordinace – telefonuje, organizuje, zařizuje. Já 
pracuji stejným způsobem.  
Ve vzduchu tedy visí otázka, jak oslovit toho správ
ného „Hrušínského“? Budu parafrázovat české pří
sloví „Proč chodit k makléříčkovi, když můžete jít 
přímo k MAKLÉŘI“. M&M reality jsou nejlepší realit

kou v Česku. Já osobně 
pracuji na doporučení. 
Volají mi většinou lidé, 
jejichž přátelé už byli 
mými klienty. To ne jen 
těší, ale také zavazuje. 
Nikdy nenabízím nic, co 
by bylo v rozporu s re
alitou. Je možné na mě 
jednoduše získat refe
rence od klientů, kon
takty od mých přátel. 
Aby byla služba patřičně 
efektivní, je podle mého 
názoru vhodné, aby se prodejem zabýval člověk zku
šený přímo v regionu.

ZEPTEJTE SE MĚ, JAK NA TO!  RÁD VÁM POMOHU 
S PRODEJEM:  Petr Friedrich, vedoucí infocentra 
M&M reality, e-mail: pfriedrich@mmreality.cz,  

web: pfriedrich.mmreality.cz, Tel: +420 604 64 84 64

 PROČ CHODIT K MAKLÉŘÍČKOVI, KDYŽ…
Otázky ze života realitního makléře Petra Friedricha   

Kulturní a informační středisko Lomnice nad Popelkou vás zve za a zážitky
Vstupenky zakoupíte na 

MINIPÁRTY S KARLEM ŠÍPEM ořadu Všechnopárty.
VEJŠLAP Praha, hrají: P. Stach, M. Písařík J. Holík.

Koncert skupiny, stálice na scéně trampské hudby, na závěr LHJ 2023.
ŠTÍSTKO A POUPĚNKA VELKÁ OSLAVA 

ZÁM Vstupenky zakoupíte na 
PUTOVÁNÍ ZA PŘEDKY Výstava České genealogické a heraldické společnosti.
ZÁMECKÝ REPREZENTAČNÍ Po dvouleté přestávce opět proběhne tradiční 
lomnické plesové sezóny. Dvě kapely (velký sál)
Turnov (sklepení), dva bary, předtančení, tombol Již v
KLUB SENIORŮ Posezení při živé hudbě, od 16:00 tvořivá dílnička.
COUNTRY BÁL Předtančení, výuka country tanců: Karolína Jičín. 
DANUŠE SVOBODOVÁ VÝZVY Výstava obrazů českorajské autorky Zámecké patře.
VÝSTAVA PRACÍ Zámecká galerie v přízemí, vernisáž 

filmových projekcí 
ALBÁNIE vatelská přednáška Pavla Chluma a Pet
VIRTUÁLNÍ UNIVERZITA 3. VĚKU Zahájení dalšího semestru 

, ZEMĚ HRADŮ A DÁVNÝCH EPOSŮ Cestovatelská beseda Libora Drahoňovského
Přednáška genealožky Heleny Voldánové na závěr výstav na zámku.

ŽHAVÁ ANDALUSIE Cestovatelská beseda Pavly Bičíkové
KinoKavárna je otevřena Pá 17 hodin a během promítání.

– Inzerát Český ráj v –  

 

 

 
 

Změna programu a termínů vyhrazena! Změna programu a termínů vyhrazena!
Více informací: 739
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Pracujete v realitním oboru již více než deset let. 
V čem vidíte největší změnu mezi tehdejší dobou 
a dneškem? Většina lidí si dnes již zvykla na určité 
pohodlí a rádi využívají nabízených služeb. S takovými 
lidmi pracuji rád. Vědí už, že jsem tady v našem regio-
nu pro ně, všechno za ně zdarma vyřídím. Prodávající 
nechce ztrácet čas. Brát si v práci volno a domlouvat 
schůzky s různě váhajícími zájemci, z nichž někteří na 
domluvenou prohlídku nakonec ani nedorazí.  
To se prý opravdu stává… Ač se zdá vše jednoduché, 
každý obchod narušuje celá řada různých komplikací. 
Pokaždé jiných. A záležitosti se vlečou třeba i něko-
lik měsíců. Rád uvádím jako příklad film Kulový blesk  
a výborného Rudolfa Hrušínského, jak organizuje nej-
větší akci v dějinách stěhování. Zapotřebí je zde doko-
nalá koordinace – telefonuje, organizuje, zařizuje. Já 
pracuji stejným způsobem.  
Ve vzduchu tedy visí otázka, jak oslovit toho správ-
ného „Hrušínského“? Budu parafrázovat české pří-
sloví „Proč chodit k makléříčkovi, když můžete jít 
přímo k MAKLÉŘI“. M&M reality jsou nejlepší realit-

kou v Česku. Já osobně 
pracuji na doporučení. 
Volají mi většinou lidé, 
jejichž přátelé už byli 
mými klienty. To ne jen 
těší, ale také zavazuje. 
Nikdy nenabízím nic, co 
by bylo v rozporu s re-
alitou. Je možné na mě 
jednoduše získat refe-
rence od klientů, kon-
takty od mých přátel. 
Aby byla služba patřičně 
efektivní, je podle mého 
názoru vhodné, aby se prodejem zabýval člověk zku-
šený přímo v regionu.

ZEPTEJTE SE MĚ, JAK NA TO!  RÁD VÁM POMOHU  
S PRODEJEM:  Petr Friedrich, vedoucí infocentra 
M&M reality, e-mail: pfriedrich@mmreality.cz,  

web: pfriedrich.mmreality.cz, Tel: +420 604 64 84 64

Petr Friedrich: PROČ CHODIT K MAKLÉŘÍČKOVI, KDYŽ… 
Otázky ze života realitního makléře Petra Friedricha   .

Kulturní a informační středisko Lomnice nad Popelkou vás zve za kulturou a zážitky… 

TYLOVO DIVADLO LOMNICE NAD POPELKOU Vstupenky zakoupíte na www.divadlo.kislomnice.cz.  

14. 2. od 19:00 – OSM EUR NA HODINU Komedie s Martinem Zounarem a Martinem Krausem v hl. r. 

   8. 3. od 19:00 – MINIPÁRTY S KARLEM ŠÍPEM Talk show na motivy TV pořadu Všechnopárty. 
28. 3. od 19:00 – VEJŠLAP Komedie Divadla Ungelt Praha, hrají: P. Stach, M. Písařík a J. Holík. 
22. 4. od 19:00 – HOP TROP Koncert skupiny, stálice na scéně trampské hudby, na závěr LHJ 2023. 
  5. 5. od 17:00 – ŠTÍSTKO A POUPĚNKA – VELKÁ OSLAVA Vstupenky jen na www.ticketportal.cz. 
 

ZÁMEK LOMNICE NAD POPELKOU Vstupenky zakoupíte na www.zamek.kislomnice.cz. 

         26. 1. – 12. 3. – PUTOVÁNÍ ZA PŘEDKY Výstava České genealogické a heraldické společnosti. 
    3. 2. od 20:00 – ZÁMECKÝ REPREZENTAČNÍ PLES Po dvouleté přestávce opět proběhne tradiční akce 

                               lomnické plesové sezóny. Dvě kapely – Lucky Band HK (velký sál) a Duo BigBand 

                               Turnov (sklepení), dva bary, předtančení, tombola, fotokoutek ad. Již v prodeji!!! 

14. 2. od 17:00 – KLUB SENIORŮ – MASOPUST Posezení při živé hudbě, od 16:00 tvořivá dílnička. 
10. 3. od 20:00 – COUNTRY BÁL S RACHOT BANDOU Předtančení, výuka country tanců: Karolína Jičín. Prodej od 1. 2. 

     24. 3. – 30. 4. – DANUŠE SVOBODOVÁ – VÝZVY Výstava obrazů českorajské autorky v Zámecké galerii v 1. patře. 
     24. 3. – 21. 5. – VÝSTAVA PRACÍ BOHEMIA PATCHWORK KLUBU Zámecká galerie v přízemí, vernisáž 24. 3. v 17:00. 

KINO LOMNICE NAD POPELKOU Program filmových projekcí a vstupenky na www.kino.kislomnice.cz.  

23. 1. od 17:30 – ALBÁNIE – CESTOU NECESTOU Cestovatelská přednáška Pavla Chluma a Petra Kvardy.  

30. 1. od 10:00 – VIRTUÁLNÍ UNIVERZITA 3. VĚKU Zahájení dalšího semestru studia pro seniory. 2. kurz od 11:30. 

20. 2. od 17:00 – ESTONSKO, ZEMĚ HRADŮ A DÁVNÝCH EPOSŮ Cestovatelská beseda Libora Drahoňovského.  

13. 3. od 17:00 – JAK SESTAVIT RODOKMEN? Přednáška genealožky Heleny Voldánové na závěr výstavy na zámku. 
20. 3. od 18:00 – ŽHAVÁ ANDALUSIE Cestovatelská beseda Pavly Bičíkové.  

KinoKavárna je otevřena: Po–Pá 10–17 hodin a během promítání.  
 

– Inzerát Český ráj v –  

 

 

 

         

              
 
                  
 

                                 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

               

 

 

 

         
 
 
 
 
     

     

 
 

Změna programu a termínů vyhrazena! Změna programu a termínů vyhrazena!
     Více informací: 739 568 347, info@kislomnice.cz,  

www.kislomnice.cz, www.facebook.com/kislomnice.  
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Příloha o zdraví, 
pohybu a relaxaci 

LEDEN 2023
SRE TART

CESTY KE ZDRAVÍ: PŘICHÁZENÍ
V lednu se otevírá naše nová cesta životem. Pokud ji vnímáme jako krás-
nou příležitost něco dalšího poznat, pochopit a vylepšit, co jen je možné, 
tak hurá, jsme tu správně.
Ve starých védských textech stojí, že není větší pročišťující síla nežli vědě-
ní, umožňuje nám být zdravý a nepromarnit svůj život. Čím více se nám 
dostane do našeho vnímání života bdělost, tím je větší šance žít šťastný 
a naplněný život. Další pro mě velmi důležitá moudrost říká: Člověk je 
zdráv, pokud má zdravé tělo, spokojenou duši a bdělou mysl. Zdravé tělo 
je velký dar, pomůže nám v náročných životních situacích, umožní nám 
překonat různé těžké chvilky, ale i dosáhnout toho, co si přejeme. Dost 
často ho bereme jako samozřejmost, o to větší je překvapení, když tomu 
tak není.
Spokojená duše pro mě znamená, že jí dáváme kvalitní potravu a dopřá-

váme sluchu. Věnujeme se činnostem, které nám dělají radost, i když je to 
jen lelkování v přírodě, nebo poslouchání pro nás krásné hudby, kresle-
ní. Nebo si jen tak zatančíme nebo jsme v klidu. Prostě věnujeme část dne 
tomu, co je nám opravdu příjemné, a děláme to vědomě a bez výčitek, že 
místo toho bychom udělali to a to... Bdělá mysl nám přeje zdravý život a 
spokojenou duši. Neříká nám, abychom chodili spát až nad ránem a tím 
si pěstovali svou vyčerpanost a nervozitu. Neříká nám, abychom do sebe 
cpali jídlo, po kterém je nám špatně. Neříká nám, abychom promarnili 
jedinečnou příležitost poznat život. Mysli, která nespolupracuje s tělem, 
se říká pochybený intelekt. Před mnoha lety, když jsem toto slyšela popr-
vé, jsem se náramně pobavila. Elegantně nazváno, když jsem se častova-

la, že jsem s prominutím blbá – nikoliv, jsem jen zasažená pochybeným 
intelektem.
V lednu si tudíž přeji, abych tento rok, který právě začíná, vnímala svoji 
cestu životem. Pokud budu bdělá, lépe zachytím, když nepůjdu správnou 
cestou. Z omylů, pokud si je člověk uvědomí a vědomě prožije, se nejvíce 
naučí. Každý rok má svoji jedinečnou energii, pokud ji budu vnímat, 
obohatím svůj život, své poznání a přijde mi do života více klidu i obyčejné 
radosti.

PROČ JSOU PRO NÁS DŮLEŽITÉ ODLEHČENÉ DNY?
Vánoční hodování a setkávání je krásné, ale náročné. Leckdy v novém 
roce nedopneme kalhoty, nějak více funíme do schodů, najednou se nám 
nic nechce. Někdy doprovází tyto projevy i určitá rozladěnost, smutek 
nebo nervozita. Velmi dobré je začít nový rok odlehčením, a to jak v jídle, 
tak i uvolněním v emoční oblasti. Jídelníček volte takový, který pomůže 
snížit odpad v těle a podpoří vitalitu. Snadněji stravitelná a plnohodnotná 
jídla umožní tělu, aby se zbavilo dobře dostupného odpadu a pročistilo se.  
V zimním čase by měla být jídla zahřívací, bezmasá, se sníženým obsa-
hem lepku a zejména ze surovin, které jsou zde domácí. Výborné je, když 
stravu podpoříte pohybem, stačí i chůze. Pokud nechceme na procházky, 
využijme co nejvíce své nohy jako dopravního prostředku. Pohyb zvýší 
množství vyklízeného odpadu. Pokud budeme chtít uklidit i již nepotřeb-

né myšlenky z hlavy, je chůze v přírodě, ale i ve městě výborným po-

mocníkem. Jen je potřeba jít sám nebo ve dvou a dokázat mlčet. Všímat 
si svých probíhajících myšlenek, a pokud je již opravdu nepotřebujeme, 
nechat je v příslušném odpadkovém koši. Pozor, někdy se k nim vracíme 
a znovu je z těch košů dolujeme nazpátek. V tomto případě se na sebe 
nezlobte, jen je potřeba je tam znovu odnést. Vědomá chůze velmi dobře 
pomáhá i při nespavosti a stresu. Jen nám ji někdy pochybený intelekt 
nedovoluje provozovat, protože prý nemáme čas, venku je hnusně, ra-
ději se na něco podívám atd. a také nás nějak nebaví být sám se sebou.

RECEPTY NA ZAČÁTEK ROKU:
• Čaj s hruškou 
Svaříme cca 3 hrnky vody s 2 cm oloupaného čerstvého zázvoru, 3 hře-
bíčky, celou skořicí (3–5 cm), 1/2 lžičky kardamomu, s 1 hrnkem olou-

paných slupek z hrušek a s 1/2 hrnku slupek z jablek. Vaříme, po chvilce 
přidáme 1/2 lžíce třtinového cukru a 1 lžičku rooibosu. Za minutku 
vypneme. Pokud nemáme čerstvé hrušky, použijeme sušené (bez chemic-
kých konzervantů).

• Klíčkový salát
1 hrnek naklíčeného munga, 1 hrnek naklíčené neloupané čočky, 1 lžíce 
naklíčené řeřichy, hlávkové zelí - tence nakrájíme, nastrouhané jablko, 
mrkev - nastrouhaná a lehce orestovaná na ghí či olivovém oleji, olivový 
olej, sůl, dýňový olej, citrónová šťáva nebo jablečný ocet, chia semínka, 
semínka černuchy seté.
Veškeré ingredience smícháme a dochutíme dle svého. Salát je velmi chut-
ný a osvěžující a hodí se zejména v chladném zimním čase či brzy na jaře. 
Pokud by vám chutnalo s troškou kvalitní zakysané smetany, je možné ji 
přidat. Někomu chutná s přidáním malého množství tučného kokosového 
mléka.
Mungo je bohaté na bílkoviny, hořčík, vit. řady B. Naklíčená řeřicha do-

plňuje vit. A, železo, kyselinu listovou, čočka obsahuje kromě železa i bíl-
koviny, vápník, hořčík… Dýňový olej obsahuje velmi dobře vstřebatelný 
zinek, který podpoří naši obranyschopnost, správnou činnost močového 
ústrojí, pohlavních orgánů, kůže a očí. 

 • Pohanková polévka s vývarem z cibule
Vývar z cibule: 4 cibule, bobkový list, pepř, kmín, saturejka, tymián.
Vše uvaříme a poté přecedíme. Do vývaru přidáme: 1 hrnek pohanky,  
3 lžíce jemných ovesných vloček s klíčky, ¼ většího pórku (v případě 
horšího zažívání dejte méně), 1 mrkev, 1 kořenová petržel, 3 růžičko-

vé kapusty, 1 lžíci jabl. octa, 1 stroužek česneku, ghí, ochucovadlo bez 
glutamanu sodného, sůl, jemné kari, ml. koriandr a ml. hořčičné semín-

ko. Nejprve si uděláme vývar a po přecedění přidáme osmahnutou mrkev  
a ostatní ingredience. Krátce povaříme. 
Krátké upozornění - jedná se o přírodní preparáty, které si připravujete z vlastních 
zdrojů a na vlastní nebezpečí. Nenahrazují léky a reakce je podle okolností a akutního 
zdravotního stavu, který já nemohu předvídat.   AUTORKA: Iva Georgievová – praktická 
Ayurveda, ivaveda@ivaveda.eu • www.ivaveda.eu • Recepty pochází z publikace Jídlem k rovno-

váze.

JÓGA JAKO ŽIVOTNÍ STYL 
Slovo jóga bychom mohli překládat jako spojení, cesta, způsob, jak si 
uvědomit svoji vlastní podstatu (átman), jak se seberealizovat. Způ-
sobů nebo směrů, jak tohoto cíle dosáhnout, je mnoho. Tyto směry 
nazývané márgy – cesty, jak uvádí staré texty, hovoří o tom, že „jsou 
jako loukotě kola, které směřují do jeho středu“, tedy ke stejnému cíli, 
i když mají rozdílný základ. Historicky nejstaršími jsou tři směry (kte-
rým se budeme detailněji věnovat následně): karmamárga, džňána-
márga, bhaktimárga a jóga je metodou, jak této cesty dosáhnout. 
Nejsou samozřejmě jediné, setkali jste se jistě i s řadou dalších cest 
a směrů, jako je rádžajóga, hathajóga, kundaliníjóga, mantrajóga, 
jantrajóga, které se řadí k těm tradičním. V poslední době však, ze-
jména ze Spojených států, přichází další přístupy, které mají přívlas-
tek „jóga“, jako powerjóga – silová, hotjóga  – praktikuje se ve 42 °C, 
a podobné, které se zúžily jen na praxi fyzických technik a nenabízejí 
celkový obraz a podstatu jógy.

Tradiční jóga je empirický systém, který byl v prvním tisíciletí př.n.l. 
mužem jménem Pataňďžali v jeho spise Jógasútra (doslova poučka) 
definován jako „vědomé úsilí o dosažení dokonalosti, a to ovládnu-
tím fyzických a psychických složek člověka.“ Jako zlatá nit se prolíná 
celou jógou základní princip harmonie – rovnováha v tom nejširším 
smyslu a významu tohoto slova, která vede k nalezení vnitřního klidu 
a poznání podstaty všeho bytí. Protože dlouhotrvající nerovnováha 
vede k poruchám zdraví, má člověk vše, co přijímá uvést do rovnová-
hy s tím, co vytváří a odevzdává.

Jógasútra, ne náhodou, hned v počátku nabízí etická pravidla pod 
názvem jama a nijama jako pomůcku k harmonizaci osobnosti. Je 
třeba je pochopit rozumem a přijmout citem.

Tělesná cvičení, tzv. ásany, střídavě protahují (uvolňují) a napínají 
(posilují) svalové skupiny, a tím odstraňují jejich nerovnováhu. Tato 
cvičení působí příznivě nejen na svaly a klouby, ale tonizují a harmo-
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SPÁNEK A VLIV NA HUBNUTÍ 
Dobrý spánek = dobré hubnutí. Tím bychom mohli jednoduše shrnout celý náš 
článek. Není to sice tak jednoduché, ale pokud dobře spíte, rozhodně to vliv na 
vaši linii má. Pojďme se na to podívat detailněji.
Tvrdí se, že lidé, kteří spí přes noc méně než 6 hodin, nehubnou. Hůře jim 
funguje metabolismus, tělo má problém s nakládáním s bílkovinami (potřebné 
k regeneraci svalů) a takový člověk přes den sní i mnohem více jídla. Je ovliv-
něn i jeho apetit, jí více a je dokázáno, že i větší množství nezdravých potravin. 
Chuť k jídlu je u nespáčů ovlivněna sníženou hladinou leptinu (jeho hlavním 
úkolem je adaptace organismu na hladovění. Podílí se na udržování energetické 
homeostázy, omezuje příjem potravy a zvyšuje energetický výdej, signalizuje 
množství tuku v organismu a nutriční zásoby) a naopak zvýšenou hladinou ghre-
linu (tzv. hormon hladu). 
Někteří tak doporučují dobře spát až 10 hodin. Oproti tomu další vý-
zkumy ukazují, že lidé, kteří spí pravidelně 7 hodin, mají nejnižší úmrt-
nost. Dále ukazují, že ten, kdo spí opravdu dlouho – tedy zmiňovaných 10 
hodin – má naopak horší výsledky, než kdyby spal pouze 3 hodiny. Nejlep-
ší je tedy především vlastní pocit, protože jsme každý jiný. A pokud pře-
ce jen chcete přesná data, pak se udává, že 8 hodin spánku je optimálních. 
Pokud se však vrátíme ke spánku a hubnutí, je opravdu doporučováno oněch osm 
hodin spánku k tomu, abychom nepřibírali. Ve fázi hlubokého spánku tělo produ-
kuje růstový hormon, který je výborným spalovačem tuku. A proto je vhodné toho 
využít. Nejenže se naše tělo stihne zregenerovat a dostatečně si odpočinout, ale také 
nám – bez práce – zajistí, že budeme stále v dobré kondici, i co se týká naší váhy. 
Důležité je však opět myslet na to, že je třeba si dobrý a kvalitní spánek dopřát 
každou noc. A opakování je matkou moudrosti, proto přidáváme nejdůležitější 
body pro spánek: eliminovat modré světlo před spaním (televize, mobily…), 
mít vhodné podmínky v ložnici (čerstvý vzduch, tmu, nižší teplotu), věnovat se 
příjemným činnostem před spaním (čtení knih, zklidnění s meduňkovým čajem, 
příjemné povídání s partnerem…) a také si nastavit dobré podmínky pro spánek 
(vhodná matrace, dobrá postel, polštář…). Nezapomeňte na to, že pokud si pro 
svůj spánek nepřipravíte dobré podmínky, můžete se držet všech mouder, ale ni-
kdy se nevyspíte dobře a kvalitně a pak ani „nepříbírání na váze“ nebude fungovat. 

Foto: Postel DEVANA. Výhradní prodejce Matrace Haken, s.r.o., provede-
ní dub, buk, jasan, modřín, borovice, topol, smrk. Nastavitelná výška spa-
ní, zvýšení již v základní ceně, tloušťka masivu 4,5 cm na celé posteli, včet-
ně neviditelných partií. Robustní spoje ze silných ocelových, laserem vypalo-
vaných profilů. Přírodní olejování nebo moření a lakování dle výběru. Do-
voz, výnos a montáž zdarma. Ceny, popis, katalog ke stažení, foto postelí 
a realizací na www.matrace-haken.cz nebo osobně v prodejně Matrace Haken, 
Všeň čp. 40 (neděle 9.30–13 hodin, telefon 737 605 082).

nizují i funkce vnitřních orgánů a žláz, vč. krevního oběhu v celém těle.

Vědomě řízený pohyb spojený s plným a vědomým dýcháním je základním předpo-
kladem pro provádění všech jógových technik. Proto jóga obsahuje i řadu technik 
vedoucích k rozvoji a regulaci dechu (pránájáma). Dechová cvičení působí nejen 
na dechové funkce, ale ovlivňují svalový tonus, funkci vnitřních orgánů i psychiku
a mají významný účinek na centrální nervový systém. Jsou to techniky pracující 
s jemnou energií označovanou jako prána. Součástí jógových cvičení je i relaxace, 
vědomé uvolnění tělesného a duševního napětí, které se zařazuje v různých stup-
ních na začátku, v průběhu i na konci cvičení. Na pomezí jógových techník zaměře-
ných převážně na fyzické tělo je pratjahára neboli stažení a ovládnutí smyslů. Lid-
ské smysly jsou stvořeny k tomu, aby byly obráceny ven. Pratjáhára nás učí obracet 
smysly dovnitř, tím je kontrolovat a využívat jejich sílu k vnímání nových skutečností.

Do tzv. vyšší nebo také vnitřní jógy samjamy – je zařazována dháraná neboli kon-
centrace, která představuje základní soustředění mysli na určitý objekt, vnější nebo 
vnitřní, a podržení tohoto soustředění. Dhjána (meditace) je stavem, který vyplývá 
z předchozí úrovně. Zde už se ztrácí rozdíl mezi objektem koncentrace (pozorova-
ným) a subjektem (pozorujícím). Výsledný stav splynutí je nazýván meditací. (Pod 
pojmem meditace se ne zcela správně označují metody, které nás k tomuto stavu 
připravují.)

Nejvyšší úrovní aštángajógy je samádhi. Stav, který dost dobře nelze popsat, který 
může být jen prožit. Jde o stav úplného uvnitřnění se, stav vnoru. Je tím bodem, kdy 
podle rádžajógy dochází k uvědomění si spojení a jednoty džívátman (individuální 
duše) s kosmickým vědomím (tedy to, co džňánajóga a upanišady nazývají bra-
hman) a je dosahováno intuitivního poznání.

Pokud jste dočetli až sem a váš zájem o informace týkající se jógy trvá, budu se na 
vás těšit na přednášce ve čtvrtek 16. února v Penzionu Vyskeř i na stránkách České-
ho ráje v akci v dalších vydáních, kde se zaměříme na jednotlivé aspekty jógy de-
tailněji.                                                                autor: Jiří (Mitra) Hájek, dlouholetý praktik a učitel jógy

Užijte si jógu • pohodu 
• relax a super víkend 
nabitý pohybem a inspirací…

Vstupenky za zvýhodněnou 
cenu do 21. ledna na 
www.jogakempvceskemraji.cz

JÓGAKEMP 
V ČESKÉM 
RÁJI 2023

JÓGAKEMP 
V ČESKÉM 
RÁJI 2023

LETOŠNÍ JÓGOVÍ HOSTÉ: 
Zuzana Klingrová, 
Bára Neprašová (Pagáčová)
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PRODEJ NOVOSTAVBY PASIVNÍHO DOMU 
V NÁDHERNÉM MÍSTĚ V ČESKÉM RÁJI 
PRODEJ NOVOSTAVBY PASIVNÍHO DOMU 
V NÁDHERNÉM MÍSTĚ V ČESKÉM RÁJI 

2Plocha pozemku 1000 m  / na pozemku 
14 vzrostlých silně plodících jabloní

VÍCE INFO NA TELEFONU:  (soukromý prodejce) 774 823 609

Typ: patrový/ 5+kk, 
2 koupelny, technická místnost
Rozměr: 9,70 x 7,70 m

2Celková užitná plocha: 101 m
2Zastavěná plocha: 74,70 m

Nadstandardní výbava:
• okna GENEO s trojsklem
• tepelné čerpadlo vzduch-vzduch
• předokenní žaluzie 
Cena:  9 890 000 Kč 

Objednávky po až pá od 7:00 do 16:00 hod.            Tel. 777 081 640 

BONUS

3410 x 220 x 100 = 9m
       Kontejner vč. DPH 15 % 
+ doprava z Lomnice nad Popelkou 
do 10 km v ceně
Cena platí při odběru 9 prms a více. Doprava nad 10 km = 25 Kč/km

     

  Listnatá směs 1 690 Kč/prms
(pouze do vyprodání zásob)    

www.drles.cz

Palivové dřevo štípané
smrk 1 250 Kč/prms

od značky Mooble house

NOVÝ DOMOV 
INVESTICE
WELLNESS 

APARTMÁN 
GLAMPING 

CHATA
KANCELÁŘ…?

Tiny house

variabilita
mobilita
svoboda
komfort

pro rodiny i single
celoroční užívání

www.stylovytinyhouse.cz
www.stylovedomy.com

www.kinghouse.cz

Již brzy 
také k osobní prohlídce 

v Sedmihorkách u Turnova.

NÍZKOENERGETICKÝ  MD 52
Typ: 3+kk
Rozměr: 15,11 x 4,32 m

2Užitná plocha: 51,8 m
2Zastavěná plocha 65,28 m

Původní cena 2 190 000 Kč bez DPH
Akční cena domu - ihned k odběru - 2 080 000 Kč bez DPH

NÍZKOENERGETICKÝ  MD 45
Typ: 3+kk 
Rozměr: 13,11 x 4,32 m 

2Užitná plocha: 44,6 m  
2Zastavěná plocha 56,6 m

Původní cena 1.692.000 Kč bez DPH 
Akční cena domu - ihned k odběru 
- 1 608 000 Kč bez DPH

Nadstandardní výbava
- okna s trojskly
- rozvody klimatizace
- předokenní žaluzie
- sítě proti hmyzu

www.stylovedomy.com • 774 709 588 • info@stylovedomy.com

PRÁVĚ TEĎ 
IHNED K ODBĚRU
DOMY
SKLADEM

- tepelné čerpadlo vzduch-vzduch

VÍTE, CO JE  
NÍZKOENERGETICKÝ 

DŮM? 
Za nízkoenergetický dům je po-

važován takový dům, který má 
spotřebu energie na vytápění  

v rozmezí 15–50 kWh/m² za rok. 
Charakteristickými vlastnostmi 

takového domu jsou dobře zatep-

lená celá konstrukce a využívání 
obnovitelných zdrojů tepla.
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Protože se o běžných postupech zahradničení, ve kterých se často používá zbytečná 
chemie a nešetrné postupy k přírodě i životnímu prostředí (což má samozřejmě přímý 
dopad i na naše zdraví), dozvíte ze všech různých stran, snažíme se každý měsíc přinést 
trochu jiný pohled na to, jak se o svou zahradu starat. Pro letošní rok jsme připravili 
velmi zajímavou spolupráci v rámci rubriky RADY DO ZAHRADY s Kristýnou Lochman-

novou (lunarnizahrada.cz), která se zabývá zahradničením podle Měsíce a vydala 
tematický diář a kalendář. O ně si v tomto vydání můžete i zasoutěžit. Po celý rok se 
Kristýna bude věnovat aktuálním tématům, jako jsou předpěstování, pikýrování, před-
klíčení, otužování rostlin, správné zalévání, zelené hnojení a mnoho dalšího. Sledujte 
proto pravidelně naši rubriku o zahradě. Třeba právě díky tomu, že zahradu začnete 
vnímat z jiného pohledu, vám bude ještě více vzkvétat a přinášet radost i plody.

tel. 702 160 553
www.stipanijicin.cz

ŠTÍPACÍ
AUTOMAT
PŮJČÍME

Na řezání a štípání dřeva, bez dřiny, 
šetřete čas a svá záda, velmi rychle 

3zpracujete 3-5 m  dřeva za hodinu, 
štípací automat přivezeme k vám 

a zaučíme...
Cena pronájmu je 3 000 Kč/den

V biodynamickém zahradničení je, mimo pozor-
nost upnutou k základním prvkům zdravé a přiro-
zené zahradní kultury, věnována pozornost také 
souladu s cyklem vesmíru jako celku, zejména 
Měsíci a jeho pozici vůči Zemi, vůči souhvězdí 
a planetě Saturn. 
Nejvýznamnější vliv, zvláště na vodu na Zemi, má 
vzdálenost Měsíce od Země. Měsíc se během 
svého cyklu přibližuje a oddaluje a �m je popiso-
ván pomyslný nádech a výdech rostlin, tedy pu-
tování mízy směrem vzhůru do nadzemních čás� 
a také směrem dolů, do kořenů. 
Známějšímu cyklu přibývajícího a ubývajícího 
Měsíce (novoluní/úplněk) je pozornost věnována 
trochu méně, přesto má své neodmyslitelné mís-
to. Dle biodynamické teorie je spolu se slunečním 
svitem, který k nám Měsíc odráží, také posilován 
účinek celé hvězdné oblohy. Měsíc prochází bě-
hem svého cyklu souhvězdím zvěrokruhu, které 
je spojováno právě i s jednotlivými živly. Dle toho 
se doporučuje věnovat péči konkrétním částem 
rostlin, či konkrétnímu druhu. Dny jsou rozděleny 
do plodových, květových, listových a kořenových 

dnů a vy si tak můžete jednotlivé činnos� na za-
hradě dobře naplánovat. 
Během jednoho cyklu nastávají také tři období, 
kdy je doporučeno více odpočívat než pracovat. 
Jedná se o dobu, kdy je Měsíc nejblíže Zemi (Pe-
rigeum), ale také o tzv. měsíční uzly, kdy Měsíc 
prochází skrze dráhu Země kolem Slunce. V těch-
to dnech byly vypozorovány nega�vní vlivy. Vysa-
zené hůře vzchází, opečovávané podléhá zkáze 
a sklizené se rychleji kazí… Zkrátka, raději v těchto 
dnech spíš odpočívejte.
autorka: Kristýna Lochmannová, 
autorka Lunárních kalendářů, 
milovnice přírody a objevování souvislostí, 
www.lunarnizahrada.cz, IG: @lunarnizahrada
                                                                                        

RADY DO ZAHRADY: BIODYNAMIKA ANEB ZAHRADA V SOULADU S CYKLY MĚSÍCE

ͻ Přeházet kompost ʹ všechnu hmo-
tu ze stran naházejte na střed, 

a pokud topíte dřívím, přidávejte do 
kompostu i vychladlý popel. den je 

možné přidat i na záhony.
ͻ Je čas plánovat ʹ co budete vy-

sazovat v letošní sezſně͍ hž máte 
plán a semena͍ Zkuste klíčivost 
starých semen, nová si pořiěte 

(a zkuste i třeba staré odrůdy, per-
masemínka…).

ͻ Kontrolovat zazimované kvě�ny, 
hlízy, letničky a uskladněnou zele-

ninu.
ͻ Připravit si na vysázení sněženky, 
vhodný čas bývá (dle počasí a pod-

mínek) v únoru.
ͻ Vysít řeřichu na okno a pěstovat 

klíčky.
ͻ Vysít petúnie a lobelky.

ͻ Sklízet zimní zeleninu ze záhonů 
(kapusta, zimní cibule, špenát, kade-
řávek ʹ nemáte je͍ Naplánujte si je 

na další sezſnu).
ͻ Dát do pořádku nářadí ʹ vyčis�t, 
opravit, připravit na novou sezſnu.

SOUTĚŽ O 1 DIÁŘ 
a 2 KALENDÁŘE PODLE MĚSÍCE: 

Na první pohled by se mohlo zdát, že je kom-
plikované se v jednotlivých termínech vyznat 
a ještě se �m řídit. Nevěšte hlavu, pokud vás 
tento směr zaujal a chtěli byste si zahradničení 
touto cestou vyzkoušet i na své zahradě, může-
te o kalendáře podle Měsíce soutěžit, případně 
zakoupit na stránkách www.lunarnizahrada.cz. 
POZOR! Konvenční lunární kalendáře se orien-
tují podle pozice Měsíce ve znamení a to se od 
pozice v souhvězdí o pár dní liší.

SOUTĚŽNÍ OTÁZKA: 
Jak se nazývá část cyklu Měsíce, kdy se Měsíc 

nachází na své dráze nejblíž Zemi?
 a) Perihelium
 b) Perigeum
 c) Apogeum

Odpovědi zasílejte skrze formulář na našem 
webu www.ceskyrajvakci.cz.

        ČÍM KRMIT PTÁKY
Drobných ptáků v krajině ubývá, proto je důležité jim pomoci přikrmo-
váním. Pla�, že potřebují kvalitní zdroj potravy: slunečnice, ořechy, pše-
nice, proso, kukuřice, ovesné vločky, jablka, strouhaná mrkev, hovězí lůj. 
Do krmítka nepatří: odpady z kuchyně, slané pečivo, buchty a sladké pe-
čivo, zbytky vánočního cukroví apod., čerstvé pečivo, těstoviny, uzeniny, 
nevařená rýže, strouhaný kokos. Pokud budete vhodně krmit, můžete mít 
až 30 druhů ptáků v jednom krmíku.
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S O U T Ì Ž 
S K Ø Í Ž O V K O U 

Vyluštìte køížovku a vyhrajte 
poukaz na útratu 

200 Kè 
u našeho partnera 

Restaurantu Vyskeø.
Doplòující otázka a formuláø 

na www.ceskyrajvakci.cz

Pokud jste nedostali noviny Český ráj v akci do schránky, dejte nám vědět! noviny@ceskyrajvakci.cz
Nechte si noviny zasílat také pohodlně e-mailem. Stačí se zaregistrovat na www.ceskyrajvakci.cz. 
Aktuální �py, zajímavos�, recepty, novinky a další čtení také na www.ceskyrajvakci.cz. Vydává Belon�s 
Design s. r. o., IČ 02862581. Korespondenční adresa: Redakce Český ráj v akci, P. O. BOX 52, 511 01 Tur-
nov, e-mail: obchod@ceskyrajvakci.cz, www.ceskyrajvakci.cz. MK ČR E 21748.
Za obsah inzerce ručí zadavatel. Vychází v nákladu 50–55 000 vý�sků, distribuce Česká pošta, a.s., 
do schránek v Českém ráji (Turnov, Železný Brod, Hodkovice nad Mohelkou, Semily, Jičín, Sobotka, Mni-
chovo Hradiště, Lomnice nad Popelkou, Bakov nad Jizerou a jejich spádové obce). Noviny k dostání také 
v IC daných měst, v IC Mladá Boleslav, Liberec, Jablonec nad Nisou, Nová Paka, Lázně Bělohrad a na 
dalších místech, seznam na www.ceskyrajvakci.cz. Měsíčník. Zdarma. Vydání č. 101 – leden/2023, vyšlo 
23.–26. 1. 2023. •  Výherci soutěží z č. 100: výhry ze všech soutěží již byly rozeslány, výherci uveřejněni na 
www.ceskyrajvakci.cz
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A CVIČENÍ NA PROPOJENÍ OBOU MOZKOVÝCH HEMISFÉR    
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 Správné odpovědi: nepohoda, milenec, kmitočet, 
kolovrátek, klepeto, Krakonoš, barbar

ÚKOL: Zjistěte, o jaká slova se jedná. Část slova je vždy nahrazena legendou v zá-
vorce. Příklad: bom (noční podnik) dón = bombardón
    • nepo (vrh) a
    • mi (tex�lní rostlina) ec
    • kmi (gymnas�cký prvek) et
    • (dopravní prostředek) vrátek
    • k (lepidlo) eto
    • (Kus ledu) konoš
    • (noční podnik) (noční podnik)

RECEPT: PALAČINKOVÁ ROLÁDA 
S MÁKEM A VIŠNĚMI

 Ingredience: 5 ks tenkých palačinek,
mletý mák, tř�nový cukr, 

12 PL mléka, višně (kompot nebo 
mražené)

Nejprve si vyrobíme náplň z máku 
a cukru, do které postupně přidá-

váme horké mléko, abychom náplň 
zjemnili, ale nesmí být tekutá. Poté 
vezmeme první palačinku, kterou 
potřeme do 2/3 náplní a přidáme 
višně, od náplně začneme rolovat. 
Další palačinku opět potřeme ze 

2/3 a přiložíme do místa nepotřené 
první palačinky, zarolujeme spo-

lečně. Takto pokračujeme, až nám 
vznikne palačinková roláda. 

Tu krájíme
jako 
klasickou 
roládu.

TIP: pokud se o propojování obou hemisfér 

chcete dozvědět více, přečtěte si rozhovor 
s Jirkou Tillem v tomto vydání a přijďte 

2. února na přednášku v Penzionu Vyskeř!
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Zcela nová zábavná talk show ženské trojice hereček a zpěvaček Sandry  
POGODOVÉ, Jitky ASTEROVÉ a Lindy FINKOVÉ. Jejich neotřelý smysl pro 
humor a vzájemná chuť si ze sebe utahovat vás rozhodně pobaví. Pořad je 
plný šťavnatých vyprávění a historek ze zákulisí natáčení a divadelního světa.  
To vše prošpikováno šansony a písněmi z muzikálů. Dokonalý program, na kte-

rý budete dlouho vzpomínat s úsměvem na tváři. Po skončení pořadu čeká 
diváky autogramiáda protagonistek.

VSTUPENKY PRÁVĚ V PRODEJI!
DALŠÍ AKCE SEDMIHORSKÉHO LÉTA 2023 PŘIPRAVUJEME … těšte se na:  

4 TENOŘI, ANETA LANGEROVÁ a další… sledujte web www.sedmihorskeleto.cz

Ferdinand Šmikmátor je spoluautorem best-
selleru Ruka noci podaná (s Václavem Cílkem), 
autorem titulu Potom – praktická příručka pro 
přežití a celoživotním propagátorem nekon-
venčních cest životního stylu. Zabývá se pro-
blematikou alternativních postupů týkajících 
se všedního života, tj. všeho, co je tématem 
pro běžnou českou rodinu. A se svou přednáš-
kou 26. ledna v Restaurantu Vyskeř nadch-
ne každého, kdo chce žít šťastně a spokojeně  
i v případě, že se bude muset uskromnit.  
V přednášce nám nabídne tipy i praktické 
ukázky, jak se s budoucími výzvami lépe vyrov-
nat – jak se přizpůsobit, a přesto si zachovat 
životní spokojenost a nadhled…
Jak se člověk stane celoživotním propa-
gátorem nekonvenčních cest životního 
stylu? A to i v době, kdy by si mohl užívat 
blahobyt a „nic neřešit“? V mém případě šlo 
o více ovlivňujících faktorů. Především to bylo 
poznání, že skokové zvýšení životní úrovně po 
odchodu do Rakouska mi žádný zvláštní pocit 
štěstí nepřineslo. Když jsem poté měl možnost 
navštívit země, jejichž mnozí obyvatelé vlast-
nili pouze bederní roušku a nic jiného, uvědo-

mil jsem si s velikou pokorou, že nemám právo 
si jen užívat blahobyt a nic neřešit, ale musím 
se začít chovat jinak. Na to, aby se měli všichni obyvatelé Země stejně 
dobře, jako se máme my, není naše matka Gaia stavěna. Pokud bude ce-

losvětová spotřeba pokračovat nynějším tempem, pak by lidstvo zhruba 
v roce 2035 potřebovalo na udržení aktuálního životního stylu ekvivalent 
dvou zeměkoulí! Proto cesta vědomé skromnosti nemá alternativu, pokud 
za ni nepovažujeme drastické snížení počtu obyvatel jakoukoliv formou. 
Přirozeně, že v situaci, kdy se kdokoliv z nás má daleko lépe než miliardy 
méně šťastných spoluobčanů z rozvojových zemí, je značnou troufalostí 
mluvit o skromnosti. O její správné míře si musí v souladu se svým svě-

domím rozhodnout každý sám. Způsobů, jak planetu méně zatěžovat, je 
nepřeberně a každý si může najít svou cestu. Obecně řečeno, omezení ja-

kékoliv zbytečné spotřeby je střípkem v mozaice, přinášející veliký užitek 
pro všechny.
Jste autorem a spoluautorem několika velmi zajímavých knih – 
bestsellerů… Nejprve jsem se věnoval několika překladům německé lite-

ratury do češtiny. Prvním závažnějším autorským počinem byla Esoterická 
Vídeň, která vyšla v české a německé verzi, kde jsem se pokusil vyjádřit 
vděk své nové domovině za to, že mi umožnila solidní život ve společ-

nosti, kde panuje řád, právo je právem, lidé drží slovo a kvalita života je 
jednou z nejvyšších na světě. Další byla praktická část díla Ruka noci poda-

ná editora Václava Cílka, s nímž mě pojí mnohaleté přátelství a společná 
jeskyňářská minulost. Důvodem vzniku knihy Potom byla skutečnost, že 
předchozí Ruka byla kolektivním dílem při omezeném rozsahu, který ne-

umožnil zveřejnit všechny podstatné partie, které jsem editorovi předal. 
Proto jsem původní materiál kompletně přepracoval a doplnil. Ironií dneš-

ní doby a karikaturou tzv. ruky trhu je fakt, že ač je kniha Potom zájemci 
požadována, je možné ji pořídit pouze v elektronické formě. Při fungují-
cích tržních mechanismech by došlo již k několika dotiskům, ale v tomto 
případě není údajně k dispozici papír a cena by byla oproti původnímu 
vydání podstatně vyšší.
Doba se v posledních letech citelně změnila. Co myslíte, že nás čeká 
dále?  Být prognostikem ve státě, kde je možné téměř cokoliv, je velmi 
ošidné. Je jasné, že procházíme velikou změnou, kterou můžeme eufe-

misticky označit jako „konec mejdanu“. Žili 
jsme si nad poměry v mnoha ohledech a do-

chází k bolestnému vystřízlivění. Tento očistný 
proces prostě nějak bolet musí a nemá smysl 
kvůli tomu ztrácet naději. Prakticky to zname-

ná, že se většina z nás bude muset nějakým 
způsobem omezit. Bohužel, při bližším pohle-

du na reakce obyvatelstva na nutná nepopu-

lární opatření a změny je převládající názor, že 
takto to bolet nesmí, takto také ne a takto už 
vůbec ne. Proto bude velmi důležité nenaslou-

chat prodavačům iluzí a laciných a rychlých 
řešení. To je cesta do pekel. V současnosti se 
většinou abstrahuje vše ostatní a pozornost se 
soustřeďuje na válečný konflikt nedaleko od 
nás. Je nutné si uvědomit, že mnohé, co nyní 
velmi negativně pociťujeme, je marginální  
ve srovnání s tím, co vše by se mohlo přihodit 
a co je nezávislé na lidském konání. Stačí jedna 
větší sluneční bouře a lidstvo se během oka-

mžiku ocitne o několik století zpět.
Lze se na novou dobu připravit? Do určité 
míry ano. Nejschůdnější cestou je procvičová-

ní pomocí dílčích kroků. Jsme-li sami připrave-

ni a rodina náš záměr akceptuje, můžeme se 
do toho pustit. Neočekávejme, že vše půjde 
lehce. Někdy se přirozeně setkáme s odmítá-

ním, protože zakořeněné zvyky nelze změnit ze dne na den. Byla nám však 
do vínku dána svobodná vůle a je jen naší věcí, jak se zachováme. Důležité 
je nevzdávat se a vytrvat. V krátkosti lze říci, že tím nejdůležitějším jsou 
naše zkušenosti, instinkty, znalosti a dovednosti. I když přijdeme o všech-

no, jsme vybaveni, abychom mohli improvizovat, potřebné si vyrobit nebo 
naše znalosti vyměnit za potraviny. Umožní nám to nezmrznout, opatřit si 
jídlo a vodu a zajistit nám i ostatním možnost přežití. Tento vklad rozhod-

ne nejvyšší měrou, jaké jsou naše šance.
Pokud byste měl dát jednu jedinou radu pro lepší život v budouc-
nu, která by to byla? Zabývejte se nějakou obecně prospěšnou čin-

ností bez nároku na odměnu. Přínosem pro vás však bude pouze tehdy, 
nebudete-li ji považovat za kalkulovanou dobročinnost, kterou vám ně-

kdo vrátí. Již staří Římané říkali: „Ipsa quidem pretium virtus sibi.“ - 
Ctnost je sama o sobě odměnou. A je to hluboká pravda. Žít slušně se 
vyplácí, i když se to tak momentálně nejeví. Budete zdravější, klidnější  
a šťastnější.
Určitě máte ale spoustu dalších přínosných rad, zkušeností a také 
materiálů na ukázku. Na co se mohou těšit diváci na vaší přednášce 
už 26. ledna? Nějaké zkušenosti jsem za dlouhá léta skutečně nashro-

máždil, které by mohly být pro zvládání každodenních úkonů ve ztížených 
podmínkách užitečné. A nejenom v nich, ale budou přínosné pro všechny 
hledající, kteří cítí jako svou cestu šetrný přístup z hlediska osobní spotře-

by i vzhledem k okolí, životnímu prostředí či hrozícím omezeným zdrojům. 
Součástí přednášky bude i praktická demonstrace zajímavých předmětů 
z téměř všech oblastí denní praxe, které si budou moci zájemci zblízka 
prohlédnout. Garantuji, že každý mezi nimi najde něco zajímavého. Do-

statečný prostor bude samozřejmě věnován zodpovězení všech dotazů. 
Nakonec jedna nadčasová buddhistická moudrost:  
Všechno utrpení a strádání je, jako všechno na tomto světě, pomíjivé.

Děkuji za rozhovor a těším se na setkání. Jitka Maděrová
Vstupenky a více informací o velmi přínosné přednášce 26. ledna 

v Penzionu & Restaurantu Vyskeř na www.penzionvysker.com

ROZHOVOR • FERDINAND ŠMIKMÁTOR:  
„Procházíme velkou změnou, kterou můžeme eufemisticky označit jako „konec mejdanu.“

6. 7. 2023 • SIRÉNY NA CESTÁCH



PENZION & RESTAURANT VYSKEŘ 
ZÁŽITEK PRO TĚLO I DUŠI

SLEVOVÝ KUPON 10% SLEVA
NA KONZUMACI V RESTAURANTU VYSKEŘ 
(platný od 19. 1. do 12. 2. 2023, slevy nelze sčítat)

HUDEBNÍ VEČERY • AKCE
• pátek 17. 2.  na Staročeský masopust • COUNTRY PÁRTY
hrají kapely POUTNÍCI a BODLÁK – od 20h do 24 (01 hod) 

– celovečerní taneční zábava
• sobota 25. 2.  – DJ HONZA ŽÍLA• OLDIES PÁRTY

 – spojeno s Retro víkendem 
• sobota 4. 3.  • STŘEDOVĚKÁ PÁRTY

– hudba, tanec, zpěv a stylové jídlo 
• sobota 11. 3.  – DJ DORTOS • OLDIES PÁRTY

– spojeno s Americkým víkendem 
• sobota 25. 3.  • MEXICKÁ PÁRTY

– hudba, tanec, zpěv a tematické pokrmy
• sobota 18. 3. •   JOSEFOVSKÁ COUNTRY PÁRTY

• hraje skvělá světově vyhlášená aneb ať žije Josef! 
kapela COUNTRY SISTERS, která vás nadchne!

Penzion & Restaurant Vyskeř • Vyskeř 71, 512 64 Vyskeř • 774 709 588 
• recepce@penzionvysker.com • Rezervace míst v restauraci nejlépe e-mailem.

GURMÁNSKÉ AKCE • HODY • VÍKENDY SPECIALIT
19. – 22. 1. • VÍKEND KUŘECÍCH SPECIALIT 

– kuřecí prsa Francese, obrácená roláda, na víně… 
a mnoho kuřecích pokrmů, které si doma jen tak neuděláte!

26. – 29. 1.  – rybí polévka, rybí škvarky, • RYBÍ HODY
pstruzi a candát na grilu…

2. – 5. 2.  – speciality z panenky• PANENKOVÝ SPECIÁL
9. – 12. 2.  – aneb láska prochází • VALENTÝNSKÝ VÍKEND

žaludkem - speciality, dobroty nejen pro páry 
16. – 19. 2.  • STAROČESKÝ MASOPUST

- staročeské zabijačkové hody
23. – 26. 2. • RETRO VÍKEND 

– přijďte si užít „staré dobré“ retro pokrmy
23. – 26. 3.  – americké speciality• AMERICKÝ VÍKEND

Vždy v nabídce i jídla pro děti, bezmasá jídla 
a také degustační menu a speciály pro celou rodinu!

23. února 2023 • PharmDr. Margit Slimáková 
• ZDRAVÁ VÝŽIVA V POHODĚ

• O MOZCÍCH A MÝTECH aneb KONEC VLÁDY JEDNÉ RUKY

9. března 2023 • Míša Matějčková (Cyklicky k sobě) 
• ZDRAVÉ HRANICE – ÚCTA K VNITŘNÍMU RYTMU
Skvělá Míša vtipně a velmi srozumitelně, zároveň však chytře a poutavě 
vysvětlí, jak uvědomění si hranic a svého vnitřního rytmu může vést k velmi 
zásadním fyzickým i psychickým změnám – samozřejmě pozitivním! – v našem 
životě. 
16. března 2023 • MUDr. Miroslav Holub 
• CELOSTNÍ POHLED NA ZDRAVÍ A IMUNITU

Kvůli systémovým chybám a hlouposti politiků se blížíme k dokonalé bouři. 
Přijďte diskutovat s Alešem Přichystalem, který se dlouhodobě věnuje tématu, 
jak svou rodinu nebo širší komunitu co nejlépe připravit na globální krizi. Akce, 
kterou by neměl minout NIKDO!

• JAK SE USKROMNIT A PŘITOM ŽÍT ŠŤASTNĚ

2. února 2023 • Jirka Tille 

Vynikající přednáška o lateralitě, propojování obou mozkových hemisfér, 
pomůckách a jednoduchých tricích, jak svůj mozek trénovat, propojit 
a efektivně využít jeho kapacitu.

Skvělá přednáška o tom, proč je třeba zdravě jíst a jak to zvládat i bez počítání 
kalorií anebo jakýchkoliv jiných nepřirozených restrikcí? Jaké jsou nejběžnější 
výživové omyly a nejlepší výživová doporučení.

Smysluplná přednáška naplněná tipy, praktickými ukázkami, návody 
a zkušenostmi Ferdinanda Šmikmátora (autora a spoluautora několika 
tematických knihy – například – s Václavem Cílkem – bestseller Ruka noci 
podaná), která reaguje na zásadní dynamické společenské změny. Jak šťastně 
žít a jak se s budoucími výzvami vyrovnat?

Oblíbený a vynikající semilský lékař ve své působivé přenášce vysvětlí základní 
principy celostní medicíny, s jakými formami a prostředky celostní medicína 
pracuje. Základní pilíře imunitního systému, jejich projevy a možnosti ovlivnění.
23. března 2023 • Aleš Přichystal 
• PŘEŽÍT, NEBO ZEMŘÍT – PŘIPRAVENOST

30. března 2023 • Monika Benešová 
• PĚŠKY Z MEXIKA DO KANADY – Pacific Crest Trail 
Zatím jediná Češka, která zvládla celou Pacifickou hřebenovku. Sama. Vyřešila 
si fyzické problémy, zažila hodně dobrodružství, sáhla si na dno a teď o tom 
velmi vtipně vypráví a doplňuje fotografiemi!

26. ledna. 2023 • Ferdinand Šmikmátor 

Více informací k jednotlivým akcím a vstupenky na 
www.penzionvysker.com  info@penzionvysker.com

PŘEDNÁŠKY • v salónku Penzionu Vyskeř

9. února 2023 • Martin Vimr • BUĎTE PROSTĚ „JENOM“ ZDRAVÍ 
aneb JAK ZÍSKAT ZPĚT SVÉ ZDRAVÍ A MOC 
„Stop všem pravidlům v životě“. Přednáška nabitá informacemi a inspirací, kdy 
se dozvíte, jak na nás působí vědomí a především podvědomí, co nám brání 
získat zpět svou MOC a jak to napravit.
16. února 2023 • Jiří (Mitra) Hájek • JÓGA JAKO ŽIVOTNÍ STYL
Představení podstaty jógy – holistický, tedy celostní systém přístupu k životu. 
Přijďte na přednášku a sami si ověřte, co vám tento tradiční, více než 3000 let 
trvající systém nabízí.


