BOHATY PROGRAM
NA LISTOPAD

Neni to tak dlouho, co jsem se zarekla, ze
akce budou maximalné dvé do meésice.
A? A zase jsem nevydrzela. V listopadu se
tedy mate opravdu na co tésit. A doufam,
Ze mé v tom nenechate a puljdete do toho
snami...

Hned prvnim pocinem bude prvni stre-
du v mésici, to je 3. 11. od 18:00 hodin,
vernisaz Zderka Zemana. Nenechte si ujit
prekrasnou vystavu usporadanou k sedm-
desatym narozenindm tohoto vytvarnika.
Jeho obrazy lakaji poetikou starych dob-
rych casu, letni dovolenkovou néladou pii-
morskych kraji anebo nedélni pohodou na
sportovnim letisti.

Vecerem nas doprovodi jazzovy klaviris-
ta Zdenék Zdenék. Vystava potrva cely
listopad.

Dalsi tyden véas pozvu na workshop, povi-
dani ¢i prednasku, jak kdo chce. Mate jas-
no v tom, co od vas vas partner oc¢ekava?
A ma v tom jasno on? Kdybychom to védéli,
bude Zivot mnohem jednodussi. Mgr. Petr
Stary nam v tom udéla jasno. S jeho vtipem
a humorem ndm osvétli, jak partnerskymi
vztahy proklickovat bez urazu. Udélejte si
rezervaci na ttery 9. 11. od 19:00 hodin.
Vstupné 250 K¢.

Dalsi akci, kterou si urc¢ité nenechte ujit
je keramicky Master Class s vytvarniky
Viktorem Zukem a Nadjou Katernogou.
Mnozi z vas znate nejen jejich prekras-
nou keramiku, kterou vystavuji v Zeleném
Domeé, ale také jste se jiz jejich kurzd zicast-
nili. Proto také vite, Ze je tieba piijit v oba
dny kurzu. Prvni nedéli, 14. 11., se bude
pracovat s hlinou. To, co vytvorite odvezou
a vypali. Druhou nedéli, 21. 11, se pracuje
s glazurou. Vy si své vyrobky pomalujete,
opét se odvezou na vypaleni a asi po tydnu
si své vytvory vyzvednete v Zeleném Domé.
Zacatek je vzdy od 17:00 hodin, vstupné
dohromady pro oba dny je 800 K¢ a rezer-
vace nutna. Vyuzijte této skvélé prileZitosti
vytvorit origindlni vanocni déarek pro své
blizké a pamatujte, kurzl se maze zacastnit
kdokoli!

Taky se citite tak dobre, kdyz udélate néco
dobrého? Udélejte dobie nejen sobé a zu-
Castnéte se akce ,Vlasy pro Anezku“.
Ve stiedu 24. 11. od 18:00 hodin probéh-
ne charitativni akce, kdy vydraZime obrazky
namalované détmi z nasi ZS a také obrazy
vénované nékolika vytvarniky, ktefi pravi-
delné vystavuji v nasi galerii. Veskery vyté-
zek bude vénovan malé Anezce Hrubé na
jeji nové vlasky. Cely vecer bude ozvlastnén
soutézi o nejkrasnéjsi a nejoriginalnéjsi klo-
bouk. Takze damy! Za¢néte hledat, zkouset,
vymyslet a tvorit. Vecera se také zucastni
operni pévkyné Karolina Cingroova Zmo-
likové se svym klavirnim doprovodem a do-
daji celému veceru neopakovatelny slav-
nostni punc.

Tésim se na vasi Ucast, a predevsim na vas
samotné. Setkdvani ndm vsem velmi scha-
zelo a podzimni vecery jsou k tomu jak
stvofené. M. M.
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Casopis je vydavan bez dotaci a jakychkoli
finanénich pfispévku. Veskeré naklady spojené
s pfipravou, tiskem a distribuci jsou pIné
hrazeny Café Galerii Zeleny Dim.

VLASY PRO ANEZKU
Nase krasna sle¢na Anezka ma stale vlastnich
vlaskd pomalu. Rodice sice délaji mozné i ne-
mozné, vlasky si vSak nadale délaji, co chtéji.
A protoze si kazda takova sle¢na zaslouzi vla-
sy jako princezna, modelka anebo princezna
modelka, rozhodla jsem se ji k nim pomoci.
Jelikoz vim z minulych akci, Zze i vy se radi
pridavate a velmi radi a ochotné pomahate,
oslovuji vSechny, ktefi se pusti do boje proti
takové ohavnosti, jako je alopécie. Nemoc asi
neprfemuzeme, ale Anezce pomoct miizeme.
Kazda mala slecna, ktera se rano podiva do
zrcadla, chce vypadat bajecné a chce se libit.
A predevsim, chce zapadnout. Co je horsi nez
se lisit? Vybocovat? Vlbec nic. Vypadat jinak,
nez ostatni je vlastné takova obrovska osobni
katastrofa. Nikdo z nas by nechtél mit doma
nestastnou sle¢nu. Jakkoli velkou.
Pojdme tedy té ,nasi” Anezce nadélit to, co ji
priroda uprela.
Akce ,Vlasy pro Anezku” se kona tésné pred
svatofecenim Anezky Ceské, ve stfedu 24. 11.
od 18:00 hodin. V3ichni kdo umite malovat...
kamaradi, spoluzaci, namalujte to nejkrasnéj-
$i, co jste kdy namalovali a pfineste do Utery
23. 11. do Zeleného Domu. Spolu s vami vy-
stavi své obrazky a obrazy i znami vytvarnici,
které jsem oslovila a ktefi své obrazy zdarma
vénovali pro tuto prilezitost. Ve ¢tvrtek 25. 11.
se v 18:00 sejdeme a uzijeme si krasny podve-
cer, ktery ndm zpfijemni operni pévkyné Ka-
rolina Cingrosova Zmolikova a jeji klavirni do-
provod Luda Jurdnkova. Spole¢né vydrazime
viechny vystavené obrazy, pfipravené praveé
pro tuto prilezitost. Z vytvarnikd mohu jme-
novat Kvétusi Buresovou, Zuzanu Muzikant
Jerdbkovou, Zdenka Zemana, Jitiho Vidla-
ka a dalsi... Veskery vytézek z prodeje vy-
tvarnych dél bude vénovan hned na misté
Anezce Hrubé na jeji nové vlasky. A protoze
nejen vlasy jsou ozdobou kazdé Zeny, pojd-
me si celou akci jesté vylepsit. DAmy, pfijdte ve
svém nejkrasnéjsim, nejoriginalnéjsim a nej-
vyraznéjsim klobouku. Nositelka toho oprav-
du NEJ modelu odejde s odménou.
UZijme si vsichni spolec¢né bajecny vecer a po-
mozme dobré véci. TéSim se na vasi Ucast.
Martina Machali¢kova
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ZDENEK ZEMAN

Motto:

Malujeme jen to, co jsme pochopili, co jsme procitili, nebot tdpdnim a hleddnim nedojdeme
nikdy dila umélecky cistého a velkého. Jednoduse a jasné musi byt od divdka pochopeno i to

livé velkych umélcd, unavuijicich se lusténim a uhadovdnim. Umélecké dilo nds md osveéZit,
a nikoliv unavit, rozehrdt a rozjasnit a takové md byt uméni, aby kazdy, kdokoliv by je nemé|
a nepoznal, ztrdcel cosi krdsného a nenahraditelného.

...nevzpomindm si, ze bych nékdy nemaloval. Olejové barvy jsem popr-
vé vidél asi v péti letech u svého stryce z maminciny strany, pana Josefa
Sakare. Mistr Josef, jak se mu mezi dospélymi fikalo, byl renesancni po-
stavou mého détstvi. Malif srdcem, volnomyslenkar, anarchista vylou-
ceny z akademie, zednicky polir, jehoz nasténné krajinomalby ozdobily
mnoho interiérd rodinnych domkd. Umél i fresky. Dodnes jsou jesté
obcas vidét na fasadach prvorepublikovych vilek, které stavél v Pojizefi
a v Ceském raji. Skvély plavec, vainivy rybaf a tramp, nadseny cyklista.
Pljcoval mi velké archy a pastely na ¢marani a kazdy mdj vytvor ne-
opomnél okomentovat. Kdyz zemfrel, odkazal mi svdj odfeny drevény
kuffik s olejovymi barvami, kytaru, a celozivotni lasku k toulkdm pfiro-
dou a cyklistice...

Pan profesor Dédina, ze slavného rodu krajinafG. Obrazy jeho otce,
malife Jana Dédiny vlastni i pafizsky Louvre. Nade vytvarné pokusy do-
provézel tklivymi tony svych housli a s vykfiky ,necht zhyne nihilismus”,
trhal na kusy nase neumélé studie. Naucil mé nenavidét oblibenou Ma-
sarykovu ,Ach synku, synku’, kterou hraval

témér nepretrzité. Az po letech jsem tenhle

protirezimni protest pochopil.

Tretim malifem, ktery mé v mladi néjakym

zplUsobem poznamenal byl akademicky

malit Jaroslav Moravec. Milovnik uméni,

Zen, dobrého piti a dobré hudby. Moravec

a jeho velkoplosné sklenéné mozaiky. Bar-

vy slunce, vody, Zivota. Obrovské zéfici plo-

chy...nau¢il mé milovat barvy. Zéfivé tony,

svétlo a jeho prolinani...Pod jeho vedenim jsem ziskal prvni mezina-
rodni uznani...

Prazské HolesSovice, krajina mého détstvi, tajuplny poloostrov obté-
kany Vltavou, ktery stejné jako Hamburg, mél svij vlastni pfistav. Na-
kladni sify tazené remorkéry, halekajici lodnici ktefi se nemohli doc¢kat
hospody U pfistavu’, depo parnich lokomotiv, méstska jatka, dfevéné
ohrady a garaze s cedulkami, které tam chodil malovat pan Lhotak..
Pan Lhotdk, basnik techniky, nadseny cyklista, jeden z mych dalsich

Mistr Jan Dédina, ak. mali¥ 1870 - 1955

velkych vzor(, a hospoda ,U Zlatého
beranka”. Tahle hospoda byla v Hole3o-
vicich jednou z mnoha. Pro mne byla
velmi tajemna, nebot mnou obdivova-
ny malif, ilustrator milovanych knizek, pan Lhotdk, namaloval jeden
ze svych obrazl ,Vrazda v Hole3ovicich”, pravé podle udalosti, ke které
doslo pred touhle hospodou kam jsem pravidelné chodil tatinkovi pro
+nedélni pivo".
Prazdniny jsem zpravidla travil v rodinném domku mé babicky, Anny
Sakarové, ve Vinci, kousek od Mladé Boleslavi. Na kopci nad Jizerou
bylo sportovni letisté a na obloze stéle néjaké letadlo, nebo alespor
vétron. Nikdy nezapomenu na prazdninova odpoledne, na vlni travy
jizerskych kopcQ, kde jsme s bratrem vleze pozorovali odvézné akro-
batické kousky mistnich pilot(. Serpentiny silnice vedouci vesnici byly
oblibenou trasou mladoboleslavskych zkusebnich a zavodnich jezd-
cl... tady jsem zacal malovat svoje prvni auta a letadla.
Technika obecné, je vyrazné opomijenym
objektem v ceské malbé. Cesky Umélec
se pravdépodobné citi jaksi ,povznesen”
nad tou hromadou plechu, vzniklou nékde
v ,montovné” Jinak je tomu v Anglii nebo
USA. Proto se obrazy s touto tématikou vét-
sinou prodavaiji prevazné tam. Domnivam se,
Ze technické objekty maji stejnou davku poe-
tiky jako krajina, ¢i akt. Auto, letadlo nebo lod
nejsou pouze anonymnim produktem lidské
¢innosti. Stejné jako Zivé bytosti, tak i technika Zije svym vlastnim Zivo-
tem. Nékteré moje obrazy aut, letadel a lodi jsou vlastné portréty, jsou
pokusem o vystizeni charakteru nebo nalady daného objektu..jiné mé
obrazy, a to predevsim krajiny, maji letadlo nebo balén téméf jako mou
»ochrannou zndmku".
Mou domovskou galerii je ,Café Galerie Zeleny dtim*, v Ujezdu nad Lesy.
Maji tam dobry kafe, italska vina, skvélé zakusky a chodéj tam sami fajn
lidi, jak by fekl pan Suchy, ktery tam také vystavoval..  Zdenék Zeman

UMENI PRO DETI - KLASICISMUS

Od ledna letosniho roku jsme
kazdy mésic zabrousili do ji-
ného uméleckého slohu. Pro-
zkoumavédme sméry, jakymi
se umeéni posouvalo. Jak moc
uméni ovliviiovalo tehdejsi
spole¢nost a jak pravé tato
spole¢nost ovliviiovala uméni. Tentokrat se podivdme na klasicismus.
To je umélecky sloh, ktery jako posledni v fadé urcoval jednotnou podo-
bu pro rdzné oblasti uméni a Zivotniho stylu charakteristicky pro urcité
historické obdobi. Dal3i nastupujici sméry jiz takové vieobecné uplatnéni
nemaji. Proto se od pfistiho dilu vyddme trochu jinym smérem i my.
Nyni ale zpét ke klasicismu. Vznikl ve 2. poloviné 17. stoleti ve Francii za
panovani Ludvika XIV. Odtud se v prlibéhu 18. stoleti rozsitil do celé
Evropy.
Nézev klasicismus vznikl také ve Francii. Odvozuje se od latinského slova
dé. Odtud tedy pochazi i oznaceni klasicky, nebo klasika pro nejriiznéjsi
uzndvané vzory a vrcholy v rdiznych oblastech lidské ¢innosti. Podobné
jako renesance hledal klasicismus inspiraci zejména v fimském starové-
ku. Je to sloh, ktery se inspiruje predevsim antickymi vzory, umérenosti
a pravidelnym rddem.
Klasicismus svazuje uméleckou tvorbu pomérné piisnymi pravidly — tak
jako feckd architektura — protoze hlasa, ze pravé v této strohé umérenosti
je trvald a nadcasova krésa.

Hlavnimi znaky je obliba bilé-

ho mramoru, z néhoz se délaji

dokonale propracované busty

a pomniky. Co jsou pomniky asi

vsichni vime. Co je ale busta?

Je to slovo, které je odvozené

z francouzského buste a italské-

ho busto. Busta je vlastné takové sochaiské ztvarnéni hlavy, krku, ramen
a ¢asti hrudniku umisténé na podstavci. Vétsinou jde o presné vypra-
covani konkrétniho ¢lovéka. Vétsinou panovnika, hudebniho skladate-
le, védce, nebo jiné vyznamné osoby. Malifstvi v té dobé bylo svazano
mnoha konvencemi. Aha...Co Ze je to konvence? Je to jakési ustalené
spolecenské pravidlo, kterym je tieba se fidit. Ale i tehdy najdeme skvélé
malite. Napfiklad Jean Dominique Ingres. Francouz, ktery dokazal vytec-
né a s vytiibenym stylem zachytit do nejjemnéjsiho detailu predevsim
Zenské akty. Jeho postavy viak byly studené, svou dokonalosti jakoby
zbaveny viech pocitli a emoci.

Roku 1796 je v Ceské zemi zalozena Spole¢nost vlasteneckych pratel
umeéni a roku 1799 byla zaloZzena Akademie, nejstarsi uméleckd skola
pro vyuku malifstvi v ¢eskych zemich. AVU- Akademie vytvarnych uméni
v Praze, je dodnes vefejna univerzitni vysoka skola.

V ¢eském malitstvi byly polozeny zéklady slavného ¢eského krajinai-
stvi. Prvnikrajindfi se vyucili soukromé. Jejich nasledovnici jiz byli vét-
sinou zaky Skoly Akademie. Dalsi vyznamnou krajinaiskou skolu za-
loZil Julius Marak. Roku 1882 dostal zakazku na vyzdobu Nérodniho



divadla. Poté mu bylo nabidnuto misto profeso-
ra na prazské Akademii v ateliéru krajinomalby.
Roku 1893 vazné onemocnél a vyzdobu Narod-
niho divadla dokoncil v poslednim roce Zivota za
pomoci své dcery a nékterych svych zaka.

Na samém konci stoleti se objevil ve vsech obo-
rech uméni novy umélecky styl Art Nouveau - Se-
cese a nékteré sméry v malifstvi a socharstvi pred-
znamenaly pocatek moderniho uméni 20. stoleti.

A ukol pro tento mésic? Vyzkousejte namalo-
vat podle Julia Mafaka opravdovou krajinu.
Marak pouzival barvy olejové, vy pouzijte
tempery. Pouzivejte rlzné silné Stétce, mi-
chejte barvy...Klidné zkuste malovat v plené-
ru. To je venku, v pfirodé. Naskicujte si krajinu,
kterd se vam libi a doma namalujte barvami.
Tésim se na vase prace. Ty nejlepsi opét rada
odménim. M. M.

PRAZSKE VYCHAZKY

Podzim klepe na dvefre, a tak
si oblékneme uz néco teplejsi-
ho a vyrazime do stfedovéku.
Tedy do jednoho z nejstarsich
mist na Starém Mésté Praz-
ském. Nasim cilem bude ten-
tokrat Tynsky dvir. Napal ndmésti, napudl nadvofi, témér ni¢im dnes
jiz neprozrazuje svou davnou, patrné vice nez tisiciletou minulost.
V Seru davnych véka se ztraci jeho plvodni Gcel, coby ,hostinského
dvora” A nebyl to ,hostinsky dvir” ledajaky. Ve své dobé predstavo-
val jakési stfedisko mezinarodniho obchodu, misto, které bylo vynato
z pravomoci méstské, kde se museli, pod ochranou panovnikovou
ubytovat i se svym zbozim, cizi kupci. V bezpeci ubytovat, a prede-
vsim zaplatit clo. Pdvodné jen ohrazené misto bylo od cast gotiky
postupné obklopovano méstanskymi domy, které nakonec nahradily
plvodni hradbu. Jesté v poloviné 16. stoleti vsak renesance pfi po-
slednich Upravach Tynského dvora podtrhla v zapadni brané dvora
jeho témér pevnostni charakter.
Vynos ze cla, tedy ,Ungeld”, pfedpisovany podle obsahlého sazeb-
niku, byl jiz ve 12. stoleti panovnikem vénovan svatovitské kapitule,
kterd jej ovsem opét pronajimala soukromym osobdm. Dvir samotny
si vSak podrzel fad jakési vyjimecnosti. Mél vlastni doméci i bezpec¢-
nostni fad, pfichozi odkladali zbran v brané. O veselém Zivoté, ktery
se uvnitf rozvijel kolem obchodniho i spole¢enského styku domacich
s cizinci pfichazejicimi ¢asto z dalekych krajl, obsahle vypravéji ar-
chivni prameny a historicka literatura.

Renesanci dékuje Tynsky dvar

za jedinou, architektonicky

vyznamnou budovu. Tou je

dim pand z Granova, (1560).

Na prvni pohled nas dim

zaujme krasnymi arkadami

a figurdinimi malbami. Jestlize v3ak renesance, ktera obratila arkady
Granovského domu dovnitf dvora, povazovala Tynsky dvur jesté za
nadvofi, poklada jej barok jiz za nameésti, ¢i ulici. Dokladaji to fasady
domu na protéjsi strané.

Vyjdeme-li zTynského dvora zapadni, tedy, pevnostni” branou, ocitne-
me se na placku, ktery ndm poskytne prozitek pravého stfedovéku. Te-
prve kdyz projdeme temnymi, hlubokymi préjezdy, pozname, kam kte-
ry vchod vede, nebot barok zde spojil renesan¢ni portél brany Ungeltu
s fasaddami baroknich dom a vytvofil tak malé namésticko. Priichod
starého stfedovékého domu U zlatého prstenu’, nas zavede do slepé
ulicky. Druhy prichod patii k domu, kde kdysi bydlel Vaclav Budovec
z Budova, jeden z vidcli stavovského povstani. Priichodem tohoto
domu vede ulicka Tynska. Stary stfedovéky Placek pred Tynskym dvo-
rem mél v gotické dobé patrné daleko vétsi vyznam, jinak by sem sta-
vitel Tynského chrdmu neumistil krasny severni portal chramu, ktery
dnes, bohuzel, unikd pozornosti kolemjdoucich. A tady nase dnesni
pout konci. Z placku pred Ungeltem se mizete vydat kamkoli. A v oko-
I je dostatek mist, kde naleznete pfijemné posezeni a kde si mizete
dopfrat dousek dobrého moku. Tentokrat vam nebudu radit. Pilezitosti
tu naleznete vic nez dost. Pfijemny den vam preje Zdenék Zeman

CYRIL BOUDA

stoleti, presnéji 14. listopadu 1901 se v Kladné, v ro-

diné Aloise a Anny Boudovych narodil syn, ktery

nejprve dostal jméno Cyril. Pozdéji, u kitu, dostal
jméno po slavném kmotrovi, Mikolds. Jak se to ob-

cas stava, mimoradné kreslitské a malifské nadani

mu daly sudicky do vinku. Nebylo divu. Otec, Alois

Bouda ucil na redlce kresleni, maminka zase pocha-

zela ze slavného rodu Suchardd. Jejimi sourozenci

byli sochafr Stanislav Sucharda, autor pomniku Palackého v Praze, a fezbar
Vojtéch Sucharda, ktery vytvofil nové sochy apostoll pro Staroméstsky or-
loj. A kmotr, po kterém dostal maly Cyril své druhé jméno, nebyl nikdo jiny
nez Mikolas Ales.

Studium na uméleckoprimyslové skole, v ateliéru Frantiska Kysely vsti-
pilo Boudovi pfisné zakony grafického projevu, ale zéroven ho pfivedlo
i ke grafické upravé knih. Do roku 1928 tak Bouda v edici Hyperion, kte-
rou v roce 1922 prevzala nakladatelova manZzelka Erna Janskd, vyzdobil
43 knizek, mezi nimz byla napfiklad ¢tyfi rliznd vydani Machova Méje.

V té dobé bylo obvyklé, Ze absolventi grafickych oddéleni uméleckoprimy-
slové skoly prechdzeli po skonceni studia do grafické specidlky na Akademii
vytvarnych uméni k profesoru Maxu Svabinskému.

A také Cyril Bouda v roce 1923 nastoupil do této

specialky.

Prichod na Akademii znamenal pro Boudu velkou

zménu. Nasméroval jej totiz k dalSimu oboru, tedy

k malbé. V jeho prvnich krajinafskych pokusem

mudzeme vystopovat ovlivnéni klasikem ceského

krajindfstvi, Anoninem Chittusim. Od tficatych

let mGzeme jiz sledovat originalni ,Boudiv” styl,

kterému zGstal vérny az do své smrti. V roce 1929

Vyznamnad
Narodil se do ,Nového véku". V prvnim roce minulého vyroci

pfijimé misto asistenta na AVU, u profesora T. F. Simona,
ktery prevzal grafickou specialku po Maxu Svabinském.
S Simonovou dcerou Evou se Bouda zahy oze-
nil. Tficatd léta vilbec znamenala pro Boudu
zasadni zlom v jeho Zivoté i tvorbé. Na jejich po-
¢atku byl Bouda vyzvan k navrzeni tii oken pro
chram sv. Vita v Praze a oken pro Batovu expo-
zici na svétové vystavé v New Yorku v roce 1939.
Dalsim Boudovym pedagogickym pUsobistém
byla od roku 1932 - nejprve tfi roky soubézné
s Akademii - prazska technika, kde vyucoval na oddéleni pro kandidaty
ucitelstvi kresleni na strednich Skolach a odkud v roce 1946 presel jako
profesor na prazskou pedagogickou fakultu.
Kromé pedagogické c¢innosti Bouda neustale intenzivné tvofil. Kromé kra-
jinaiskych dél byla hlavnim jeho smérem tvorba ilustratorskd. Cely Zivot
pracoval jako ilustrator knih, zvlasté pohadek, ceskych povésti, humoris-
tickych a historickych knih (napfiklad Prazské legendy Frantiska Langera,
Staré povésti prazské Vaclava Cibuly, Kocourkov). Své ilustrace prevadél
také do podoby kreslenych filmd, napfiklad pohadku ,Hrnecku var!
z roku1953. Zvlddal mnoho grafickych technik, dfevoryt a médiryt, lept
azejména litografii. Byl mj. grafikem-névrharem ¢eskoslovenskych znamek.
Cyril Bouda byl nezastupitelnym ilustrdtorem
mého détstvi. A tak si v nékterém z nadchazeji-
cich podzimnich vecer(l zajdéte do kavarny ,Ze-
leny diim’, dejte si ¢aj, nebo skvélé svafené vino
a k tomu si oteviete tfeba mé oblibené ,Gullive-
rovy cesty” Jonathana Swifta, které pravé Bouda
tak nadherné ilustroval a graficky upravil. Myslim,
Ze vam mohu zarucit krasny zazitek, ktery je v této
zmatené dobé tou nejlepsi terapii.
Pfijemné podzimni dny vém pfeje Zdenék Zeman




SNIDANE JE DULEZITA

Vly uz vite, Ze od zafi otevirame v devét hodin. My totiz

zase vime, Ze rdno potiebuje télo cerstvé palivo. A to vam

radi pfipravime. Po dlouhé noci je vyhladovélé, dehydro-

vané a pfipravené pfijmout energii.

Diky pravé této energii se pfes den citime vitaIni a

aktivni. Jinymi slovy- jaké rano, takovy den. Nejen ze

diky snidani vykrocite do nového dne pravou nohou,

ale mate pozehndni i odbornikl. Specialisté na vyzi-

vu, lékafi i fitness trenéfi se shoduji, Ze bez snidané

bychom zdstavat neméli. Dokonce by sprdvnd snidané

méla tvofit 20 az 25 procent celkového denniho piijmu energie. Mnoho
z nas, kdo se snazi zhubnout, nesnidd v domnéni, Ze tak usetfi kalorie.
Pak se nam vsak prodluzuje ,pauza” mezi poslednim a prvnim jidlem
a télo si zacne délat zasoby. Jako hladovi samozfejmé také nésledné sni-
me mnohem vice nez syti. A to nechceme. Preziva také nézor, ze se sni-
dani tzv. rozjime. Zde oviem velice zalezi na tom, jakou snidani zvolime.
Také zdlezi, jak snidame. Idedlni je jist pokud mozno v klidu a neruené.
To znamend vsedé u stolu, bez televize, internetu ¢i mobilu a vyfizova-
ni pracovnich povinnosti. A rozhodné se nenutit jist po rdnu néco, co je
sice velmi zdravé, ale vibec, viibec vdm to nechutnd. J4 se na snidani
tésim uz od vecera. Pro¢? Protoze sniddm u nds v kavarné. Vlastné se tu

Zde muze byt vase reklama.

zatopime, nebo uvnitf kavérny, kde si uzivdme galerijni
prostiedi s prima muzikou. A pfedevsim, vyberu si, na co
mam pravé ten den chut a nemusim se s tim pfipravo-
vat. Samoziejmé vim, ze je vie délané z kvalitnich surovin,
a predevsim s chuti délat véci dobie a nebojim se fict, ze
s laskou. Nejvic totiz mé i mé kolegy tési, kdyz vdm chutnd.
A prévé proto ladime menu, aby chutnalo opravdu
vsem. J4 mam treba po ranu rada dobra michand vajicka.
Ta nase s parmazanem jsou skvéla. Celerovy tataracek
si ddm rada kdykoli. Od snidané pfes rychly obéd az po
lehkou vecefi. Na druhou stranu si velmi rdda dém nasi vlockovou kasi,
treba se Svestkami. Radi totiz pouzivdme sezonni suroviny. Pravé proto,
jsme ted, s nastupem chladného pocasi vymysleli néjaké teplé a vydat-
néjsi snidané. A volba padla na Croque madame. O co jde? Jsou to vlast-
né jedny z nejzndméjsich francouzskych sendvicu. S trochou lehkosti se
jejich ndzev da prelozit jako Pan Kfupan. Ve skute¢nosti je pofadné mé-
kounky a Stavnaty. Nikdy si nenechte namluvit, Ze beSamel nemusi byt.
Musi! Nékolik vrstev beSamelu, poradny platek Sunky, nase oblibena di-
jonska hoi¢ice a spousta syru mezi i na platcich toustového chleba piimo
zitalské pekarny. Na Croque madame patfi volské oko. Pomerancovy fre-
sh a spousta dobré kavy...uz ted'se té3im na snidani. A vite co? Nemusite

schazime na snidani s muzem. At se posadime venku na zahradce, kde si

Jsou tomu dva roky, kdy jsme si uzivali spole-
Censkych akci, co hrdlo réacilo. Lorisky rok na-
bral Uplné jiny smér. Jedinou akci, které jsem
se opravdu nechtéla vzdat, byla akce ,Vano¢ni
pfani’, pro nase nejstarsi, opusténé ¢i jakkoli
hendikepované spoluobcany.

Opét budete nedilnou a velmi dllezitou sou-
Casti této nasi predvanocni akce, ktera se bude
konat jiz potreti. Mnoho z vas se mé jiz néjakou
dobu pta, zda se ,Vanocni prani” budou konat.
Ano. Budou. Vyplnéna piani mlzete vyzveda-
vat od stfedy 24. 11. ptimo v Café Galerii Zeleny

VRTA HLAVOU | VAM CO OPRAV-

umyvat nadobi...
VANOCNI PRANI

Dim. A opét budeme spolupracovat s pecova-
telkami ze socialniho odboru. Pravé tyto damy
roznesou prazdna pféni po klientech. Pravé ony
jsou osobami nejpovolanéjsimi, protoze vsech-
ny své starousky” znaji osobné.

Jisté se kontakt s rodinami pro mnoho nasich nej-
starsich spoluobc¢ant zlepsil. Jiz se nejspi$ nebo-
ji setkdvat s détmi, vnoucaty, nebo pravnoucaty.
A’ oni pochopili, Ze samota je mnohem horsi nez
riziko nakazeni ¢imkoli. VBichni budeme velmi

opatrni, ale darky urcité rozneseme. V obou ro¢ni-
cich Ujezdsti ukazali svou pravou tvar. A ta je vel-

POZVANKY

M. M.

mi privétiva, pratelskd a nadmiru laskava a Stédra.

Proto se i letos téSim na akci, Vanocni pfani’, ktera

zacind jiz listopadem...

+ 0d 23.11.-vyplnéna pfani si mlizete rozebrat
u nés v Zeleném Domé

+ do pétku 17. 12. je tfeba pfinést darky spolu
s, vyplnénym pianim*, kde je jméno a adresa
obdarovaného

« v sobotu 18. 12. probéhne Vanocni koncert
s predavanim darku

+ v nedéli 19. 12. rozneseme darky tém, ktefi
nemohli dorazit na koncert M. M.

DU NEJCASTEJI OCEKAVAJI ZENY
OD MUZU A MUZI OD ZEN?

Mé to zaujalo natolik, ze jsem se domlu-
vila s Mgr. Petrem Starym, ktery mé oslo-
vil s nabidkou workshopu pravé na toto
téma. Zajima vas, jak |épe porozumét
spole¢nym ocekdvanim v partnerskych
vztazich? Tak, abyste se spolu s partne-
rem citili dobre, nebo jesté Iépe? Vlastné
vibec nezilezi na tom, jak dlouho vas
partnersky vztah trva. Vzdy je cas na to
citit se dobre.

Vtipnou a zabavnou formou vas partner-
skymi vztahy provede ¢lovék, ktery je za-

Café Galerie Zeleny DUm

si vas dovoluje pozvat
na vyro¢ni vystavu obraz(,
usporadanou k sedmdesatym narozenindm

Zdenka Zemana

Vystava bude zahajena ve stfedu 3.11.2021 od 18:00 hodin
za doprovodu jazzového klaviristy Zderika Zderka.

Trebétinska 591, Ujezd nad Lesy, 19016

mobil: 774 555 258, e-mail: galerie@cafegaleriezelenydum.cz

www:cafegaleriezelenydum.cz

kladatelem spole¢nosti Prakticka terapie. Mgr.

tické-programovani), kurz Nendsilné Komuni-

Petr Stary pracuje jako lektor a prakticky psy-
choterapeut. Ve své prdci s klienty se pfevazné
zamérfuje na podporu lidské sebeucty a osob-
ni hodnoty. To vam nasledné pomuze zvladat
nelehké Zivotni situace v osobnim i pracovnim
zivoté. Petr ma desetilety vycvik v psychoana-
lytické terapii, certifikaci z NLP (Neuro-lingvis-

kace a Respektovat a byt Respektovan.

Pokud vés zajima, jak |épe porozumét oce-
kavani a prani vaseho partnera ¢i partnerky
a umét na né reagovat, rozhodné si nenechte
ujit workshop s odbornikem na slovo vzatym.
Utery 9. 11. od 19:00 hodin, vstupné 250 K¢,
vhodnd rezervace. M. M.



