


„Jen Bůh je dokonalost. A někdy snad i západ slunce nebo východ měsíce nebo první
krokus na jaře.“

James Clavell

SLOVO NA ÚVOD

Milé Sedmikrásky, milí spolupracovníci, naši přátelé a příznivci,

po dlouhé zimě se všichni radujeme z prvního jarního sluníčka, rozkvétajících květin i
zelenající se trávy. Příroda se probouzí ze zimního spánku, všechno je v pohybu, roste
a rozvíjí se s ohromnou energií. Ptáci se vracejí domů ze svých zimovišť a savci jsou již
většinou březí a připravují se na porod a odchov svých mláďat. V tuto dobu se rádi
procházíme venku a nadechujeme se zhluboka vůně jara. Nezřídka se ale také stává,
že nás chladnější počasí vyžene zpět do tepla.

Velikonoce, svátky oslavující jaro i připomínající zmrtvýchvstání Ježíše Krista, letos
připadají na duben. Při této příležitosti pro Vás máme připraveno kreativní velikonoční
tvoření. Společně se také vydáme na program do MŠ Mateřídouška, kde si s dětmi
zazpíváme a naučíme se nová říkadla. S Dagmar Lukavskou se virtuálně přeneseme
do Indonésie, s Janou Svobodovou si vysvětlíme a prakticky ukážeme, jak můžeme
spontánním způsobem nebo přes biblické tance vyjádřit své pocity, prosby nebo chválu.
Na konci měsíce se pak můžeme těšit nejen na nepálskou a indickou kuchyni a s tím
spojenou návštěvu restaurace Tandoor, ale i na zábavné odpoledne plné
čarodějnických úkolů na zahradě Biskupského gymnázia.

Krásné dny přeje

KRC Sedmikráska
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MALÉ OHLÉDNUTÍ

Promítání dokumentárního filmu Svobodné děti

Tentokrát přinášíme ohlasy hned dvou účastnic.

Ve čtvrtek 2. března proběhlo v Sedmikrásce promítání filmu Svobodné děti. Přesto,
že už nemám doma děti školou povinné, toto téma mě stále zajímá. Vítám možnost
výběru, jak děti vzdělávat, a fandím rodinám, které ve filmu hovořili a své děti vzdělávají
doma. Já sama bych si na to netroufla, a to i přesto, že můj syn základní školu protrpěl.
Děkuji tvůrcům; zhlédnutí filmu bylo pro mne obohacující a v Sedmikrásce jsem strávila
další příjemné dopoledne.

Jana Ptáčková

Ve čtvrtek 2. března jsme se sešli v Sedmikrásce, abychom v rámci komunitního
sdílení společně zhlédli film Svobodné děti. Myslím, že nás toho dopoledne do centra
přivedla dílem zvědavost a dílem touha najít odpověď na otázku, jak vypadá život dětí,
které dostanou větší svobodu ve vzdělávání.
Na základě příběhů a výpovědí lidí jsme získali nejen základní informace o aktuálních
možnostech sebeřízeného vzdělávání jako alternativě ke klasické škole, ale dozvěděli
jsme se i o zkušenostech, které s ním mají ti, kteří se rozhodli vystoupit ze zajetých
kolejí.
Všichni jsme se shodli na tom, že film přináší zajímavý pohled na jinou formu
vzdělávání a jsme rádi, že jsme ho měli možnost vidět, ale určitě to není cesta pro
každého.

Jana Koutníková

Děkujeme Janě Kainrathové (www.svobodnedeti.cz) za poskytnutí promítací licence k
filmu a Romanu Meclovi za technickou podporu promítání.
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Paměť jsme my

„Vše, co jste se chtěli dozvědět o trénování paměti, ale báli jste se zeptat."

Ve středu 15. března proběhla pod vedením Mgr. Ludmily Valešové přednáška na
téma trénování paměti. Účastníci se dozvěděli, jaké druhy paměti existují a jaký způsob
učení by měl podle toho každý zvolit, aby si zapamatoval z nově osvojovaného učiva co
nejvíce. Zajímavá byla i informace, jak se svou pamětí pracovat, když začínáme
zapomínat; kdy se jedná jen o momentální výpadek způsobený přetížením a kdy jde už
o zdravotní problém. Paní Valešová nám poradila, jak paměť trénovat a správně s ní
pracovat, jaké si udělat "ceremoniály", abychom problémům s ní předcházeli a udržovali
ji v dobré kondici.

Zuzana Karbanová

Na tomto místě bych ráda poděkovala zkušené trenérce paměti za poutavou přednášku
a příjemně strávený podvečer.

Sedmikráska u plotny: Postní kuchyně

Ve čtvrtek 16. března jsme se sešli v Sedmikrásce a zvědavě vyčkávali na dobroty, které
si pro nás Ing. Hanka Košťálová připravila. Za mě byla zvědavost dvojnásobná; těšila
jsem se na inspiraci, jak vařit jídla, která zahřejí, zasytí a jsou jednoduchá na přípravu i
na suroviny, stejně jako byli zvyklí naši předci.

Jako první přišla na řadu marocká polévka Harira plná zdravých luštěnin i zeleniny,
ochucená zázvorem, česnekem, kurkumou a římským kmínem. Kdo má rád, může přidat
i koriandr. S koriandrem je to prý tak, že ho buď milujete, nebo nenávidíte a z vlastní
zkušenosti to mohu potvrdit. Já ho miluji, jeho vůni i chuť, ale znám i osoby, které
nemohou koriandr doslova ani cítit.

Jako hlavní jídlo se podávala pohanka s bramborami, červenou cibulí, tempehem a
balkánským sýrem. Toto bezlepkové jídlo mě nadchlo svojí lahodností i jednoduchou
přípravou a velmi jsme si na něm pochutnali. A následovaly dezerty, tentokrát ve
znamení cizrny. Nejprve cizrnové placičky v čokoládě a nakonec vegan čokoládový
hummus. Vše byla neskutečná dobrota, a já se moc těším zase někdy na setkání s
Bazalkou.

Ludmila Valešová

Za skvělé recepty a výborný oběd děkujeme Ing. Hance Košťálové.
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Jarní bazárek dětského oblečení, obuvi, hraček a knížek 2023

Příjem: úterý 21. března 2023 8.00 – 9.00, 15:00 – 18.00
Prodej: středa 22. března 2023 8.00 – 18.00
Vyúčtování a úklid: čtvrtek 23. března 2023 8.00 – 12.00
Výdej: čtvrtek 23. března 2023 16.00 – 18.00

pátek 24. března 2023 8.00 – 12.00

Zorganizovaly: Jana Koutníková a Ludmila Valešová
Spolupracovaly: Eva Šestáková, Eliška Meclová, Jana Rösslerová, Magdalena
Valešová, Květoslava Hápová, Zuzana Karbanová, Iva Vojkůvková.

❤Děkujeme všem za pomoc.❤
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Postní duchovní obnova

„Naplnil se čas, přiblížilo se Boží království. Obraťte se a věřte evangeliu!" (Mk
1,15)

Na letošní postní duchovní obnově s Magdou Chudíkovou v sobotu 25. března jsme
se zaměřili na Boží lásku k nám. Rozjímali jsme rozhovor hada s Evou v Ráji. Uvědomili
jsme si, že Bůh pro nás chce jen to dobré a je pramenem, ze kterého můžeme čerpat
každý den. Je jen na nás, zda zůstaneme napojeni, nebo jestli se necháme zlákat
pokušením a od Boha se odvrátíme. Také jsme měli možnost v tichu zpytovat svědomí
a zamyslet se nad svým životem. Na závěr jsme se pomodlili křížovou cestu.

Marie Sejkorová

Děkujeme Magdaleně Chudíkové za přípravu programu a Karolině Boumové za
výborný oběd a servis po celou dobu setkání.

Mezikulturní dialog – Síla gesta

Ve středu 29. března v podvečer jsme se v KRC Sedmikráska s Mgr. Anastásií
Martínkovou dozvěděli mnoho nového. Nejprve jsme si pověděli o tom, jak se liší
verbální a neverbální komunikace, poté následovala interaktivní hra, kdy jsme si na
vlastní kůži mohli vyzkoušet, že stačí málo a neverbální sdělení, tedy pomocí gest, může
někdy vést k chybné interpretaci nebo k neporozumění. Další část našeho setkání nás
vedla napříč státy a kulturami a my se postupně seznamovali s gesty a posunky, které v
naší kultuře vyjadřují odlišná sdělení, nebo jejich význam vlastně vůbec neznáme. Jeden
příklad za všechny. Věděli jste, že vypláznutý jazyk, který u nás znamená nevhodné
chování, v Tibetu znamená pozdrav?

Ludmila Valešová

Děkujeme za zajímavé, milé i poučné setkání.
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Co přinesla valná hromada

Ve čtvrtek 30. března dopoledne proběhla valná hromada. Schválena byla Výroční
zpráva za rok 2022. Byl zvolen nový výkonný výbor ve složení: Mgr. Ludmila Valešová
(předsedkyně), Mgr. Jana Koutníková, Mgr. Iva Vojkůvková, Mgr. Radka Hűbnerová a
Ing. Jana Lídlová. Zvolen byl rovněž kontrolní výbor ve složení: Mgr. Marta Pavlik, Ing.
Hana Vycpálková a Kateřina Bláhová. Všechny členky zvolených orgánů děkují za
důvěru.

Ludmila Valešová

CO SE CHYSTÁ

Velikonoční rodinná dílna
neděle 2. dubna 2023 od 15.00 do 17.00 hodin
jídelna CZŠ Hradec Králové

KRC Sedmikráska vás zve na Velikonoční rodinnou dílnu, kterou pořádáme ve
spolupráci s Koalicí pro Hradec. Přijďte si ozdobit kraslice, uplést pomlázku a vyrobit
jarní dekorace (ozdoby na dveře i na stůl). Přineste si obuv na přezutí a vyfouknutá
vajíčka. Bude připraveno i malé občerstvení. Hlídání menších dětí zajištěno.
Je třeba se přihlásit nejpozději do pondělí 27. března přes:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradí se jednotné vstupné 200 Kč
za rodinu.

Pojďme spolu do školky
čtvrtek 13. dubna 2023 od 10.00 hodin

Společně s dětmi z MŠ Mateřídouška si zazpíváme známé písničky a naučíme se nová
říkadla. Děti ze školky nám předvedou, co vše už umí. Maminky se budou moci zeptat
na to, co je ohledně mateřské školy bude zajímat. Přezůvky pro děti i dospělé s sebou.
Je třeba se přihlásit nejpozději do středy 12. dubna přes:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradí se pouze pobytné: nečlen/ka
50 Kč, člen/ka 30 Kč, člen/ka Plus 0 Kč. Sejdeme v 9.50 hodin před vchodem do
KRC Sedmikráska. Prosíme o dochvilnost.
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Indonésie – cesta po ostrově Sulawesi
středa 19. dubna 2023 od 16.00 do 18.00 hodin
cestopisné pásmo Dagmar Lukavské s obrázky, promítáním a vyprávěním

Navštívíme východní část Indonésie, kterou začali turisté objevovat teprve nedávno.
Vydáme se na rýžová pole i do oblasti Tana Toraja. Staneme se účastníky pohřebních
slavností a poznáme i opuštěné Togiany a mořské cikány. Projdeme se po korálových
útesech na Bunakenu, kde se setkáme s velrybami.
Je třeba se přihlásit nejpozději do pondělí 17. dubna přes:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradí se vstupné: nečlen/ka 100
Kč, člen/ka 80 Kč, člen/ka Plus 50 Kč, studenti a senioři 50 Kč. Hlídání dětí
zajištěno.

Modlitba tancem
středa 26. dubna 2023 od 16.00 do 18.00 hodin
workshop s Mgr. Janou Svobodovou

Jako ženy jsme těsně spojené se svým tělem, v našem těle nosíme a chráníme život.
Můžeme naše tělo využívat i v naší osobní modlitbě, skrze něj vyjadřovat své pocity,
prosby, chválu, ať už skrze biblické tance či spontánním způsobem. Obě tyto formy si
můžeme zkusit. Ikonou nám může být tančící biblická žena Mirjam, která po přejití
Rudým mořem tančila radostí před Hospodinem.
Je třeba se přihlásit nejpozději do pondělí 24. dubna přes:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradí se vstupné: nečlen/ka 100
Kč, člen/ka 80 Kč, člen/ka Plus 50 Kč, studenti a senioři 50 Kč. Hlídání dětí
zajištěno.

Nepálská a indická kuchyně
čtvrtek 27. dubna 2023 od 10.00 do 12.00 hodin
setkání s indickou a nepálskou kuchyní pod vedením majitele restaurace Tandoor
v Hradci Králové Sanjaye Adhikariho

Objevujte s námi tajemství mezinárodní kuchyně a kouzlo světových jídel v obnoveném
cyklu kulinářských dostaveníček. Poznejte, ochutnejte a inspirujte se charakterem
indické a nepálské kuchyně. Kromě výborného oběda v restauraci Tandoor, která se
nachází v blízkosti KRC Sedmikráska, dostanete domů i vytištěný recept. Hlídání dětí je
zajištěno.
Je třeba se přihlásit nejpozději do úterý 25. dubna přes:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradí se vstupné: 120 Kč za oběd
+ pobytné (nečlen/ka 50 Kč, člen/ka 30 Kč, člen/ka Plus 0 Kč). Hlídání dětí
zajištěno.
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Čarodějnické odpoledne
neděle 30. dubna 2023 od 15.00 do 17.00 hodin
zahrada Biskupského gymnázia (vchod do dvora z Kozinovy ulice)

Zveme vás na již tradiční slet malých čarodějnic a čarodějů v doprovodu rodičů.
Tematické kostýmy jsou vítány. Oblíbené putování po stanovištích s čarodějnickými
úkoly také letos zpestří ukázka králičího hopu. Na závěr bude připraven oheň na
opékání vuřtů, ty si však musíte přinést s sebou. Vstupné je 50 Kč za rodinu. Z
organizačních důvodů uvítáme, když se přihlásíte do pátku 28. dubna přes:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system, ale můžete také přijít bez
přihlášení přímo na start.

KLUBY RODIČŮ A PRARODIČŮ

KRC Sedmikráska nabízí všem zájemcům neformální i organizovaná setkávání. Je to
dobrovolná platforma vhodná ke sdílení zkušeností a osvědčených postupů ve výchově,
vzdělávání nebo při řešení problémů v rodinách.

Klub rodičů se specifickými potřebami:
úterý 9.00 – 10.00 a čtvrtek 10.00 – 12.00 hodin

Klub rodičů kojenců a batolat:
pondělí 9.00 – 11.00 (2x měsíčně) a úterý 10.00 – 12.00 hodin

Klub rodičů předškolních a školních dětí:
středa 16.00 – 18.00 hodin (2x měsíčně)

Klub prarodičů a seniorů:
pondělí 9.00 – 11.00 a středa 16.00 – 18.00 (2x měsíčně); pátek 9.00 - 10.00 hodin

PORADNY KRC SEDMIKRÁSKA

Nevíte si rady? Ocitli jste se ve složité situaci? Máte finanční problémy? Naše poradny
stále fungují a jejich poradci jsou připraveni vám zodpovědět vaše dotazy.

● Právní poradna Mgr. Petry Kotáskové Šenkýřové
● Finanční poradna Ing. Jany Ludmily Lídlové
● Poradna pro rodiny se specifickými potřebami Mgr. Ludmily Valešové
● Psychoterapeutická poradna Mgr. Petry Čechové
● Poradna duly (těhotenství, porod, šestinedělí) Mgr. Lucie Duškové Podhrázské
Kontaktujte nás:
E-mail: sedmikraskahk@volny.cz
Mobil (pouze SMS): 775 989 270
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INFORMACE, PROSBY, VÝZVY

Členství a členský příspěvek

Chcete získávat pravidelně informace o dění, čerpat členské výhody, ale mít také
možnost podílet se na chodu KRC Sedmikráska? Neváhejte a hlaste se u provozní či
předsedkyně, které s Vámi vyplní kartu členky a také souhlas se zpracováním osobních
údajů. Formulář bude ke stažení na našem webu nebo ho můžete osobně vyplnit v
KRC. Standardní členství se hradí ve výši 400 Kč. Členství Plus se hradí ve výši 800
Kč. Do stejného data prosíme o aktualizaci vašich údajů na členské kartě.

Platby na účet

Úhradu větších částek (členské příspěvky, kurzovné, DK Klubíčko, dovolená) provádějte
výhradně převodem na účet. Pokyny k platbám jsou uvedeny na přihláškách nebo vám
je rádi sdělíme osobně či mailem. Číslo účtu u Komerční banky je
43-3453310267/0100.

Vstupné na přednášky

Ve školním roce 2022/2023 je stanoveno základní vstupné na středeční odpolední a
čtvrteční dopolední přednášky na 100 Kč (nečlen/ka). Při Standardním členství činí
vstupné 80,- Kč a při Členství Plus pak 60 Kč. Slevu také poskytujeme oproti předložení
vhodného průkazu studentům do 26 let a seniorům nad 65 let, ti zaplatí 50 Kč. V ceně
je pobytné, hlídání dětí, drobné občerstvení a přispíváte samozřejmě také na odměnu
pro lektora.

Permanentka na některé pravidelné aktivity

Na Rehabilitační cvičení, Zpívánky, Malovánky, Pilates a Kavárničku je možné si
zakoupit permanentku 10 vstupů + 1 zdarma. Cena 500 Kč nečlen/ka, resp. 300 Kč
člen/ka. Úhrada nejpozději den před první lekcí na účet KRC Sedmikráska (č. účtu: KB
43-3453310267/0100). Do zprávy pro příjemce napište své příjmení/permanentka.
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ZAUJALO NÁS

Den Země

Den Země se celosvětově slaví 22. dubna jako mezinárodního svátek životního
prostředí.

S myšlenkou masového ekologického happeningu přišel senátor Gaylord Nelson, který
se dlouhodobě snažil dostat ekologii na stůl politiků a v USA mj. přispěl k zákazu
pesticidu DDT či bojového plynu agent orange. V roce 1970 se Nelson spojil s aktivistou
Danielem Hayesem, který pak v dubnu zkoordinoval akci tisíců vysokých škol a
univerzit ze všech koutů USA, do níž se zapojilo přes 20 milionů Američanů.
Happeningům tehdy přála doba, každou chvíli se někde protestovalo proti konzumní
společnosti, establishmentu či válce ve Vietnamu.

Nicméně Nelson a Hayes nebyli první, kdo zorganizoval svátek modré planety. Již 21.
března 1970 (v den jarní rovnodennosti) pořádalo Den Země San Francisco a několik
dalších amerických měst. Za touto iniciativou stál organizátor mírových kampaní z 60.
let Američan John McConnell, který už v roce 1969 oslovil UNESCO s nápadem slavit
Den Země a týž rok navrhl vlajku planety Země (její satelitní snímek na modrém
pozadí), jež se používá dodnes. Až v roce 1971 se mu ale podařilo prosadit tento
svátek na půdě OSN, která si ho poprvé připomněla 20. března 1971.

V následujících letech se oslava Dne Země šířila do celého světa. Masového rozměru
nabyla v roce 1990, u příležitosti 20. výročí amerického Dne Země, kdy se k oslavě
tohoto svátku připojilo na 200 milionů lidí ve 140 zemích světa, včetně Československa.
Globální akce tehdy mimo jiné pomohla připravit veřejné mínění na první Summit Země,
který se konal v Riu de Janeiro o dva roky později.

Převzato a upraveno dle:
https://ekolist.cz/cz/zpravodajstvi/zpravy/dnes-slavime-den-zeme.jaka-je-jeho-historie
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PODĚKOVÁNÍ

Zdena Vlková nám darovala nové hračky do herny.

Prodejna KOH-I-NOOR na Eliščině nábřeží nám věnovala výtvarné potřeby pro děti,
které využijeme při tvoření v našich kreativních dílnách.

Děkujeme také všem prodejcům, kteří po bazárku darovali neprodané oblečení k
prodeji ve prospěch KRC Sedmikráska. Neprodané věci budou odvezeny do kontejneru
Diakonie Broumov.

KVĚTEN 2023

Řekni mi - komunikační hra
Cesta pohádkovým lesem
Koncert CZUŠ
Den rodiny
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Kontakt: Mgr. Ludmila Valešová
Adresa: KRC Sedmikráska, zapsaný spolek, Zieglerova 230, 500 03 Hradec Králové 3
Pevná linka: 495 512 901 – přímo do KRC Sedmikráska (v otevírací době)
Mobil: 775 989 270, Mgr. Ludmila Valešová
E-mail: sedmikraskahk@volny.cz
Web: https://www.sedmikraskahk.cz/
FB: www.facebook.com/sedmikra

Lístky Sedmikrásky
Měsíčník (nejen) pro maminky a tatínky na rodičovské dovolené a jejich děti,

ale i pro přátele a návštěvníky KRC Sedmikráska
Vydáno v Hradci Králové, dne: 31. 3. 2023

Uzávěrka příštího čísla: 20. 4. 2023
Vydavatel: KRC Sedmikráska, z. s

IČ: 69838275
Číslo účtu: KB 43-3453310267/0100

Zapsáno do evidence periodického tisku: MK ČR E 14953
Sestavila: Dita Balcarová

Jazyková spolupráce: Mgr. Jana Koutníková
Faktické korektury: Mgr. Iva Vojkůvková
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