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Terapie psanim aneb Denik jako terapeuticky nastroj Il.

Den otevienych dvefi aneb Vezmi kamaradku do Sedmikrasky
Détsky karneval

Sedmikraska u plotny: Viethamska kuchyné



L,ZKus v postni dobé ze svého Zivota néco odstranit, co ti bere ¢as a co neni tak dulezité
a potrebné. A do uvolneného prostoru vpust Boha...”

P. Ales Opatrny

SLOVO NA UVOD
POSTNIi DOBA

Zacina 40 dnu pfed Velikonocemi, které slavime v nedéli po prvnim jarnim Uplfiku. Pust
znamena ocistu téla i mysli. Lidé omezuji nezdravé potraviny, snazi se vyhybat
alkoholu, cukru nebo jinym vécem. Neéktefi odkladaji zabavu u televize a kino,
vyvafovani dobrého jidla nebo kavu, rizné oslavy i vypravy za nakupovanim. Pust je
obdobi, které by mélo do lidského srdce vratit pokoru a prostou radost.

Doba postni — shrnujici pohled (z knihy Lectio divina)
Tajemstvi postni doby v srdci dnesniho ¢lovéka

Dnesni doba se vyznacCuje velikymi zménami a neustalou obnovou lidi i instituci.
Uprostied téchto prekotnych zmén, jak nam je vnucuje dnesni svét, vSak zjistujeme, Ze
naseho vnimani, smysSleni a jednani. Cely svét dnes spécha a zda se, Ze v ném viladne
naprosty chaos, takze Clovék €asto vabec nechape, co se vlastné déje. Citime, Ze si ve
svem Zivoté musime udélat jasno a nastolit poradek. K tomu potfebujeme Cas, v némz
se mUzeme "nadechnout". Tfebaze se dnes tak velice opévuje lidska svoboda, jsme
jim nabizi chvilkové pocity uniku, ulevy nebo opojeni. Neustale obnovujeme mnohé
oblasti svého zivota, ale zda se, Zze nedokazeme zastavit nezadrzitelné postupujici
proces starnuti. KdyZ mluvime s lidmi, velmi €asto slySime: "Jsem unaven, uz nemohu
dal." Prazdniny, dovolené a vikendy jako by nedokazaly splnit, co od nich ofekavame.
Potfebujeme totiz ddkladny odpocinek, zaloZeny na oZivujicim ztiSeni. Pozorujeme, Ze
se naSe osobni i spoleCenské vztahy stale zostfuji, komplikuji a vytvareji konfliktni
situace, a na druhé strané touzime po vétsi upfimnosti a pokoji, snazime se pfekonat
nenavist, uvéfit v ucinnost odpusténi a v radost, pramenici z usmifeni, chceme se
setkavat v bratrském spoleCenstvi a jeden s druhym mluvit. To vS8echno jsou ruzné
projevy jediné touhy po spase. Jsou vSak dnesni lidé schopni tuto spasu uskutec€nit?
Postni doba je pro vSechny kfestany obdobim, kdy je tfeba pracovat na opravdové
proméné a obnové, abychom se mohli znovu naplno nadechnout, urovnat v8echny své
zmatky, obnovit autentické vztahy, znovu navazat dialog s lidmi, se kterymi nemluvime,
opravdu si odpocinout... a tak dojit spasy. Nezvladli bychom to pouze nasi lidskou vuli
nebo rozumem, ale musime v sobé najit ochotu poslouchat Bozi hlas, dovolit Bohu, aby



nas promeénil, musime opustit své cesty, kraCet po cestach Bozich, zapojit se do dé&jin
spasy.

Zdroj: www.pastorace.cz

MALE OHLEDNUTI
Spontanni tanec

Spontanni tanec byl pro mé nécim novym a dosud nepoznanym. Nevédéla jsem tedy,
co si mam od této aktivity slibovat. Mohla jsem si jen pfedstavovat, jak bude vSe ve
ctvrtek 15. prosince 2022, na kdy byl tento pohybovy seminafr vypsan, probihat.
Jelikoz byly pfitomny déti, toCilo se to i kolem nich, a to doslova. Hodina plynula a ja se
zacCala uvolnhovat a vkladat do tance energii. Dcera se postupné také zapojila a 2 hodiny
utekly jako voda. TéSime se nékdy pfisté opét na tancenoul!

Katefina a JindfiSka Vojtovy

Dékuji pani lektorce Silvii Gorroriové, ktera nas provedla svétem spontanniho tance a
ukazala nam, jak se uvolnit, uvédomit si samu sebe a dostat se do kontaktu s vlastnim
télem a jeho potifebami.

Poznamka: tento pfispévek z dopoledniho setkani uréeného rodium s détmi pfriSel az
po uzaveérce lednovych Listkd Sedmikrasky, a proto ho zafazujeme az nyni.

Trikralova sbirka

Na zacCatku ledna vyS$li jiz tradicné do ulic tfikralovi kolednici, aby pfinesli do nasich
domovl nejen radostné poselstvi Vanoc, ale aby prosili o dary do kasi¢ek na pomoc
nemocnym a potfebnym. Tfikralovou sbirku bylo mozné podpofit také darem do staticke
kasiCky, ktera byla konkrétné v naSem centru k dispozici od utery 3. do pondéli 16.
ledna 2023, a jakymkoliv finanénim obnosem do ni mohli pfispét jak pracovnici, tak
navstévnici Sedmikrasky. Na pomoc lidem v nouzi jsme vybrali 1 229 K¢E. Prispivat
finanéné muzete i nadale, a to do online pokladnicky na tfikralovém webu (po cely rok).

Vice informaci naleznete na: https://www.charitahk.cz/podporte-nas/trikralovasbirka111/.

Jana Koutnikova

VSem ochotnym darcim z celého srdce dékujeme.


http://www.pastorace.cz
https://www.charitahk.cz/podporte-nas/trikralovasbirka111/.

Zamysleme se nad vlastnimi emocemi

Emoce mame vSichni, ale napadlo nas nékdy se nad nimi trochu vice zamyslet? Jak
velkym a zajimavym tématem jsou, jsme si mohli uvédomit béhem povidani s Mgr.
Ludmilou ValeSovou, které se konalo ve stredu 11. ledna 2023. Béhem prezentace
jsme se mimo jiné dozvédéli, Zze kazda emoce ma svUj ucel a pfinasi nam presné
sdéleni. Kdyz vSak pocit ignorujeme nebo potlaCime, tak odstranime pouze posla, ale
nevymazeme jeho vzkaz, ktery nam ma byt pfedan. Co s tim pak udéla nase
nevédomi? Bud zvySi intenzitu emoce, nebo jeji energii zatlaCi hluboko do nasi
psychiky, kde ale muze zacit negativné pusobit — napf. jako tik, neuréza nebo

psychosomaticka nemoc. Proto je lepSi emoci projevit nez vytésnit. Dale jsme si
povidali o tom, jakym zpusobem to délat, abychom neublizovali sobé ani ostatnim, a
ukazali si to na realnych pfikladech ze Zivota. Pani Lida nam prozradila nékolik
efektivnich praktickych cviCeni pro pfipad, kdy jsme emocné rozhozeni, a diskutovali
jsme také o feSeni vlastnich problematickych situaci — tfeba se vzdorujicimi détmi nebo
s poSkozenymi vztahy v rodiné. Diky tomu jsme si odnesli spoustu uziteénych informaci
pro svlj kazdodenni zivot.

Veronika Pavlu

Za skvélou v praxi vyuzitelnou pfednasku moc dékujeme.

Krtek a zima

V nedéli 15. ledna 2023 jsme se s mamkou vypravily do Sedmikrasky. V udtulné
uspofadané herné jsme se seSly s velkymi i malymi kamarady, ale hlavné s krtkem a
jeho pravodkyni. Spole¢né jsme otevieli "Zimni kuffik" a nahlédli dovnitf, abychom
zZjistili, co skryva. Seznamili jsme se s tim, jak se lidé i zivoCichové chovaji v zimnim
obdobi. Postavili jsme si snéhulaka, a pfitom jsme si povidali o tom, jak v pfirodé koluje
voda. Také jsme si zatanCili jako snéhové vloCky a zahrali jsme si na zimni space.
Dozvédéli jsme se, co do ptaCiho krmitka patfi a co ne. Naucili jsme se rozpoznavat
zvifeci stopy, které jsme si kvuli snadnéjSimu zapamatovani mohli i natisknout. Na
zavér programu jsme kratce posedéli u kavy a Caje, popovidali jsme si a pfedbézné si
naplanovali dalSi setkani.

Jana a Marie Koutnikovy

Program zajistilo Stredisko ekologické vychovy SEVER Hradec Kralové, o .p .s. .
Dékujeme timto pani feditelce, Bc. Lence HroneSové, jejiz povidani jsme si vyslechli s
velkym zajmem a zaujetim. Pro vSechny pfitomné to bylo velmi inspirativni a zaroven
poucné odpoledne.



Vylet do Kyrgyzstanu

Ve stredu 25. ledna 2023 probéhla v Sedmikrasce zajimava prednaska s promitanim
fotek o cesté do dalekého Kyrgyzstanu. O své zazitky a fotografie se s nami podélila
pani Mgr. Stépanka Potoékova, ktera se do Kyrgyzstanu vypravila v ramci své studijni
cesty porfadané univerzitou. Zatimco venku panovala nevlidna inverze s mrholenim,
uvniti Sedmikrasky jsme se brzy ponofili do rozpalenych plani stfedni Asie, vysokych
hor Tan-Sanu a kulturnich a gastronomickych zajimavosti této stfedoasijské zemé. V
ramci prednasky jsme navstivili také nékolik zajimavych muzei, pavilon vSech
svétovych nabozenstvi, a také jsme zjistili, jak se spi v jurté ve vySce 3000 metrd nad
moirem. Shlédli jsme i déni na trzich, kde se da sehnat opravdu vSechno. Po pfednasce
nasledovalo posezeni se zajimavou diskuzi. Moc se téSime na dalSi cestopisnou
prednasku.

Josef Pozivil

Dékujeme prednasejici, ktera se s nami obrazem i slovem vypravila na cestu za
poznanim krasnych a nevSednich mist.

Busy bags

Mili rodi€e, mate doma neposedné a zvidavé batole, které uz nebavi hraCky z
obchodu? Pak je mozna dobry napad mu novou edukativni hra¢ku vlastnoru¢né vyrobit.
Internetem se takové napady Sifi jako lavina a najdete je pravé pod oznacenim ,busy
bag®. Maly pytlik plny her a ukolu, ktery se vejde do kazdé kabelky nebo batuzku. S
laskou vyrobené aktivity zabavi béhem nudné cesty autem, dlouhého Cekani u Iékare
nebo tfreba v parku béhem prochazky. Moznost vyrobit détem novou neokoukanou
hracku jsme méli ve ¢tvrtek 26. ledna 2023 i v KRC Sedmikraska. A protoze napad
ma pani lektorka pry nepreberné mnozstvi, mozna se do¢kame i pokraovani.

Katefina Neradova

Inspirujici a kreativni tvofeni pod vedenim Mgr. Ludmily ValeSové si uzily nejen
maminky a babicky, ale i déti¢ky. Dékujeme.



CO SE CHYSTA

Terapie psanim aneb Denik jako terapeuticky nastroj Il.
stfreda 1. unora 2023 od 16.00 do 18.00 hodin
beseda s Bc. Veronikou Pavl, DiS.

Uz vime, Ze prostifednictvim psani poznavame lépe sami sebe a stavame se spolutvurci
svého zivota. Pfipomeneme si, Ze deniky ndm umozniuji, abychom se vypsali ze vSech
pocitd, uméli si usporadat myslenky, ziskali nadhled i jiny Uhel pohledu. Také si
vysvétlime, jak si denikové zaznamy vést, seznamime se s rliznymi metodami psani a
nechame se inspirovat zapisky podobné smyslejicich lidi.Je treba se prihlasit
nejpozdéji do pondéli 30. ledna pres:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se vstupné: neclen/ka 100
K¢, clen/ka 80 K¢, c¢len/ka Plus 50 K¢E, studenti a seniofi 50 K¢. Hlidani déti
zajisténo.

Den otevienych dvefi aneb Vezmi kamaradku do Sedmikrasky
¢tvrtek 2. unora 2023 od 9.00 do 17.00 hodin

Prijdte se podivat do naSeho centra, prohlédnéte si jeho prostory a seznamte se s
pestrou programovou nabidkou na druhé pololeti. Mulzete si zacviCit pilates,
vlastnoru¢né si vytvofit drobnou dekoraci nebo se pfihlasit na atraktivni jazykové a dalSi
kurzy. Pro déti bude k dispozici naSe dobfe vybavena herna a pro vSechny navstévniky
malé obcCerstveni. TéSime se na vas! Vstupné dobrovolné.

Détsky karneval
nedéle 5. unora 2023 od 15.00 do 17.00 hodin
jidelna CZS Hradec Kralové

Karnevalovy rej plny tance, pohybu a her s tradi¢ni zavérec¢nou drobnou odménou.
Obcerstveni zajiSténo. Nezapomerite si vzit obuv na prezuti. Je tfreba se prihlasit
nejpozdéji do €tvrtka 2. unora pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
Hradi se vstupné: 50 K¢/ rodina.



https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Sedmikraska u plotny: Viethamska kuchyné

Etvrtek 23. unora 2023 od 10.00 do 12.00 hodin

setkani s viethamskou kuchyni pod vedenim profesionalniho kuchare Bohumila
Hataka

Objevujte s nami tajemstvi mezinarodni kuchyné a kouzlo svétovych jidel v obnoveném
cyklu kulinafskych dostaveniCek. Poznejte, ochutnejte a inspirujte se charakterem
viethamské kuchyné. Kromé vyborného obéda pfimo na misté dostanete domu i
vytistény recept. Hlidani déti je zajisténo. Je treba se prihlasit nejpozdéji do utery 21.
unora pres: https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system. Hradi se vstupné: 120
K¢ za obéd + pobytné (neclen/ka 50 K¢, ¢len/ka 30 K¢, ¢len/ka Plus 0 K¢). Hlidani
déti zajisténo.

Poznamka: jedna se o setkani pfesunuté z ledna.

KLUBY RODICU A PRARODICU

KRC Sedmikraska nabizi vS§em zajemcim neformalni i organizovana setkavani. Je to
dobrovolna platforma vhodna ke sdileni zkuSenosti a osvéd¢enych postupt ve vychové,
vzdélavani nebo pfi FeSeni problému v rodinach.

Klub rodi¢u se specifickymi potiebami:
utery 9.00 — 10.00 a ¢tvrtek 10.00 — 12.00 hodin

Klub rodi¢i kojencu a batolat:
pondéli 9.00 — 11.00 (2x mési¢né) a utery 10.00 — 12.00 hodin

Klub rodi¢t predskolnich a Skolnich déti:
stfeda 16.00 — 18.00 hodin (2x mési¢né)

Klub prarodic¢u a seniorti:
pondéli 9.00 — 11.00 a stfeda 16.00 — 18.00 (2x mésicné); patek 9.00 - 10.00 hodin


https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system

PORADNY KRC SEDMIKRASKA

Nevite si rady? Ocitli jste se ve slozité situaci? Mate financni problémy? NasSe poradny
stale funguiji a jejich poradci jsou pfipraveni vam zodpovédét vase dotazy.

e Pravni poradna Mgr. Petry Kotaskové Senkyfové

e Finan¢ni poradna Ing. Jany Ludmily Lidlové

e Poradna pro rodiny se specifickymi potfebami Mgr. Ludmily ValeSové

e Psychoterapeuticka poradna Mgr. Petry Cechové

e Poradna duly (t€hotenstvi, porod, Sestinedéli) Mgr. Lucie Duskové Podhrazské

Kontaktujte nas: E-mail: sedmikraskahk@volny.cz
Mobil (pouze SMS): 775 989 270

INFORMACE, PROSBY, VYZVY
Jarni prazdniny
pondéli 13. unora — patek 17. unora 2023

Sedmikraska ma ZAVRENO.

Valna hromada se blizi

KazdoroCni pracovni setkani ¢lent/ek se uskuteéni ve Ctvrtek 30. bfezna 2023 od 10.00
hod. v centru. U&ast na valné hromadé je dle stanov jednou z mala povinnosti lenG/ek
KRC Sedmikraska. Ceka nas schvaleni vyro&ni zpravy za rok 2022, volba vykonného a
kontrolniho vyboru a predsedy/pfedsedkyné a v neposledni fadé diskuse o dalSim
sméfovani KRC. Pokud se nemuzete z vaznych duvodl valné hromady zucastnit,
domluvte se s prfedsedkyni Mgr. Ludmilou ValeSovou na nahradnim zpusobu hlasovani
ve volbach (vice na pozvance, kterou vSichni ¢lenové/ vSechny Cclenky obdrzi
e-mailem).

Kandidatka pro volby do vykonného a kontrolniho vyboru

Pokud mate zajem se zapojit ve vétSi mife do chodu KRC Sedmikraska, pfihlaste se do
konce unora u Mgr. Jany Koutnikové nebo Mgr. Ludmily ValeSové. U nich bude veden
seznam zajemcu/zajemkyn, které zarover prosime o dodani kratké pisemné informace
0 sobé (veék, déti, vzdélani, ¢im chtéji k chodu KRC pfispét). Kandidatni listinu s Vasimi
charakteristikami pfedem vyvésime na nasténce v Sedmikrasce, aby se s ni ¢lenové/ky
mohli seznamit.



Clenstvi a élensky prispévek

Chcete ziskavat pravidelné informace o déni, Cerpat Clenské vyhody, ale mit také
moznost podilet se na chodu KRC Sedmikraska? Nevahejte a hlaste se u provozni i
predsedkyné, které s Vami vyplni kartu ¢lenky a také souhlas se zpracovanim osobnich
udaji. FormularF je ke stazeni na naSem webu nebo ho muzete osobné vyplnit v KRC.
Vy$e &lenského prispévku je 400 K& (Standardni &lenstvi) nebo 800 K& (Clenstvi Plus).
Dle toho se odvijeji dalSi platby (pobytné, vstupné na prednasky atd., cenik je k
dispozici na webu a v centru).

Platby na ucet

Uhradu vétsich &astek (Slenské prispévky, kurzovné, DK Klubi¢ko, dovolena) provadsijte
vyhradné prfevodem na ucet. Pokyny k platbam jsou uvedeny na pfihlaskach nebo Vam
je radi sd&lime osobné& & mailem. Cislo G&tu u Komeréni banky je
43-3453310267/0100.

Rezervacéni systém

Na naSe programy se hlaste pres rezervacni systém na webu:
https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system.

Akce se budou konat pfi pfihlaseni minimalné 4 ucastnikd.
Vstupné na prednasky

Ve Skolnim roce 2022/2023 je stanoveno zakladni vstupné na stfedecni odpoledni a
Ctvrte¢ni dopoledni pfednasky na 100 K& (neclen/ka). Pfi Standardnim c&lenstvi Cini
vstupné 80,- K& a pfi Clenstvi Plus pak 60 K&. Slevu také poskytujeme oproti pfedloZeni
vhodného prukazu studentim do 26 let a seniorim nad 65 let, ti zaplati 50 K&. V cené
je pobytné, hlidani déti, drobné obcerstveni a pfispivate samoziejmé také na odménu
pro lektora.

Permanentka na nékteré pravidelné aktivity

Na Rehabilitacni cvieni, Zpivanky, Malovanky, Pilates a KavarniCku je mozné si
zakoupit permanentku 10 vstupl + 1 zdarma. Cena 500 K¢ neclen/ka, resp. 300 K¢&
&len/ka. Uhrada nejpozdé&ji den pred prvni lekci na uget KRC Sedmikraska (€. uctu: KB
43-3453310267/0100). Do zpravy pro pfijemce napiste své pfijmeni/permanentka.


https://www.sedmikraskahk.cz/rezervacni-system

Kurzy ve Il. pololeti

Kurzy jazyku pro dospélé budou pokracovat i ve druhém pololeti. Zainame od stfedy 1.
unora, rozvrh najdete na nasem webu. Pfed zapisem do kurzl je mozné pfijit na
ukazkovou hodinu a k pravidelné dochazce se zapsat az po jejim absolvovani. Na webu
i v centru je k dispozici pfihlaska. Clenkam KRC Sedmikraska a stavajicim kurzistkam
jsme ji poslali e-mailem. Je tfeba ji co nejdfive vyplnit a také nejpozdéji do 10. bfezna
2023 uhradit na ucet kurzovné. V pfipadé velkého zajmu o kurz rozhoduje datum pfijeti
pfihlasky, popfipadé uhrady kurzovného.

ZAUJALO NAS

Kazdy rok v tydnu, ve kterém se slavi svatek Valentyna (14. 2.) je Narodni tyden
manzelstvi prilezitosti pro vSechny pary zaméfit se na svuj vztah.

Narodni tyden manzelstvi vznikl v roce 1996 ve Velké Britanii, v roce 2007 se poprvé
konal v CR a v sou¢asné dobé& se pfipravuje ve vice nez dvaceti dal$ich zemich svéta.
Cilem akce je posilit vztahy v manzelstvi a zvyraznit potfebu zabyvat se otazkou
vztahovych dovednosti jako pfedpokladd dobrého manzelstvi a téz motivovat laickou a
odbornou vefejnost, média i vefejné znamé osobnosti, aby alespon jednou za rok
podpotili dilezitost manzelstvi. Krom& CR se k iniciativé pfipojily dalsi zemé&, napt.
Australie, Belgie, Irska republika, Madarsko, Némecko, Nizozemi, Rumunsko,
Slovensko, Severni Irsko, Svycarsko, Polsko a USA. Partnery NTM v CR jsou Sit
matefskych center, Spoleénost pro podporu rodiny, Etické forum CR, Asociace
manzelskych poradcl, nakladatelstvi Navrat dom(i, ACET, Ceskomoravska asociace
Klubu dvoj€at a vicer€at, Asociace center pro rodinu a dalSi organizace. Svou podporu
iniciativé vyjadfila i Ceska evangelikalni aliance a Ekumenicka rada cirkvi.

V letoSnim roce jsou hlavnim tématem ,Manzelské kontrasty*.

Zdroj: http://www.tydenmanzelstvi.cz

BREZEN 2023

Komunitni promitani dokumentarniho filmu Svobodné déti

Pamét jsme my

Sedmikraska u plotny: Postni kuchyné

Duchovni obnova s Magdalenou Chudikovou a P. Prokopem BroZzem
Bazarek détského oble€eni, obuvi, hracek, knizek,...

Mezikulturni dialog — Sila gesta

Valna hromada


http://www.tydenmanzelstvi.cz




Kontakt: Mgr. Ludmila ValeSova

Adresa: KRC Sedmikraska, zapsany spolek, Zieglerova 230, 500 03 Hradec Kralové 3
Pevna linka: 495 512 901 — pfimo do KRC Sedmikraska (v oteviraci dobé)

Mobil: 775 989 270, Mgr. Ludmila ValeSova

E-mail: sedmikraskahk@volny.cz

Web: https://www.sedmikraskahk.cz/

FB: www.facebook.com/sedmikra

Listky Sedmikrasky

Mésicnik (nejen) pro maminky a tatinky na rodi¢ovské dovolené a jejich déti,
ale i pro pratele a navstévniky KRC Sedmikraska

Vydano v Hradci Kralové, dne: 31. 1. 2023

Uzavérka pfistiho €isla: 20. 2. 2023

Vydavatel: KRC Sedmikraska, z. s

IC: 69838275

Cislo Gétu: KB 43-3453310267/0100

Zapsano do evidence periodického tisku: MK CR E 14953
Sestavila: Dita Balcarova

Jazykova spoluprace: Mgr. Jana Koutnikova

Faktické korektury: Mgr. Iva VojkGvkova
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