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PROGRAM SOBOTNÍ BOHOSLUŽBY  
 

9,3o hodin 

Studium sobotní školy a dětské sobotní školy – vede Robert Heczko  
Téma úkolu: „Věčné evangelium“ 

 •         Společná píseň č. 186 „Ježíši svému díky zpívám" 
 •         Modlitba 

•         Studium probíhá ve třídách pod vedením učitelů 

•         Sbírka pro potřeby misie 

•         Společná píseň č. 234 „Bůh Syna dal" 
•         Modlitba 

  

10,3o – 10,45 hodin 

Přestávka 
 

10:45 hodin 

Bohoslužba – vede Jaroslav Bartoš 
•         Přivítání, sborová oznámení  

•         Společné chvály 

 „Doufej v Hospodina“; „Úžasný Bůh“ 
•         Modlitba  

•         Sbírka pro potřeby sboru  

•  Příběh pro děti – Jan Bezděkovský 
•  Přímluvné modlitby 

 

•  Sborová píseň - „Díky“ - Smíchovský pěvecký sbor 
•  Čtení textu Bible – Žalm 100, 2-5; Jan 15,11 – Rozálie Schwarzová 
•         Tichá modlitba  

•         Kázání – Robert Řehák 

Téma: „Radost navzdory“ 

• Chvíle ke ztišení – píseň – Barbora Bezděkovská, Barbora Loudová 
 

•        Společná píseň č. 172 „Ó, jak mne blaží ta radostná zvěst"  
•        Modlitba – Robert Řehák 

•        Společná píseň č. 284 „Kéž nás vede“ 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 Informační týdeník Sboru CASD Praha 5 – Smíchov 

      15. duben 2023 



Oznámení 
 

-Přejeme požehnanou sobotu všem, kteří navštívili náš sbor. 
 

-Dnes, 15. 4., kázáním bude sloužit bratr Robert Řehák. 
Od 1430 hod jste zváni na „Odpolední bohoslužbu“ s Robertem Řehákem 

 

-Příští sobotu, 22. 4., se uskuteční tradiční Okrsková rodinná bohoslužba. 
Slovem z Písma bude sloužit bratr Radomír Jonczy.  

(více informací dále ve Zpravodaji) 

 

-V neděli, 16. 4., jste zváni na výlet T.O.M. „Srbskem cestou i necestou“ 
 

-V termínu, 28. 4. – 1. 5., se uskuteční „Sborový výlet do Pracova“ 
(více informací dále ve Zpravodaji) 

 

-Klub Pathfinder zve na „Robinzonádu – do říše divů“ o víkendu 12. – 14. 5. 

(více informací dále ve Zpravodaji) 
 

-Páteční Smíchovské foyer, s ohledem na aktivity sboru, každý pátek  
od 2000 hod na linku https://meet.google.com/pmm-urpx-wnw 

 

-Sbírky z minulého týdne: sbor: Kč 5 491,-; misie: Kč 0,-;  
Adra: Kč 1 400,-; FSP: Kč 0,-; BanglaKids: Kč 0,-;  
TVHope: Kč 0,-; APP: Kč 0,-; KC Petrklíč: Kč 0,- 

 

-Prosíme, mysleme na svých modlitbách na sestry a bratry, 
kteří jsou nemocní nebo prožívají různé nemilé životní situace. 

 

-Připojte se k nám také v měsíci dubnu a mysleme na svých 
modlitbách na: naše sborové společenství – volby 

 

-Bankovní účet sboru: 5053339/0800, do textu jméno a účel. 
 

 

 
 

 
  

 
 

 

Pravidelné sborové sbírky 
Účel: sbírka misie 

Bankovní účet: 5053339/0800 
Variabilní symbol: 11106 

Částka: dle vašeho uvážení 
------------------------------------------ 

 

Účel: sbírka pro sbor 
Bankovní účet: 5053339/0800 

Variabilní symbol: 777 
Částka: dle vašeho uvážení 

 

V období 16.– 22.4.2023 oslaví narozeniny: 
 

Michalcová Jitka (17.4.); Kafková Bohuslava (18.4.);  
Bellada Robert (19.4.); Prokešová Ivana (19.4.); Heczko Robert (21.4.); 

Vörös Petr (21.4); Frajová Lucie (22.4.)  
 

Přejeme hojnost Božího požehnání do dalších let. 
P.S. Omlouváme se všem, na které jsme zapomněli. Nebyl to úmysl. 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

QR Platba - Misie QR Platba - Sbor 

https://meet.google.com/pmm-urpx-wnw


VZKAZY, PODĚKOVÁNÍ, NABÍDKA… 
 

NARODILA SE EVELLINE TURANINOVÁ 
 

 
S radostí oznamujeme, 

že dne 10. dubna 2023 v 16:41 hodin 
poprvé spatřila světlo světa 

slečna Evelline Turaninová. 
 

Při narození vážila 4020 g a měřila 53 cm. 
Evelline i maminka jsou v pořádku. 

 
Martina a Ivan Turaninovi 

 

KAZATELSKÁ EPIŠTOLA SMÍCHOVSKÝM – 144. kapitola 
 

JAKÉ SI TO UDĚLÁME, TAKOVÉ TO BUDEME MÍT 
 

Milé sestry, milí bratři, milí přátelé, 
je to asi dva roky, co v mém rodném 
městečku v léčebně s asi pěti sty 
pacienty a stejným počtem 
zaměstnanců přistáli mimozem-
šťané. Teď si říkáte, že jsem se 
nejspíš pomátla na smyslech. No 
možná svým způsobem ano. Ten 
mimozemšťan měl a stále má 
podobu dřevěné skříně, v níž a kolem 
níž bývají vyskládané hrnkové 
květiny, bylinky, nádoby s řezanými 
květinami a kyticemi, občas nějaký 
věnec a další dekorace. To se velmi 
dobře hodí, když přijede návštěva za 
nějakým pacientem nebo když 
chcete hezký a milý dárek dostupný 
prakticky kdykoli. Nejzajímavější na 
tom všem je – a to mi právě přijde 
mimozemšťanské – že platit můžete 
do kasičky nebo online na účet. A vše 
tudíž funguje na bázi důvěry, 
poctivosti, slušnosti a ocenění 
dobrého nápadu a služby druhým a 

také považování si poctivé práce. Škarohlíd, který ovšem sám sebe označí za realistu, 
řekne, že to je něco, co nemůže fungovat – vždyť známe lidi, to se rozkrade a skříň 
brzy zmizí a dotyčná si propříště rozmyslí ty svoje naivní nápady. Sluníčkář zajásá 
nad tím, jak se lidé mění k lepšímu, když si někdo troufne takhle nechat květiny za 



nemalý peníz úplně bez dozoru. Jak to, tak bývá, realita je někde mezi, ovšem 
výrazně posunutá k sluníčkářskému postoji. Faktem je, že skříň funguje a naprosto 
drtivá většina lidí ochotně zaplatí tím či oním způsobem. Občas se ovšem najde 
nějaký nenechavec, který upřednostní vlastní prospěch, pro kterého je směšné 
zaplatit či něco malého a samozřejmého udělat a který parazituje na dobré vůli a 
ochotě druhých podílet se na něčem dobrém. 
 

A tak je to myslím podobně ve všem: Jsem ochoten/ochotna i třeba málem se podílet 
na dobré věci? A to i když mě nikdo nevidí a možná neocení? Jsem ochoten/ochotna 
převzít alespoň kousek zodpovědnosti? Něco, někoho podpořit, pomoci, vzít si něco 
na starost? Anebo se „jenom” za druhé a za dobré věci kolem sebe modlit? To, jak 
bude vypadat naše „květinová skříň” - ať je to rodina, mé okolí, moje práce, mé 
církevní společenství – záleží na každém z nás. Pomůžu nebo se jen povezu? 
 

Každý z vás dostal nějaký dar, a tak si jimi navzájem služte jako dobří správci 
rozmanité Boží milosti. 1. Petrův list 4,10 
 

Požehnanou sobotu, požehnaný týden a radost ze služby přeje a srdečně zdraví. 
 

Soňa Sílová, vaše kazatelka 
 

SOBOTNÍ ŠKOLA – příští týden 
 

Téma 2.čtvrtletí 2023: POSELSTVÍ TŘÍ ANDĚLŮ 
Lekce 4: Bojte se Boha a vzdejte mu čest 
Texty: – Zj 14; Gn 22:12; Kaz 12:13.14; Ko 3:1.2;  
Žd 12:1.2; 1K 3:16.17 
 

Hlavním tématem této lekce jsou první slova výzvy prvního 
anděla: „Bojte se Boha a vzdejte mu čest!“ Zaměříme se na to, 
co v biblickém kontextu znamená „bát se“ Boha a jak vypadá 
život k jeho slávě.  
 

• Zj 14:7 - „Bojte se Boha!“ 
– Zj 14:7 - „Bojte se Boha“ – výzva dát Boha na první místo (neděle, úterý) 
– Zj 14:7; Dt 6:1.2 - „Bojte se Boha“ – výzva poslouchat Boha (pondělí) 

• Zj 14:7; Ř 12:1.2 - „Vzdejte mu čest!“ (středa) 
• Žd 4:14–16 a Žd 7:25 - Život v bázni a oslavě Pána (čtvrtek) 

 

PDF lekce: https://sobotniskola.casd.cz/lekce_PDF/aktualni/04.pdf 
Bible pro dnešek s teologem Markem Hrastejem – pořad HopeTV inspirován 
tématem lekcí sobotní školy https://www.hopetv.cz/videa/vsechny-kategorie/28-
bible-pro-dnesek/3236-bible-pro-dnesek-jezis-vitezi-satan-prohrava-2023-2q-
01?autoplay=0 

 
 

     
 

V App Store vyhledat Sabbath School, v Google Play vyhledat Sobotní škola nebo 
Sabbath Scholl. 

Daniel Kubečka 

https://sobotniskola.casd.cz/lekce_PDF/aktualni/04.pdf
https://www.hopetv.cz/videa/vsechny-kategorie/28-bible-pro-dnesek/3236-bible-pro-dnesek-jezis-vitezi-satan-prohrava-2023-2q-01?autoplay=0
https://www.hopetv.cz/videa/vsechny-kategorie/28-bible-pro-dnesek/3236-bible-pro-dnesek-jezis-vitezi-satan-prohrava-2023-2q-01?autoplay=0
https://www.hopetv.cz/videa/vsechny-kategorie/28-bible-pro-dnesek/3236-bible-pro-dnesek-jezis-vitezi-satan-prohrava-2023-2q-01?autoplay=0


ČLENOVÉ SBORU „V EXILU“ 
 

Když spolu s Výborem sboru přemýšlíme o členech našeho sboru, nad sborovým 
seznamem se pravidelně zastavujeme u jmen našich sester a bratří, které jsme mezi 
námi už dlouho neviděli, o kterých nikdo z nás nemáme žádné zprávy a kteří nejsou k 
nalezení na původně uváděných adresách či telefonních číslech. Jejich seznam jsme 
umístili na nástěnku a prosíme vás-zvláště pamětníky-abyste si jej pročetli. Pokud byste 
měli o našich členech nějaké informace, předejte je prosím někomu z kazatelů či starších. 
 

Předem vám děkujeme za spolupráci. 
                                                                                              Za vedení sboru Václav Vondrášek 

 

PRAŽSKÁ RODINNÁ BOHOSLUŽBA                                                                                                                        

Milí rodiče a milé děti z pražských sborů. 

po roce bych vás všechny opět rád pozval na tradiční okrskovou 
rodinnou bohoslužbu, která se uskuteční se v sobotu 22. dubna 2022. 
Zvány jsou děti předškolního a školního věku spolu se svými rodiči, 
prarodiči a dospělými, kteří se ve společnosti dětí cítí dobře. Setkáme se 
v modlitebně Církve adventistů sedmého dne v Praze na Smíchově, v 
Peroutkově ulici č. 57.   

Mnozí z vás se už minulých ročníků účastnili, proto jen stručně 
připomenu, že jde o příležitost k setkání a sblížení rodin ze všech Praž-  

ských sborů, o možnost aktivního zapojení dětí do společných bohoslužeb a šanci ke 
vzdělávání a vzájemné výměně zkušeností v oblasti vztahů a výchovy.    

Hned po ránu v 9,30 hodin se na vás bude těšit pták Pepe. Ten se s nadšením sobě 
vlastním opět ujme moderování veselé sobotní školičky sestavené z písní, básní, 
hudebních přednesů a scének dětí pražského okrsku.  

V režii dětí bude od 11,00 hodin i slavnostní sobotní bohoslužba. Děti ji budou uvádět, 
modlit se, číst biblické texty a postarají se i o její zpestření. V mém podání zazní dvě 
krátká desetiminutová kázání, jedno pro malé a druhé pro velké posluchače.   

V polední přestávce prožijeme příjemné společenství s drobným občerstvením, které 
ve spolupráci Českým sdružením CASD připraví místní sbor. Rád se taky na chvíli v tu 
dobu setkám s vedoucími KD pražských sborů) 

Od 13,30 budeme společně přemýšlet nad tématikou pro rodiny veledůležitou, přitom 
často žel opomíjenou, nad rodinnými pobožnostmi. O děti se nám po dobu přednášky 
postarají obětaví vedoucí místního oddílu Pathfinderů.    

Moc se na sobotu s vámi i vašimi dětmi těším a věřím, že se i letos do příprav a realizace 
akce aktivně zapojíte. Prosím vedoucí dětského zpěvu pražských sborů, aby mi do 10. 
dubna na mailovou adresu jonczyr@gmail.com poslali 2-3 příspěvky dětí, nebo celých 
rodin.)     
                                                       vedoucí adventistické služby rodinám CASD Radek Jonczy 
 

mailto:jonczyr@gmail.com


POZVÁNKA NA SEMINÁŘ ARCHY POMOCI 
 

17. 4. od 10:00 hod. vás zveme na další díl semináře s 
názvem Bezpečnost pro seniory s Městskou policií hl. m. 
Prahy. Opět se setkáme s příslušníky Městské policie hl. města Prahy, kteří k nám zavítali 
již v minulém roce a jejich seminář měl velký úspěch. Nyní se seznámíme s tím, co máme 
dělat v případě nejrůznějších mimořádných událostí a také pronikneme do tajů 
kriminalistiky. 
A co bude obsahem? 
 

Mimořádná událost – Program bude zaměřen na situace, které ohrožují především život 
a zdraví, ale i majetek. Cílem programu bude poučit posluchače, jak se správně zachovat 
při mimořádné události (např. povodeň, orkán, požár, dopravní nehoda atd.) a jak 
podniknout správné kroky k úspěšnému zvládnutí situace. Posluchači také v rámci 
přednášky obdrží drobný materiál k ochraně zdraví při mimořádných událostech. 
 

Kriminalistika – Cílem přednášky bude zvyšovat informovanost stavu kriminality na 
území hl. m. Prahy, vést je ke všímavosti a sledování svého okolí. Senioři budou 
seznámeni se základními pojmy z oblasti kriminalistiky, její historií a významu pro 
společnost. Program je také zaměřen na rozeznávání základních druhů kriminalistických 
stop, informace o práci kriminální policie při jejich zjišťování a zajišťování. Stěžejním 
bodem tohoto programu bude popis pachatele. 
 

Těšíme se na vás na adrese U Vršovického nádraží 30/30, Praha 10. 
Richard Klíma 

 

 

 

 

 

 

 
MILÁ SBOROVÁ RODINO,  
 

čas rychle letí a již za 14 dnů společně prožijeme prodloužený víkend v Pracově. Zájem 
byl veliký a překročili jsme počtem magickou hranici 100 účastníků všech věkových 
kategorií. 
Naše setkání začíná v pátek 28.4. společnou večeří v 18:30 hod, příjezd a ubytování je 
možné od 16 hod. Při plánování příjezdu počítejte s rezervou z důvodu obvyklé páteční 
odpolední dopravní špičky. Po večeři si společně zahájíme sobotu. 
 
 

Sobotu prožijeme dopoledne společným zpěvem, modlitbami, sdílením ve skupinách 
pod vedením našeho kazatele Vaška a následně z Božího slova bude sloužit naše 
kazatelka Soňa. Tématem celého pobytu je „VZPOMÍNÁNÍ“. 
Sobotní odpoledne bude prostor pro sdílení, procházku a další aktivity, které areál a 
okolí nabízí. Večer nás čeká již tradiční grilování pod dohledem místního kuchaře, tady 
lze dle vaší chutě přinést s sebou své oblíbené produkty na gril. V ceně jsou zajištěny 



buřty, grilovaná zelenina, grilovaný hermelín, zeleninový salát, pečivo a různé omáčky. 
Sobotu ukončíme společnou krátkou večerní bohoslužbou. 
I v neděli nás čekají krátká ranní a večerní bohoslužby a během dne aktivity dle 
připravených nabídek. Tento den lze strávit na skupinovém výletě na kole (je nutné si 
přivézt kolo vlastní, nejde si ho půjčit na místě), procházkou, návštěvou zajímavého 
místa v blízkém a vzdálenějším okolí (autem do 20 minut), anebo využít možnosti relaxu 
a odpočinku v areálu (k dispozici jsou tenisové kurty, krytý bazén, kuželky, fotbal, dětské 
hřiště, stolní tenis, wellness/masáže (za příplatek)). Různé aktivity budou připraveny 
také pro děti. 
Seznam aktivit bude k dispozici na recepci a bude možné se přidat do každé skupiny dle 
chutě a nálady.  
Pondělí dopoledne můžeme využít pro další aktivity a sdílení, nás pobyt ukončíme 
obědem. 
Celý pobyt je zajištěna plná penze ve variantě maso/vege, pro účastníky z roku 2017 
jsem zkopíroval vybranou variantu, u nových účastníků jsem zvolil dle svého uvážení, 
nicméně bude na místě prostor pro individuální úpravu. Není již proto nutné mě o tom 
předem informovat.  
Při příjezdu stačí předat doklad a již jako posledně budete mít připravený pokoj. Všechny 
pokoje jsou ve stejném standardu, všechny od minula prošly kompletní rekonstrukcí. 
Tou prošla také recepce a společné prostory. Děkuji, že budete akceptovat přidělený 
pokoj, přistupoval jsem k tomu odpovědně.  
Doprava – ideální a nejjednodušší způsob dopravy je autem, proto chci požádat 
účastníky, kteří nemají zajištěnou dopravu, aby mě neprodleně kontaktovali, abych jim 
mohl odvoz včas zajistit. Při tomto počtu účastníků určitě najdeme v autech místo pro 
všechny. Pro řidiče je trasa jednoduchá, do navigace si zadejte „Zotavovna Vězeňské 
Služby České republiky Pracov“, souřadnice 49.38071437894717, 14.674920239354849. 
Parkování je možné přímo v areálu, při plném obsazení je ještě jedno parkoviště 100 m 
pod areálem. Parkoviště je nehlídané.   
I nadále jsem k dispozici pro dotazy, věřím, že tento pobyt bude pro nás společným 
požehnaným časem. 

Robert Heczko 
Email: Heczko.robert@gmail.com, tel. 725 628 722 

   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

RYCHLÉ VAŘENÍ S HUBNEME ZDRAVĚ 
 

Už v pondělí 17.4.2023 od 18:00 budeme "rychle 
vařit". Za hodinu stihneme snídani, oběd i večeři. 
A možná něco z toho i sníst 🙂. Vaření nemusí být složité, pokud si ho umíme 
usnadnit.  

mailto:Heczko.robert@gmail.com


Zveme především účastníky kurzu Hubneme Zdravě, ale i kohokoli, kdo se o zdravou 
životosprávu zajímá. Vaření může být i rychlé a zdravé zároveň. A pokud nám ještě 
bude chutnat, tak proč to nezkusit? 
 

Také se budeme sdílet, co v průběhu kurzu prožíváme, jak se nám daří… 
  

Kdo uvažujete, že byste přišli, ozvěte se prosím, abychom věděli pro kolik lidí máme 
vařit.  

Luděk Bouška, ludek@bouska.info, 777243007 

POŽEHNÁNÍ TŘÍ JÍDEL 

Opět si vypůjčuji výraz "požehnání“ pro oblast naší životosprávy. Pod požehnáním 
si představuji, že se stane něco velkého v mém životě, aniž bych si to doopravdy 
zasloužil, udělal pro to dostatek. Takový nezasloužený dar, cosi, co dostávám proto, 
že jsem něčemu uvěřil a nechci si to nechat vzít. Je požehnání jen pro věřící? Pro ty, 
co uvěřili? Ano i ne. Je pro všechny, ale ne pro ty, co tomu nevěří. Znáte výraz 
"sebenaplňující proroctví"? Nebo se také říká "sám sobě prorokem". To, čemu 
věříme, to se stává. Když věříme, že onemocníme, napomáháme nemoci. Když 
věříme, že se uzdravíme (nebo třeba zhubneme), může se to také stát. Jistotu máme 
jen v tom, že když něco nechceme nebo odmítneme, tak to nebudeme mít :). 

V minulých třech požehnáních jsme se zabývali nejedením po sedmé hodině večer. 
Když uvěříme, že nám tři jídla denně stačí a když k tomu i přijmeme moc tuto radu 
následovat, začnou se dít v našem životě věci, které nazývám požehnáním. Jedná se 
o automatický důsledek toho, co jsme udělali? Tedy že to hlavní je nejíst mezi jídly a 
pak všechno funguje? Ano i ne. Tím, že večer a mezi jídly nejíme, nastartujeme určité 
mechanismy v našem těle, které jsou připraveny a nebyly dříve používání a které 
nám mohou sloužit k dobrému. Je to jako když otočíme malým klíčkem v zapalování 
auta a nastartuje se něco mnohem silnějšího, než je jen naše vůle. Anebo když už 
jedeme v parném dni a je nám horko k nevydržení. A najednou objevíme tlačítko, o 
kterém jsme nevěděli, které jsme dosud nepoužívali. Klimatizace vymění vzduch a 
najednou se nám dýchá skvěle. Přeji vám ten pocit! 

Teď se budeme zabývat třemi požehnáními, která pramení z jedení tří jídel denně. 
Přesněji maximálně tři jídel denně. Nepřímo z toho vyplývá, že se jedná také o 
nejedení mezi jídly. Máme tři jídla a mezi nimi nemáme žádné svačiny, kalorické 
nápoje. Prostě je nepotřebujeme. Přečtěte si naši osobní zkušenost. 

Byli jsme s manželkou na ozdravném pobytu, kde praktikovali zdravý životní styl. 
Bylo tam hodně procedur, naplněný program. Bylo to na takové samotě, kde se 
prostě nedalo nic koupit. Byli jsme doslova odkázáni na tři jídla, co nám dávali. Žena 
v té době mívala potřebu jíst mezi jídly. Hlavně kvůli hladině cukru v krvi. Ne z 
důvodu diabetu, ale dokázala omdlít, když neměla možnost si něco vzít na svačinu. 
Domluvili jsme se, že to zkusíme. Tři jídla denně zvládneme! Byli jsme stále spolu, 
tak jsme si mohli být pomocí, kdyby se něco dělo. A ono se dělo. Už za pár dní jsme 
si zvykli, a navíc nám to začalo vyhovovat. Nemuseli jsme každou chvilku hledat něco 
"na zub". Mohli jsme se plně soustředit na zajímavý a užitečný program. Jako by se 
nám osvobodila mysl, která by se jinak opakovaně zabývala jídlem. 

mailto:ludek@bouska.info


První požehnání – energie 

Říká se, že jídlo je především palivem. Jako v autě. Bez doplnění nádrže nikam 
nedojedeme. Tankujeme jenom když to potřebujeme. ne u každé, kterou uvidíme. 
Když máme dostatek paliva, nemusíme se zastavit. Také si můžeme vybírat stanici – 
podle ceny nebo podle služeb, podle dětského hřiště…  

Jídlo ale není jen palivo. Když přijímáme jídlo, které potřebujeme, tak je vše v 
pořádku. Jídlo se promění na látky, které jsou potřebné, nebo na energii, kterou 
vynaložíme k nějaké činnosti. Co se ale děje, když přijmeme jídla víc než 
potřebujeme? Tady se najednou začneme od podobenství s autem a s palivem hodně 
lišit. 

Naše tělo umí přijmout mnohonásobně víc jídla, než potřebujeme. Kdyby se nám 
zavřela pusa ve chvíli, když už jíme navíc, tak by nebyli lidé s nadváhou. Jídlo nám 
chutná, jíst je příjemný zážitek! Navíc někdy se prostě najíme víc, když je to hodně 
dobré nebo potřebné třeba kvůli cestování. Když je větší příjem výjimkou, nic se 
neděje, tělo si s tím poradí. Když ale přijímáme pravidelně víc, než potřebujeme, 
začne tělo přebytečné jídlo měnit na tuk a ukládat jej tam, kam může. Problém máme 
s tím, že toto další zpracování nám nejen nepřidává novou energii, ale bere i tu 
stávající. Kvůli nadbytečnému jídlu náš zažívací systém pracuje přesčasy a nemůže 
si odpočinout. "Jídlo navíc" tedy znamená vynaloženou energii navíc. Jsme unaveni 
a chybí nám energie na jiné aktivity. 

Když budeme jíst jen tři jídla, tak bude naše tělo mít dostatek času na zpracování i 
na přípravu na další jídlo. Bude si moct chvilku odpočinout, nebude muset pořád 
něco zpracovávat. Tak získáme spoustu fyzické i psychické energie. 

Druhé požehnání – čas na jídlo 

Můžeme si jídlo naplánovat v určité časy během dne. Udělejme si na ně čas, 
připravme si je a vychutnejme si každé jídlo. Tak jako se připravujeme na slavnosti, 
tak přistupujme ke každému jídlu. A každé jídlo se tak pro nás může stát 
požehnáním.  

Pojem mindfulness nám říká, že máme žít především tady a teď. Věnovat se plně 
tomu, co děláme. Minulost už nezměníme a budoucnost moc neovlivníme. Nemá 
smysl dělat si starosti a vrásky kvůli tomu, co není v naší moci! Co ale ovlivnit a 
změnit můžeme, je náš přítomný čas. Můžeme se rozhodnout TEĎ něco udělat nebo 
neudělat.  

Často šetříme čas tak, že při jídle něco děláme. Vypadá to, že jsme efektivnější, ale ve 
skutečnosti neděláme ani jedno ani druhé pořádně. Když budeme jedno dělat naplno 
a až pak to druhé, tak ve skutečnosti ušetříme čas. Třeba i v tom, že naše tělo bude 
vědět, co se právě děje. Když jíme, tak jíme. Když pracujeme, tak pracujeme. Trochu 
závidím kuřákům, alkoholikům, kafařům. Ne jejich zlozvyk, který jim může přinést 
zdravotní komplikace. Ale oni dokáží si na něco udělat čas. I v perném dni na to 
zvládnou, najdou si čas i prostor. A dokáží si to užít. My často děláme při jídle 
spoustu věci. Zkusme vypnout rádio, nezapínat televizi, nechat nevyřízené emaily 
ještě chvíli odpočinout a určitě nemusíme kontrolovat WhatsApp ani Facebook na 
telefonu v čase jídla. Dvacet minut na jídlo – je to hodně nebo málo? 



Pevnější čas na jídlo odstraní neustálou potřebu jíst. Můžeme prožít skutečné 
osvobození, skutečnou svobodu bez neustálého nutkání k jídlu. Můžeme být 
svobodní se rozhodovat a dělat věci, které jsou důležité. Jídlo by současně mělo být 
radostí, nejen příjmem energie. Udělat si z jídla slavnost neznamená trávit víc času 
jídlem. Když si ta tři jídla užijeme, tak ušetříme spoustu času, kdy se jídlu nebudeme 
muset věnovat a kdy se budeme schopni naplno věnovat něčemu důležitému. 

Konkrétním příkladem jsou svačiny. Nemusíme si je ani připravovat. Když někam 
několik hodin jedeme, nemusíme pořád jíst. Pijeme, ale na jídlo si počkáme, až bude 
čas. Rozdělme si čas, na dobu, kdy jíme a na čas, kdy se zabýváme jinými věcmi.  

Třetí požehnání – hlad a nasycení 

Známe pocit hladu a nasycení? Určitě řeknete, že ano. Ale máme je pravidelně? A 
řídíme se jimi? Můžeme se naučit jíst tehdy, když budeme mít hlad a také přestat jíst, 
když jsme nasyceni. Zní to jednoduše? Ano. Ale mnoho lidí to neumí. A ti, co mají 
nadváhu, obzvlášť… 

Víte, jak s dobře pozná hlad od "mlsné"? Hlad přichází pomalu a můžeme sledovat, 
jak se s časem zesiluje. Mlsná přichází velmi rychle a je neodbytná. Když nás tedy 
"přepadne mlsná", není to hlad. Jen chuť, žádostivost, forma závislosti. Nebo ještě 
přesněji potřeba zbavit se tlaku, stresu, napětí. Jídlo v tomto případě není nutnost, 
ale potřeba uniknout. Použijeme jídlo jako berličku, která nám pomáhá v situaci, 
kterou nejsme schopni zvládnout, vyřešit sami. Některé situace se opravdu téměř 
nedají unést. A když se najíme, tak z nás tlak spadne. Skoro takový malý zázrak. 
Přijde pocit z příjemně naplněného žaludku, zapne se metabolismus a trochu se 
vypne mozek. Přestanou nás trápit tlaky, kterými se užíráme, které na nás útočí. Ale 
často na úkor našeho dlouhodobého zdraví. 

Někdy jíme přes den jaksi kontinuálně – kdykoli máme chuť, tak si něco zobneme. 
Oříšky, sušenku, v lepším případě nějaké sušené ovoce. Proč vlastně takto jíme? 
Potřebujeme to? chci vám dokázat, že ne. Nepotřebujeme popojídat mezi jídly! 
zemřel někdy někdo kvůli tomu, že neměl po ruce nějakou mlsnotu? Ne! Vidíte, také 
nezemřete… 

Jídlo je víc než jen "palivo"! Hlavně kvůli tomu, že je spojeno s řadou emocí. Jíme 
nejen kalorie, ale jíme i očima, jíme nosem, jíme časem. Celý náš organismus je 
zapojen do jedení, i naše psychika. Pocit nasycení není jen jakýsi pocit ze žaludku, že 
už je "toho tam dost". Potřebujeme nasytit i naše smysly, emoce. K pocitu nasycení 
potřebujeme vynaložit právě i určitý čas. Když jídlo jen zhltneme ve fastfoodu, tak 
sice ušetříme čas, ale nestrávíme s jídlem potřebnou dobu. A jak správně napovídá 
dvouznačné slovo "nestrávíme", tak následně jídlo pořádně nestrávíme. K pocitu 
nasycení potřebujeme i čas! 
 

Přeji vám prožít ty tři zázraky. Jenom z toho, že se rozhodnete jíst tři jídla denně. 
Taková maličkost a tři zázraky denně! Kdo by o to nestál? Můžeme si je "přivlastnit", 
když budeme jíst "jen" tři jídla denně. Možná to všechno nenastane hned po prvním 
dnu. Ale to my dobře víme. Energie, čas na jídlo, pocit hladu a nasycení na vás čekají. 
A třeba i to požehnání… 

Luděk Bouška 



 

 
 

 
 
 

 

sobota  

22. duben 2023 
Sbor CASD Praha Smíchov 
Peroutkova 57 

 
 
9:30 hodin 

• sobotní školička s Pepem 

11:00 hodin 
• slavnostní sobotní bohoslužba 

s programem v režii dětí se 
zpestřením a slovem pro malé 
a pro velké v podání  
Radomíra Jonczyho 

 

polední přestávka 

• vzájemné společenství  
s drobným občerstvením 

13:30 hod 
• společné přemýšlení na téma: 

„Rodinné pobožnosti“ 



 
 
 

 
 
 

HUBNEME 
            
   

 

RYCHLÉ VAŘENÍ 
 

Za hodinu stihneme snídani, oběd i večeři.  

A možná něco z toho i sníst 🙂  

Vaření nemusí být složité, pokud si ho umíme usnadnit. 

pondělí 17. dubna 2023 od 18:00 hod. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Těším se na vás 
Luděk Bouška 

 

   
 
 
 

        Klub zdraví CASD Smíchov 
    ZDRAVĚ 

Peroutkova 57, sbor CASD Smíchov 
Spojení: bus č. 137, zastávka Urbanova 

 



MILÍ PŘÍZNIVCI LETNÍHO TÁBOŘENÍ, 
 

chtěl bych s Vámi sdílet informace ohledně chystaného letního 
tábora pro starší a předcházející předtáborovce. Tyto akce 
pořádáme v rámci Táborové osady Petrklíč ve spolupráci s oddílem 
Penguins. 
 

Tentokrát se vyrazíme seznámit s tábořištěm Klubu Pathfinder v 
západní části republiky. Tématem tábora je SURVIVOR, což samo o sobě značí 
dobrodružství, adrenalin a skvělou partu. Za nás můžu určitě slíbit i dvoudenku 
(tentokrát ve speciálním režimu) a LARP (tedy hru na role v kostýmech v rámci vlastního 
fantasy světa). Připravené máme i klasické táborové aktivity. Jde o desetidenní tábor v 
přírodě, kde budeme ubytováni v klasických podsadových stanech. 
 

Letní tábor pro starší 

• termín: 9. – 18. 8. 2023 

• místo konání: tábořiště Klubu Pathfinder Hadovka u Konstantinových lázní 

• cena: 3 300,- Kč pro nečleny/3 000,- Kč pro členy Komunitního centra Petrklíč 

Abychom společně něco zažili už před táborem, vyrazíme společně na předtáborové 
setkání do Nymburka. Všechny účastníky letního tábora zveme na tuto akci, která je 
příležitostí "aklimatizovat" se před samotným táborem. 
 

Předtáborovka pro starší 

• termín: 19. – 21. 5. 2023 

• místo konání: skautský základna Tortuga v Nymburku 

• cena: 400,- Kč 

Předtáborovka i letní tábor jsou akce otevřené. Pokud tedy máte ve svém okolí i 
kamarády, kteří by měli o účast zájem, je možné, aby se také přihlásili. Obecně jsou naše 
akce určené pro děti a mládežníky od 12 let výše. Po domluvě se můžou přihlásit i 
účastníci starší 18 let - již několik takových máme a počítáme s jejich zapojením do 
jednotlivých aktivit. 
  

V případě, že by měly být jedinou překážkou pro účast finance, dejte nám vědět a 
dohodneme se na individuální ceně. Cena uvedená výše odpovídá plánovaným 
nákladům a obecně se jí snažíme držet v rozumné výši, nicméně to primární je umožnit 
účast všem, kteří s námi rádi vyjedou do přírody. Proto tedy dejte vědět, pokud by to 
mělo být jedinou překážkou v účasti. 
  

Všechny informace o našich aktivitách pro děti a mládež včetně výše uvedeného najdete 
na webu https://www.petrklice.cz/akce-a-tabory/. Zde najdete i aktuality, odkazy na 
přihlašovadla, počty přihlášených účastníků a například čísla účtů pro platby. 
 
Pokud byste měli nějaké dotazy, dejte mi vědět. Budeme se těšit na viděnou! 
 

Za Táborovou osadu Petrklíč Jakub Fraj. 
 

https://www.pathfinder.cz/o-nas/taboriste/#hadovka
https://www.petrklice.cz/akce-a-tabory/


 

 



 



 

„A to je ten věčný život – aby poznali tebe, jediného 
pravého Boha, a toho, jehož jsi poslal, Ježíše Krista“ J.17,3 



 

 
 



 



Výlet T.O.M. 16.4.2023 
 “SRBSKEM CESTOU I NECESTOU” 

Nejkrásnější obec blízko Prahy 

 

Sraz: Nádraží Praha Smíchov v 8:30 hod. 
Odjezd:  8.58hod.- Srbsko:  9.35hod. 

 
 

Trasa: ZV měsíci dubnu se podíváme do okolí Srbska. Obec Srbsko je někdy označována 
za nejkrásnější obec Středních Čech. Kolem jsou lesy, skály a voda, navíc jeskyně a 
mnoho vzácných rostlin. Ze Srbska je možno (?) vyrazit do devíti směrů, ale na polovině 
z nich narazíme na ceduli Zákaz vstupu. Půjdeme cestou i necestou, vhodné budou dobré 
boty a hůlky. Až na místě se rozhodneme podle počasí a zájmu, kterou trasu si vybereme. 
Předpokládaná délka je 8 km, zkrácená trasa bude poloviční. Parkování aut je možné u 
nádraží v Srbsku. 

Návrat ze Srbska vždy   x24hod.  a   x54hod. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Délka trasy: cca 8 km 
 

 

Na výlet s vámi se těší František Kafka a Radek Zelenka. 
 

Design ® Jaroslav Bartoš   



Kreslené příběhy Starého zákona 
 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 
 

Pokračování příště 
 

Smíchovský Zpravodaj, informační týdeník vydává Sbor CASD Praha–Smíchov 
Odpovědný redaktor Jaroslav Bartoš. Vychází každý týden v sobotu v nákladu 130 ks. Případné změny v programu jsou vyhrazeny. 

Uzávěrka příspěvků je čtvrtek. Redakce příspěvky neupravuje a otiskuje je v plném znění. Za tiskové chyby se omlouváme. 
Další infrmace naleznete na internetových stránkách sboru – www.casdsmichov.cz  

http://www.casdsmichov.cz/

