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Poselstvi Karla Nejedlého,

/

... k aktualni situaci s koronavirem

Taky jste nadSeni z jara? Nebo to mate jinak?!
Pred lety SARS, pak Antrax, imigranti, ted' tu mame koronavirus.

Kam to v3echno spéje? | kdyz to tak nevypad3, je to jednoduché.
Clovéce, zastav se! Zastav. A jdi konecné do sebe. To, co prozivas, mas
jenom v hlavé. Jediné tam to mudZes vyresit.

Jediny smysl celého Ziti je ziskat pohodovy nadhled nad v3im na3im bytim. A nejsi sam, sama.
MuZete se rozhodnout, Ze onemocnite, mizZete se rozhodnout, Ze budete v pohodé, to je vase rozhodnuti,
a pokud je vnitfné pevné, podle toho se odviji vase nasledujici dny.

Metoda RUS - Rychle k Gplnému $tésti, rychle Gplné Setrné - jedno, jak to nazveme. DlleZité je, Ze to
pomaha. Mizete s ni jit ke svému cili. VétSinou béhem nékolika minut aZ nékolika hodin, kdyz se ¢lovék
pusti sam do sebe, tak to vyresit jde. S trvalymi vysledky. Podle toho, jak se clovék rozhodne, takové ma
vysledky. Je potfeba se rozhodnout: OPRAVDU jsem zdrava, zdravy.

Akoli je Metoda RUS z mého pohledu nejicinnéjsi na svété, tak negace, které v sob& mame nastiadané,
nadm doted' brani postavit se nasim stinim celem. Mozna ted' pfisel cas. | kdyZ zména je pro nékteré tak
hrizostrasna...

Strach ze smrti, z bolesti a utrpeni svého, svych blizkych... mdZe byt tou spravnou motivaci ke zméné,
k prerodu. Problémy houstnou. Nuti nas to, abychom se postavili sami sobé Celem. UZ prestava legrace.
Strachem a obavami si Zivot ztrpcujeS. KdyZ jsi v pohodé a nad véci, mGzeS nemoc dostat i ty.
Ale jak probéhne nemoc, to nema v rukou ani vlada, ani Zadny V0ad'a, ani Vlada ve vlade, jen ty.

Cim vice lidi bude v pohodé, tim dfiv bude ve tvé zemi i na této planeté mir a pohoda, klid, 3t&sti, radost
ze Zivota. A hlavné ve tvém Zivoté.

Lidi, je to fakt na kazdém z nas.
Mam vas rad. 3
Karel Nejedly, autor Metody RUS

Video od Karla zhlédnete na youtube: https://www.youtube.com/watch?v=9l0Gx3lulek

.KdyZ uz clovék jednou je, tak ma koukat, aby byl.
A kdyZ kouka, aby byl, a je, tak ma byt to, co je, a nema byt to, co neni,
jak tomu v mnoha pfipadech je."
Jan Werich

Prislo nam do redakce...

Délam, co mé bavi

Nejenze RUSkou Ziju, ale dafi se mi ji 3iFit dal. A to asi jen svym chovanim,
postojem, klidem a pohodou. A zpétnou vazbou je stejné naladéné okoli.
Nékteré kamaradky €tou knihu RUS a €isti podle ni. Nékolikrat chtély i poradit
s drobnosti pri Cisténi. Z jejich chuti a elanu jsem nadSena. A krom toho
je u mé jedna velkd zména v pracovnim Zivoté. Ato ta, Ze jsem se stala
asistentkou pedagoga u postiZzenych déti ve Specialni a praktické Skole
v Jihlavé. Délam, co mé bavi, a ma to smysl.

Jana Pokornd, R3

autora Metody RUS... &


https://www.youtube.com/watch?v=9lQGx3lu1ek
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Uvodnik

Mili pFatelé,

aby vzali Zivot do svych rukou.

Jak terapeuti RUS a dalsi RUSaéci vnimaji a prozivaji karanténu? Prectéte si.

noviny 4/2020

dnes jsme tu pro vas s &islem RUSnovin plnym
svéZesti a inspirace, jak vzit Zivot do svych rukou
a néco s nim udélat, pokud se nam ten soucasny
nelibi. Zivoucim pfikladem ndm mize byt Katka
Hoskova, ktera si splnila sen a se svym muzem
vybudovala penzion na samoté v krasném prostredi.
Pojd'me se inspirovat od Jolany FiSerové, ktera svymi
svéZimi a neotfelymi projekty motivuje lidi k tomu,

Nechybi ani reportaz z prednasky a ochutnavky Metody RUS s natadcenim v Usti nad Labem, vase pfibéhy,

veselé recepty, vtipy a to, co mate radi.
Prejeme vam krasné a pohodové jaro, veselé a zdravé Velikonoce a spoustu lasky.

Mame vas radi.

vase redakce
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Vite, zZe...

Otto Rusek, lektor Metody RUS, poprvé vedl druhy, prostfedni
Zakladni kurz - R2 pred tfemi lety, 20. dubna 2017?

K vyro¢i mu gratulujeme.

Systém pripravy lektor na vyuku Metody RUS je ,batovsky", postupny,
udi se krok za krokem. Nejprve jezdi na urcity typ kurzu jako asistenti
a divaji se, jak vedou kurz zkuSenéjsi lektori, tim se uci. Nasledné
sami pfednaseji jednotlivd témata pod dozorem kolegl anebo pfimo
manzeld Nejedlych (podle typu kurzu). Teprve aZ projdou viemi
oblastmi vyuky, které na daném stupni predavaji, nékolikrat
s prehledem a jistotou, mohou byt schvaleni. A to vSemi (ano, opravdu
kazdym ;-)) zkusené&jsimi kolegy z RUStymu.

i .
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Téma mésice: tvoiim si svij krasny Zivot
Rozhovors...

... Katkou Ho3kovou, asistentkou a terapeutkou Metody RUS
a majitelkou penzionu Slunecnice

Ahoj Kacenko, jak se ti daFi?

Kdyz tyto fadky pisu, tak kolem nas Fadi koronavirus a mé tési, Ze i presto
muZu fict, Ze se mam krasné. UZivam si kazdého dne :-).

Predstavis se ¢tenaiiim - kdo jsi a ¢emu se profesné vénujes?

Jsem mama dvou déti, vedu penzion, mam détskou tanecni skupinu Stream Dance a jsem terapeutkou
a asistentkou Metody RUS.

Zacneme Slunecnici - tak se jmenuje vas rodinny penzion, ktery spolu se svym muzZem
Romanem spravujete. Jak tento napad vznikl? Jak jste zacinali?

Tento napad vznikl v roce 2006, kdy jsme obcas organizovali néjaké kurzy pro Karla Nejedlého (tehdy
délal kurzy rGizné po republice, je3té to asi nebyla ani RUSka, ale regrese spojené s Dik3ou) a my zjistili,
Ze neni jednoduché najit penzion, kde by takové kurzy mohly probihat (aby byl v pfirodé, mél
spolecenskou mistnost, byli jsme tam sami atd.).

A tak vznikl ndpad, poridit si svij penzion, kde by byl prostor
na tyto akce. Manzel Roman tehdy uz dlouho zvaZoval
odstéhovani z Brna do pfirody, kde by se mohl realizovat (déla
okrasné zahrady) a mé tehdy ta myslenka ,totdlni zmény"
Uplné nadchla. Dnes uz vim, Ze to bylo pod haldou velkych
blokl a snaze pred nimi nékam utéct :-D. No a jak v3ichni vime,
sami pfed sebou nikam neuteceme, takze to na mé zde zacalo
téZce dopadat.

Dnes uz se tomu sméju, ale tehdy mi bylo ouvej. Penzion byl stary, potfeboval rekonstrukci, na kterou
jsme neméli. Bydleni tu nebylo pfijemné (zima, samota). Do toho se ndm narodila Barunka a s Romanem
jsme se nonstop hadali. Byla jsem na dné. Nezbyvalo nic jiného nez distit, Cistit a Cistit...

A dnes - jak Slunecnice vzkvéta a jak vas to bavi? Splnil se vas zamér? Je Zivot na Slunecnici
slunecny?

Dnes to tu milujil Jsem neuvéfitelné vdécna za to, na jak krdsném misté mohu Zit. Uz Sest let bydlime
v domecku kousek nad penzionem, takze my i klienti mame své soukromi. Penzion se nam pred dvéma
lety podafrilo zrekonstruovat a myslim, Ze je krasny a Gtulny. Mdme plno, konaji se zde riizné pobyty pro
rozvoj osobnosti, jéga, krasné svatby, lidé se vraci a jsou spokojeni. KdyZ tu délame RUSvikendy a sedime
s Pavlinou Hruskovou (kamarddka a asistentka Metody RUS, pozn. redakce) na terase, tak se pokazdé
zasméjeme pfi vzpomince na nase prvni spolecné ¢isténi na R2, kdy jsem ji fekla , Ty jsi dobra, prosim tg,
pojd' mi pomoct vy¢istit tu moji starou barabiznu™ :-)))). Ach, diky za RUSku... uZ to neni stara barabizna :-).

Plisobis také jako terapeutka a asistentka Metody RUS.
Proc to délas? Co ti to pfinasi (odnasi)?
RUSka mi zménila Zivot a ja jsem rada, 7e mohu davat lidem moZnost
si ho také zménit. Pro mé je to styl Zivota, je mnou uZ za tu spoustu let
prosté ,prorostla”. | ted'v dobé koronaviru si zase uvédomuji, jak je to
tak UZasny a rychly nastroj na zbaveni se nepfijemnych pocitd. Takze
mi to prindsi pocit klidu a lasky a v neposledni fadé také nékolik
. skvélych a opravdovych pratel.
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Jak ses dostala k RUSce? Co bylo tvym prvnim impulzem pfihlasit se na kurz R1?

Moje mamka vidéla Karlika nékde v ¢asopise. J4d méla tehdy problémy se zady (vyhfezla ploténka, doktofi
radili operaci a vyhroZovali vozickem) a musela jsem prestat zadvodné tancovat. Jela jsem tedy k nému
na terapii a moc mi to pomohlo. Tancovala jsem dél a stéle tancuji :-). No a u RUSky jsem uZ z(stala. Nevim
presné, proc€ jsem jela na prvni kurz. Tehdy byly kurzy jeSté sedmidenni. Potom jsem méla na néjakou
dobu pauzu, rodila jsem a kojila déti :-))). Do nového systému jsem nastoupila potom az v roce 2014.

Jak tvé vnitini promény vnimala rodina a jak na né
reagovala?

Tak, jak ja jsem se Cistila, tak se rodina promérovala v ideélni :-).
Ale jinak, Roman tomu byl vZdycky pfiznivé naklonén. Karlika
s Evickou ma moc rad, povazuje je za naSe blizké pratele,
a protoZe vzdycky vidél, Ze mi to pomaha, podporoval mé v tom.
Moje maminka s pfitelem jsou také RUSAci, takZe v tomto sméru
jsme vsichni stejné naladéni.

Jaky nejvétsi problém nebo zatéz sis pomoci RUSky vyresila a dnes to mas jinak?

Manzelstvi a vztah k penzionu. Vlastné vztah k celému svému Zivotu. Jsem denné vdé¢na, dFive jsem
proZivala neustalou beznadéj. A ,4

S muZem Romanem mate dvé déti. Na podzim 2019 jste se spolecné zucastnili kurzu pro Déti
a jejich rodice. Zménilo se ve vasi rodiné néco?

S Barunkou od malicka cistime, kdyZ se néco vyvrbi. VZdycky tomu byla docela oteviend a vi, Ze ji to
pomaha. Kdyz se otevrel kurz pro déti, tak jsem ji o tom fekla. Chtéla, byla nadsen3, Ze se tam muze jet
podivat.

Roman v té dobé zacal trénovat malé kluky baseball (kdysi to také hraval zavodné), ale nas Kubik
(pro kterého to délal), nechtél hrat. Bojovali spolu a ani jeden nevédéli kudy kam. Roman je docela
pohodaF, vidycky jsem Fikala, Ze on ma takovou néjakou svoji ,RUSku", diky které se umi se v3im
vyporadat, ale tentokrat si s tim neumél poradit. Tak se poprvé i on rozhodl jet na kurz.

Bylo to moc bezva. Baja si tam podistila vztah s brachou a je vidét, Ze i kdyzZ se spolu nékdy hadaji dal,
tak uz ji to tak nedostava. Také kamaradky ji trapily a minuly tyden tu méla oslavu s dvanacti kamoSkami.
Roman si tam také néco zpracoval a Kubika uz baseball bavi!! Jsou ted' partaci. Na tréninky i na zapasy
se hrozné tési. A nejlepsi na tom je, Ze i Kuba, ktery tam moc spolupracovat nechtél (coz je jasné, jediny
tam nejel dobrovolné ;-)), tak nedavno, kdyZz mél né&jaky spor s kamaradem ve Skole, tak sam od sebe
si to popfijimal a poplakal si. Je vidét, Ze to tam vSechno vnimal a nasaval.

Vsichni védi, Ze pokud jim néco vadi, tak je to jejich problém, a pokud chté&ji, pomUZu jim to zpracovat.
ékdy samoziejmé nechtéji, ale to nevadi, vsechno ma svuj €as.

Co kromé Sluneénice, RUSky a své rodiny milujes? Co té bavi
a proc?

Miluji sport — lyZovani, jégu a nejvic tanec. V mladi jsem tancila
moderni skupinovy tanec. Jezdili jsme na soutéZe, byli jsme
pomérné Uspésni a moc rada na tu dobu vzpominam. Proto jsem
udélala tanec¢ni skupinu pro déti tady, v Dolnich Lou€kach. Bavi mé
to s nimi, jsou fajn parta, uzivame si kazdy trénink. Té€5im se, az zase\
budeme moct vyrazit na soutéze a vystoupeni.

s woO

Co vzkazes ctenadrim na zaveér?

Zijte sv(ij idealné $tastny Zivot. To, Ze jste se vydali na kurz, je skvély zacatek. Je potfeba byt k sobé& _
upfimni a jit do sebe. Davat si spravné zaméry, nékdy vy33i a nékdy zase konkrétnéjsi, na které , vidite"
Kazdy si tvofime svij Zivot, a to doslova a do pismene. Budu se tésit, Ze se potkame nékde na kurzu.

Diky, Kacenko, za mily rozhow
Potéste se vystoupenim Magic wings skupiny Stream dance, kterou Katka trénuje:

https://www.youtube.com/watch?v=0JrXnTSk- '
ZU&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2R9IEEU]ZTBbUeK2J2 CeEcntSigwQkSWo6qUA4GoOyorSSplQSZY50Z WW‘“""



https://www.youtube.com/watch?v=QJrXnTSk-ZU&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2R9IEEUJZTBbUeK2J2CeEcntSigwQkSWo6qUA4GoOyorSSplQSZY50ZWw
https://www.youtube.com/watch?v=QJrXnTSk-ZU&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2R9IEEUJZTBbUeK2J2CeEcntSigwQkSWo6qUA4GoOyorSSplQSZY50ZWw
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Téma mésice: tvoiim si svij krasny Zivo
Rozhovors...

... Jolanou Fiserovou, inspiratorkou a privodkyni
k védomé radosti

Joli, jak se mas v prvni ¢tvrtiné roku 2020?

Skvéle ®). Prozila jsem vynikajici rok 2019, zatim nejlep3i rok svého
Zivota, a rokem 2020 v3echno plynule pokracuje a dal se to zlep3uje.
Ale nebylo to zadarmo. Predchazel tomu ,ndhly" krizovy rok 2018,
kdy jsem se potfebovala o velky kus posunout, a docela dlouho jsem
premyslela, jestli uz jsem na to pfipravena. Kdo by to byl fekl,
Ze se mnou Zivot ,,shodou okolnosti" nasledné za¢ne smykat tak brutalné, az v prosinci 2018 ,,prastim do
stolu™ a Feknu si:,,JO, ZASLOUZIM SI TO!™ Co? V3echno :-D. A viechno NARAZ!

Procistila jsem si souvisejici kostlivce (,,nezaslouzim si TOLIK.") a jevisté bylo pfipravené...

Dala sis na tento rok néjaky zamér? Jak se ti plni?

ProZivat radost. Intenzivni, hfejivou, laskyplnou. Kazdy den. A Ziju to ®). Je GZasné, co viechno se da 7it,
kdyz si to DOVOLIME...

Pfedstav se étenafim. Co by o tobé méli védét? Cim se v sou€asnosti zabyvas a éemu vénujes
svUj ¢as?

Jsem inspiratorkou a privodkyni k védomé radosti. Ukazuji na konkrétnich pfikladech, jak lze proZivat
radost ive chvilich, ve kterych to zdanlivé ,nejde" nebo ,nedava smysl". Moje oblibené motto je:
.Nemusime byt porad veseli, abychom mohli byt 3tastni." Stejné tak nepotfebujeme byt dokonali.

Nemusime mit véechno hotovo a byt v cili*. MGZeme se upFfimné radovat uz za pochodu ®).

Mas projekt s originalnim nazvem ,,Radost se radovat"...

No, ¢asto pfed svitdnim byva nejvétsi tma (). Dneska ,uz zase skacu pFes kaluZe", ale na konci (pro mé
transformacniho) roku 2018 jsem sedéla s hlavou v dlanich na troskach vseho, co jsem do té doby
budovala, a nechtélo se mije nahazet do propadlisté déjin, .. kdyZ mi to dalo tolik prace™. Na druhou stranu
jsem citila, Ze ja jsem uZ nékdo jiny a nemiZzu dal jit ve starych ,mokasinech™.

Ale protoZe jsem se oteviela zméné (byt jsem zatim nevédéla, co a jak presné zménit, aby to vic
rezonovalo s mym novym ,ja"), pfisla ,nahoda" v podobé clovéka, ktery se stal mym... asi bych fekla
.spolugeneratorem dobrych napadi*. Nedélal nic za mé, ale mé v jeho inspirativni pfitomnosti napadaly
a napadaji Uzasné véci. A pravé pred rokem jsem za to, co déla a ¢im obohacuje tenhle svét, pocitila
obrovskou vdécnost, a vypadlo ze mé, Ze uz mam diky nému zase radost z radosti ze Zivota.

A nazev projektu ,Radost se radovat", takové ,prvni pomoci
pro zakufrované", byl na svété ®). Shrnula jsem pod hlavi¢ku projektu
to nejlepsi ze svych online transformacnich kurzd a propojila jsem
viechny nazvy a témata prozitkem radosti. TakZe v projektu ,Radost
se radovat" se lze s radosti naucit tieba ,,zacit" (a také aktivity dotdhnout
do konce), nebo se ,rozhodovat" rychle, snadno a tak, abychom pozdéji
nelitovali. VSechno, o ¢em mluvim ve videich, piu v €lancich, pfednasim
¢i otom pfipravuji online kurzy, denné sama UspéSné pouzZivam.
Souhlasim s Goethem, Ze ,,Sediva je viechna teorie, vééné zeleny je strom
Zivota". Proto je v3echno tak G¢inné a u klientd oblibené.

Co bylo pro tebe na tvém podnikani nejnaro¢néjsi a jak jsi to vyresila?

Podnikani je obrovska Skola a také lidé, které ja osobné sleduji jako své priklady a kterych si nesmirné
vazim, obcas porddné narazi. Existuje mnoho hypotéz, co je vlastné v podnikani nejdualeZitéjsi pro to
aby bylo Uspé3né. Kvalitni produkt, doprovodné sluzby? Marketingové strategie? Nacasovani?
Kazdy si projde obdobim hledani a zkouseni riznych technik i obdobim ,,J& prece déldm vSechno dobfe,
jen ti hloupi zakaznici mi to kazi/stat mi hazi klacky pod nohy/okoli pro mé vibec nema pochopeni®,
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a ti nejmoudrejsi se nasledné vrati... na zacatek. K sobé. Ke svym zamérim. Ke svym kostlivcim ve skfini.
K provéreni pevnosti toho, jak moc si stojime za tim, co délame.

Ne za dokonalosti toho, co délame. Ale za opravnénosti to délat, kdyz nam to pfinasi radost a dava smysl.
Tam si myslim, ja osobnég, Ze je ten nejcastéjsi ,,zakopany poklad", anebo taky ,cCert". Takze kdyZ néco
zacne prilis drhnout, tak jak vime, RUSak by od toho nemél zdrhnout, ale mél by se na to vrhnout...
s rejzakem a baterkou. Aspofi mné to vidycky pomiZe nejvic @).

Co té na tomto stylu Zivota nejvice bavi?

J4 jsem Lev (). Ten je geniélni, svobodomyslny, nekone¢né kreativni...
Tak tohle vSechno mé bavi naplno realizovat. A zpétné myslim, Ze pfesné
pravé proto jsem se narodila do obdobi zufici normalizace a roky jsem
stravila se svéSenyma usima v korporatu, abych si v pulce Zivota kone¢né
dovolila zafvat jako Lev a zacit délat to, co miluji a na co mam talent. Kdyz
se totiZ dostatecné neprojevujeme, pachame tim straslivy zlocin nejen
na sobé, ale zaroven okraddame o svoji autentickou energii isvét.
Ne, nemély by po nas zbyt jen ,,pichacky" v praci...

Co je podle tebe z tvé vlastni zkuSenosti nejdllezitéjsi pro zacinajici podnikatele, aby uspéli?

Z niceho se nepo... Hlavné si nebrat osobné kritiku lidi, ktefi sami dosud nic nedokazali. NeCekat

na ,dokonalé podminky" nebo na ,.az to bude fakt neprustielné hotové", ale vylepSovat viechno cestou,

»Za Ziva". Jo, tomu se vyhnout neda :-D. V obyvaku na stole se rezervy neukazou... 4
Nepropadnout ,workholismu™ a dostatecné odpocivat, v€as a i kdyz ,neni ¢as". Jen clovék zdravého .
ducha a téla miZe zvladnout naro¢nou praci. A je celkem jedno, zda je podnikatel, nebo zaméstnanec.

Jsi také RUSacek - absolvovala jsi kurz R1 v roce 2013. Na tomto kurzu se nataéel dokument
.Je to mij problém" (odkaz na tento film jsme uvddéli v minulém Ccisle, pozn. redakce).
Jaké to pro tebe bylo?

Na kurz dodnes ¢asto a s ldskou vzpomindm. Citila jsem se na kurzu (a diky kameramanovi Jirkovi i pfi
nataceni) bezpecné a diky tomu jsem se dokazala uvolnit a odnést si ze viech aktivit a ¢isténi maximum.

V éem té& RUSka osvobodila a s &im ti nejvice pomohla aneb jak sis
s jeji pomoci zménila Zivot?

Jajsemv bfeznu 2013 jela na kurz R1 v dost zoufalém stavu. Nenavidéla
jsem se, panicky jsem se bala, svét mi pfipadal jako misto plné nebezpeci
a Zivot jako pretézka povinnost. Uz po téch péti dnech kurzu jsem
odjizdéla s nadéji a chuti do Zivota a odhodlanim doma pokracovat tak,
abych opravdu mohla za cas Zit idealni Zivot. V podstaté ho dneska
uz takovy Ziju @).

Co pro tebe znamena byt Stastna? Jaky je tvlj zamér, vyssi plan
pro Zivot?

Citim se Stastna, kdyZ nejdu proti sobé. Neboli mdj ,,vy3si plan pro Zivot"

je it co nejvice v souladu s tou Uplné nejvnitfnéjsi Joléou @). Postupné
se mi to dari ¢im dal vic.

Jak, s kym a kde nejradéji travis svij volny cas?

V lese, dlouhymi prochazkami, nebo si ¢istim hlavu na in-lajnech (kole¢kovych bruslich). Réda koukdm

na dobrodruzné filmové pohadky, nebo si pfectu zajimavou knizku. Nékdy si rada s nékym moudrym ’
povidam, a jesté ¢astéji s nékym jesté moudrejsim krasné mléim @). \ B
Co by sis sebou vzala na pusty ostrov? ‘

DFiv bych toho tahla hromady :-D. Ted' bych si fekla ,V3ak ja si tam né&jak poradim!™ @) \Qg‘s

v o

Co bys vzkazala étenaFdm RUSnovin?
Dovolte si to, co byste si nikdy nedovolili! Je to obrovska uleva... a radost @).
g At se ti dafi, Joli, diky za mily rozhovor.
N
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Karanténa a my

Jak proZivdte karanténu? ZtiSenim, klidem, odpocinkem a bytim s blizkymi nebo jinak? V kazdé dobé
muZeme najit zpusoby, jak se radovat ze Zivota. Jako treba nasi terapeuti a dalsi absolventi kurzi RUS, kteri
to zvlddaji vyrovnané, vy muzete taky! Prejeme vdm, at se dokdZete radovat z kaZzdého okamZiku :-).

Diraz na podstatu véci

ProZivam celou situaci v klidu a pohodé€, opravdu ve vnitini jistoté. Vlastné
dokud jsem si neposlechla video od Karla Nejedlého, neuvédomila jsem si,
Ze by nékdo mohl mit z toho néjaké obavy. Jsem doma s détmi, u¢ime
se do Skoly — je toho docela dost, ale snazime si to uzit, do prace chodim
obcas zadctovat a vyfidit, co je potfeba, zvladam to skvéle.

Méla jsem ted' sluzbu na lince podpory, délda mi to velkou radost,
kdyZz mohu pomoci a v dalSich dnech je3té budu, v sobotu vecer jsem méla
akutné jednu terapii.

Vnimdm ve vzduchu, Ze se prestaly fesit malichernosti a je diraz
na podstatu véci. Také vnimam obrovskou solidaritu a pospolitost lidi.
Kazdy dél3, co umi nejlip. Je skvélé, Ze mame on-line svét a mizZeme tak
komunikovat. Vnimam ipfes to vSechna doporuceni o bezpecné
vzdalenosti, Ze srdce jsou oteviena a vzajemna blizkost vétsi.

Alena Dubskd, terapeutka Metody RUS

Na kazdém z nas zalezi

Dékuji moc za RUSku. Prvnich &trnact dnG jsem byla na dovolené a Eistila jsem par
negaci postupné, jak prichazely pfed dovolenou, kdy mé vsichni zrazovali, at nikam
nejedu, a dokonce i vyhroZovali. Dovolenou jsem si fantasticky uZila a posledni den
pred koncem trochu Cistila, protoZe na mé dopadla ta panika ohledné navratu domd,
letiSté, kontrol atd. Samoziejmé, Ze nic hrozného se nedélo. Momentalné jsem
v karanténé, pracuji z domu a dnes mi zacinala terapie pres WhatsApp s klientkou
a naramné se mi povedla.

Co vnimam, je, jak se lidé odlisné stavi k situaci v zemi a ke mné jako ke ¢lovéku, ktery vycestoval a pfijel
a je v karanténé. Taky vnimam, jak na kazdém z nas zalezi, jestli onemocnime, nebo ne. Je to fajn. Co by
se mi libilo - sejit se co nejvic RUSaCkG na spoleéné meditaci, samozfejmé vedené nasim Karlem
Nejedlym ®). Ur¢ité si dam na web nabidku terapii pfes WhatsApp.

Ddsa Papfokovd, terapeutka Metody RUS

Jako o prazdninach...

Strach jsem méla, vydistila, ted' jsme v klidu, uzivame si volna, radujeme se
ze Zivota. Vzhledem k tomu, Ze Zijeme na vsi, se pro nas viditelné nic moc
nezménilo, pfipadam si jako o prazdninach. Déti doma, sluni¢ko venku,
prochazky, zahrada, spolecné tvoreni, vareni, peceni, stavéni z Lega, povidani.
Vsude, jak venku, tak i vevnitf mé, je takové ticho @).

JelikoZ pracuji pfevazné z domova on-line, takze to mam podobné, omezila
jsem vyjezdy do kanceldfe a do Prahy, poslala lidem knizky RUS z domu,
zaméfuji se na to, co je aktualné dalezité, vic odpocivam.

Udélala jsevm levnéjsi terapie on-line a konzultaci zdarma, dala jsem to sdilet
i do FB RUSskupiny. Uz se lidé hlasi, dosud jsem délala Skype terapie jen pro

klienty, které uzZ znam osobné, tak se tésim na novy zpusob prace. Kdyby bylo
cokoliv potreba, rada se zapojim.

Lenka Sirlovd, asistentka a terapeutka Metody RUS
Domaci vyuka, den dvanacty:
V Brné kdosi nacpal do babyboxu dvé osmileta dvojcata.
BohuZel si pamatuji, kde bydli.

......................................................................................................
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Vyhriime si rukavy

S nastavajici situaci zachovavam klid a pohodu. Pokud mohu referovat
ze svého Ghlu pohledu, tak osobné jsem zaznamenala jiz na pfelomu roku
obdobi, ve kterém vyplouvaly na povrch véci, které se nepovedly, nebo jsem
jejich Fe3eni dlouho odkladala a snazila se je nevidét. Svéte, div se, ony ale
nezmizely, nybrz rostly svym vlastnim Zivotem, aZ nabraly na mohutnosti,
ktera mé zacala zahlcovat. Mam tedy trochu naskok v naladéni postavit

se obtiZim a jednu po druhé se snaZit vyresit.

Soucasnou pandemii vnimam jako nase zrcadlo a Cistici proces, jakkoliv mize
byt bolestny jak jeho pribéh, tak jeho dusledky. To pozitivni, co mohu okolo
sebe vidét, je pochopeni ostatnich, snaha o disciplinu, humor a nemalou
improvizaci. Dalsim aspektem pozitivhim je zpomaleni Zivotniho rytmu,
vraceni se zpét — do rodiny, ktera ma moznost byt spolu v nevidané 5iFi, a jak
tento cas stravime, je jen na nas. MlzZe to byt jak cesta osobniho rozvoje, tak
naprosté destrukce.

Soucasné jsou nam odebrany nase pseudopotfeby, abychom zjistili, Ze je vlastné ani tak nepotrfebujeme.
Nastava cas vypravéni piibéhd, vzajemné podpory, odvahy a nasazeni, néco zanikne a néco nového
se zase objevi, a to vie nam pfinese i kladné vysledky do budoucna. Jedinou moznou prekazkou, ktera
nas miZe ochromit, je nas vlastni strach. Nenechme se tedy chytit do jeho siti. Vyhriime si rukavy
a pustme se do prace, at je jakakoliv.

Katefina Richterovd, terapeutka Metody RUS

Ucim po telefonu

V soucasné dobé zavienych skol se plné a dal vénuji svym svérencim.
Kazdy den po WhatsAppu ¢teme, povidame si o ¢eStiné nebo matematice,
pfirodé. Dostavaji Ukoly, které kontrolujeme a vysvétlujeme, pokud maji
chybicky. Pravé v této chvili jsou i rodice radi, Ze mé slysi, kazdy den nebo
obden si promluvime, jak se citi, co nového, co délaji déti, jak v3e prozivaji.
Je krasné slySet, Ze se déti tési. Samoziejmé je nékdy tézké udrzet
F pozornost, a hlavné je udrzet na misté u telefonu. Musim se pfiznat, Ze i ja
smekam pred rodici, jak se mnou spolupracuji.

i\

Mam vic €asu se vénovat sama sobé, prochazkam, zamysleni i mamce, ke které ted' mohu chodit pouze j3,
protoZe sestra je v karanténé. Déti a vnoucata ted' slySim jen po telefonu, ale o to jsou rozhovory del3i

a hezdi. Je to jen zlomek z mého soucasného Zivota a té3i mé, Ze mohu fici, Ze se citim uZite¢na a je mi fajn.

Lenka Cejkovd, R3

Najit cestu nejen k sobg, ale i k svym rodinam

V téhle situaci jsem si nasla spiSe vice pozitivnich véci neZ negativnich :-).
Pracuji nyni zdomova, protoze firmu mame na ¢trnact dni uzavienou. Pfestoze
jsem si vidy myslela, Ze mi lépe vyhovuje prace v kancelafi, tak jsem si nyni
uvédomila, Ze doma je to taky fajn. Nemusim nikam jet, jen vstanu z postele,
nasnidam se a mdZu zacit :-). Mam i vice Casu sama na sebe, protoZe jakmile
skon¢im, mdZu se vénovat sobé a zase nemusim jet domu. UZivam si i vice ¢asu
s rodinou, a kdyZ se objevi ponorka, vrhneme se na to s RUSkou a ponorka zase
odpluje. Tim, Ze na sebe mame i vice casu, zase jsme si zacali spolu hrat :-).
Hrajeme Clovéce, nezlob se a spoustu dalSich her. Doufém, Ze si i spousta
dalSich lidi uvédomi, Ze jsme s touto situaci dostali zaroven neuvéritelny dar,
a to znovu najit cestu nejen k sobé, ale i ke svym rodinam.

Michaela Kocovd, terapeutka Metody RUS

Co je opravdu dilezité

V souasné situaci vyuZivdme vieho, co jsme se naucili. Cistime, meditujeme. Taky telefonujeme
s rodinou, vnoucatim ¢teme kazdy vecer pres videotelefon pohadky a ona zase ndm. Ja jsem oprasila
svUj kdysi velky konicek - Siti a $iju, 3iju rousky. Véfime, Ze vSechno dobre dopadne a lidé zjisti, co je pro
Zivot opravdu duleZité.

BozZka a Lada Némeckovi, R3
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Délam, co je potieba

Mné se dafi dobre, cela ta panika jde mimo mé. Délam, co je tfeba, chodim
do prace, Siju rousky, co je potfeba Cistim, chystam se uklidit iv byté.
Preji také vam pohodové dny, brzkou radost z obycejného Zivota, ktery bude
touto lekci o dost leps3i.

Jifina Kocuddkovd, R3

Bala som sa, Ze skoc¢ia na mia

Som vdacna ,korone", ukazala mi eSte moje nespracované strachy,
obmedzenia. Ten najvacsi strach bol, ked' som pocula spravu, Ze je uz aj
v Martine, kde byvam, len kidsok odo mna... oblial ma pot... Hned' som vedela,
Ze mam problém, ihned' som sa sti3ila a Sla do seba, dohladala som ho rychlo,
nasla som to v detstve. SpoluzZiacka mala vSi a sedeli sme spolu v jednej lavici,
ucCitelka jej ich vyberala a davala za obal zoSita a ja som sa bala,
Ze skocia na mna, a aj skocili a nevedela som sa ich zbavit... Bolo to dost husté,

ale teraz to uz mam len ako Gsmevnu spomienku.

Martina Musilovd, T1

Mam pFiznaky a jsem v klidu

Po kurzu jsem se vratila do Anglie a zjistila, Ze spolubydlici je pravdépodobné nakazena koronavirem
a hned jsem musela na dva tydny do izolace. Pravdépodobné fikam proto, Ze tu nedélaji testy. O Ctyfi dny
pozdéji jsem méla priznaky taky — horecka, vy€erpanost, Gporny kasel, bolest na prsou, bolest hlavy,
bolest celého téla, v krku a usich... Myslim si, Ze jsem méla celkem mirny pribéh aZ na jednu noc, kdy
jsem se probudila a nemohla poradné dychat. Pravidla jsou tu takova, Ze najdete pfislusny web, na kterém
vam kladou otézky, a podle vasich odpovédi vyhodnocuji zdravotni stav a napiSou, co mate délat. Napsali
mi, Ze si mam zavolat sanitku. JenZe kdyzZ vim, jak to tady funguje, tak i pfes védomi, Ze umiram, jsem
se je5té radé&ji rozhodla vyzkouset RUSku. S volanim sanitky jsem pockala a udélala jsem dobfe. Ulevilo
se mi, zacala jsem lépe dychat a po spanku, ktery nasledoval, mi uz bylo jen lépe a lépe.

Co je dulezité, Ze vétsinu casu jsem velmi klidna. Vyjma té noci, to jsem tedy
klidna nebyla ani trochu. Ano, ob&as mi vystFeli nervy, nasadim RUSku a jsem
znovu klidna. Jedno vim jisté, po kazdém kurzu jsem klidné&jsi a klidnéjsi,
a po R3 mam dokonce pocit, Ze se na viechno divam tak néjak zvenku a je to
velmi prijemné. Také mohu s jistotou prohlasit, Ze se mi na vsech kurzech moc
libilo a uzila jsem si to. Mockrat vam vSem dékuji za vasi pomoc, podporuy,
Usmeévy, pochopeni a viechno to krasné, co se s tim spojuje.

Preji vam krasné jarni dny, abyste si co nejvic uZzili tu krasu kolem, vSechny ty
kyticky, co vSude rostou, slunicko... (vZdycky jsem byla romantik, ale po RUSce
jsem romantik na druhou). Méjte se vSichni hezky.

Miroslava Vitkovd, R3
Plnim si, co jsem si prala

Musim taky Fict, Ze koronavirus pro mé nyni znamena to, ze si plnim, co jsem
si prala— ¢tu, mam vic casu na psa a sbliZujeme se, travim cas u rodicd kazdy
den a viibec mi to nevadi. Snazim se z téhle situace vytézit maximum a myslim,
7e bez RUSky uz bych tu nemoc davno méla :-). Vnitfni klid je v tuhle chuvili
k nezaplaceni :-).

Lenka Handschuhovd, R2

.....................................................................................

................................................................

.Pokud postavite své podnikani na pomoci druhym,
vzdycky budete mit spoustu prace."
Chris Guillebeau

.....................................................................................

Pokud budou je3té dlouho zaviené Skoly,
tak rodic¢e najdou vakcinu dfiv nez védci.

.................................................................
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Co chystame

Pripravili jsme pro vds spoustu akci, nékteré jsme byli nuceni s ohledem na nouzovy stav zrusit (jako tieba
predndskovou a ochutndvkovou Sridiru na Slovensku) a jiné odloZit. Vypsali jsme vSak pro vds nové terminy
kurzd. Prindsime vdm aktudlni prehled. Pfipadnd zména vyhrazena :-). TéSime se na vSechna setkdvdni
s vdmi. A ze srdce pFejeme, at vdm RUSka zkvalitni Zivot :-).

PROTOZE SE SITUACE STALE MENI, SLEDUJTE NAS WEB A STRANKU NA FB, POKUD CHCETE MIT AKTUALNI INFO.

Aktualni kurzy a akce na webu: https://www.metodarus.cz/cz/kurzy/13/

FB stranka Metoda RUS: https://www.facebook.com/metodaRUS.cz/
FB skupina: https://www.facebook.com/groups/332780983043/

Dubnovy Zakladni kurz Metody RUS — R2 je pFesunuty na 25. 6., dale je vypsany dalsi R2 od 13. 8. 2020.

Garantované setkani R2+ zatim plati, uvidime, jak se budou opatfeni uvolfiovat.

7.-12.5. 2020 - Z&kladni kurz Metody RUS - R1 (pFesunuto z 2. 4. 2020)
Hlaste se na: https://www.metodarus.cz/cz/zakladni-kurz-metody-rus-r1/5667/

29.-30.5.2020 - CHYTROV - Kurz pro déti a jejich rodice
Vyjimecny vikend nejen pro skvélé vztahy v rodiné.
Chceme na kurz: https://www.metodarus.cz/cz/kurz-pro-deti-a-jejich-rodice/5699/

11.-16. 6. 2020 - NOVE MESTO NAD VAHOM, SLOVENSKO - Z&kladni kurz Metody RUS - R1
Chci se pfihlasit: https://www.metodarus.cz/cz/zakladni-kurz-metody-rus-r1/5702/

18.-23. 6. 2020 - Z4kladni kurz Metody RUS - R1
Hlaste se na: https://www.metodarus.cz/cz/zakladni-kurz-metody-rus-r1/5735/

23.-28.7.2020 - Zakladni kurz Metody RUS - R1
Hlaste se na: https://www.metodarus.cz/cz/zakladni-kurz-metody-rus-r1/5736/

31.7.-5.8.2020 - Letni RUSprazdniny pro déti a jejich rodice 4
Pro rodice s détmi, ktefi chté&ji proZit skvély tyden spolecné. N
Info a pfihlasky na: https://www.metodarus.cz/cz/chytra-dovolena-s-metodou-rus/5733/ a
8.-9.8.2020 - CHYTROV - Kurz pro déti a jejich rodice
Vyjimecny vikend nejen pro skvélé vztahy v rodiné.
Chceme na kurz: https://www.metodarus.cz/cz/kurz-pro-deti-a-jejich-rodice/5742/
17.-22.9. 2020 - Zakladni kurz Metody RUS - R1 \ v\
Hlaste se na: https://www.metodarus.cz/cz/zakladni-kurz-metody-rus-r1/5737/
AKTUALNE Info pro vas:
POk et u e i fgome. Dopiejte radost sobé i svym blizkym. Pfijed'te na Chytrov o prazdninach "f
; nebo kdykoli jindy na vikend, tydenni nebo jakykoli jiny pobyt. -
KORONACLNA: vas . e . P - - v - - - P
NOC SF SNIDAN 630, KC UZijete si odpocinek vrodinném prostfedi uprostfed krasné, vlidné

prirody, na samoté v lese, u rybnika s ¢istou vodou. Navic s prekvapivym
gurmanskym zazitkem z Chytrého (chutného a zdravého) jidla.

Zakoupenim poukazu UZ TED pomizete chytrovskym preckat aktulni
opatreni vlady, aby se o vas mohli starat s laskou a nadSenim i nadale.

Sebe obohatite také — vyhlidkou na pohodové dny stravené u nas. =
Informace na chytrov@gmail.com a www.chytrov.cz
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Reportaz z... Ochutnavky Metody RUS s natacenim v Usti
nad Labem

Dne 12. 3. 2020 probéhla dalsi ochutndvka Metody RUS
s natdcCenim, z prihldSenych deseti lidi pfislo nakonec jen pét.
Bylo aktudlné vyhldSeno, Ze se nemohou konat akce nad sto lidi,
prdvé jednala vldda o dalSich opatfenich a lidi méli opravdu
strach. PrestoZe jim naSe mild zdzemicka Lenicka vysvétlovala,
Ze se prdvé onoho strachu mohou zbavit tady a hned a naporadd.
Ti, co méli odvahu a prisli, se svého problému zbavili a mohou
ted' Zit spokojenéjsi Zivot. My jim gratulujeme k odvaze
a dékujeme, Ze se stali souldsti naseho projektu.

RUSka mi zachranila Zivot
0d Sdrky, ucastnice ochutndvky, pFisel e-mail plny vdéénosti adresovany Karlu Nejedlému.

Citim se baje¢né. V roce 2017 mi Metoda RUS (prostfednictvim vasi knihy a GZasné terapeutky Pavliny)
zachranila Zivot a minuly tyden se mi splnil sen - potkat se s vdmi osobné& na pfednasce RUS a mit
mozZnost s vami prakticky pracovat na svém ¢isténi a osobnim rdstu pFi ochutnavce RUS. Velmi za vie
dékuji, je to UZasny pocit, vase energie je nadherng, ¢ist3, inspirativni.

Metoda RUS mi dala moznost Zit novy laskyplny Zivot. Vzala
mi strach a uUzkost, napfiklad strach zmotyld, ktery
mi naprosto ovladal a paralyzoval Zivot. Diky Metodé& RUS
jsem si vyreSila zatéze a bloky z détstvi a minulosti, které
se mi v riznych obménach stale vracely a byly nepfijemnou
souCasti mého Zivota. S laskou, usmifenim, bez hnévu
a vycitek jsem ze svého Zivota uvolnila a nechala odejit v3e,
co mé tiZilo, v€etné véci, vztahd, lidi. Nasledovala obrovska
Uleva, m@j Zivot se prevratil vzhiru nohama (jako kdyz
vysypete popelnici plnou osklivého smeti) a zacal se plnit
novymi prijemnymi udalostmi, lidmi, pfilezitostmi.

Dnes se dokazu naplno a dlouze smat viemu i nicemu, sama sobé. Jsem 3Stastna bez ohledu na vné;jsi
okolnosti, raduji se z malic¢kosti, nelpim na vztazich a nazorech okoli, uzivam si kazdy okamzik se svymi
blizkymi a Uplné stejné i chvile, které mam sama pro sebe, délam, co miluji, a miluji, co délam. Naucila
jsem se zdvofile odmitat v3e a vSechny, ktefi mi do Zivota nevnaseji radost, a bez vycitek svédomi
si plnim své sny. Vazim si sama sebe a v3eho, co jsem v Zivoté zvladla, dokazala a kam jsem se posunula.
Nasla jsem zapomenutou sebedlvéru a sebelctu a naucila jsem si nasazovat latku co nejvyse.

Minuly tyden pFi osobnim setkani v Usti jsem se soustFedila na téma Idealni partner a pro¢istila si bloky
s tim spojené. Karle, byla radost s vami pracovat, dékuji vam i Zivotu za tuto jedinecnou pfileZitost.
Nékolik postiehd, o které bych se rada podélila: ze setkani jsem odchazela v naprosté euforii, a od té
doby mé v obchodé ¢i na prochazce zdravi a na mé se usmivaji se neznami muzi, coz je v situaci, kdy
je zemé uvalena do karantény a mnoho lidi nepotkate, zajimavy jev. Zdjem muzi mé pfirozené tési.
Zaroveii se vnitiné odehralo néco, s ¢im jsem vibec nepocitala: na otazku, co se stane, kdyZ se idealni
partner neobjevi nebo se neobjevi hned, se vynofila odpovéd sama: Vite, co se stane? Vibec nic.
S naprostou vnitfni harmonii, pokorou a Stéstim.

Také bych rada podékovala za inspiraci pfi €isténi ostatnich Ucastnikd, ktefi byli GZasni a nastavili
mi zrcadlo, co je mozné zlep3it v mém Zivoté, ackoliv to nejsou Zadné zasadni problémy. Pozdéji jsem se
k témto tématlm vratila doma a procistila vse s tim spojené.
Raduji se a velmi dékuji.
Sdrka Tattermuschovd '

......................................................................................................

.DUkaz neni dostacujici k prokazani vieho.
g Duikaz je jen mala cast pravdy.

: Véda znamena mit pouze jakési povrchni znalosti."

: Stephen Tong

......................................................................................................
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Reportaz z.. Garantovaného setkani s Nejedlymi

Pro RUSdG¢ky po R2 uspofddali 21. — 23. 2. 2020 Eva a Karel Nejedli vikendovy semindF s Metodou RUS.
Lidi méli skvélé vysledky, vyresili si, co potfebovali. Vikend jsme si spolecné moc uZzili.

Mam idealni poslani

Na chytrovsky Gnorovy vikend jsem se rozhodla jet se zamérem, Ze po
navratu domd mam idealni praci. Karlik mi jednoduchou otazkou
.Mas pocit, Ze ted' pracuju?" pomohl zamér zvysit na idealni poslani.
Zapracovala jsem a nyni mlzZu fict, Ze pfesné za mésic na den se mi
ten zamér splnil — od 23. bfezna mam idealni poslani ucitelky v nové
vznikajici alternativni Skole. Samoziejmé se dalSi zaméry roji: jsou
tam se mnou idedlni déti, jejich rodice, asistentky a pani Feditelka
a vsichni si to nddherné uzivame... RUSka funguje dokonale! Diky!

Eva Navrdtilovd, T1

Umyté okno

Moc jsem si vikend na Chytroveé uZila, ostatné jako vZdycky :-). M{j Zivot
nabral konec¢né ten spravny smér a citim, jak se kazdym dnem zlepsuje.
Je to, jako bych umyla okno, pfes které jsem léta koukala, a nevédéla,
Ze je Spinavé. Dékuji za to nejen vam obéma, ale i ostatnim G&astnikim.

Samoziejmé feSim postupné, co se zjitfi, a jsem vdécna, Ze znam
zpusob jak to udélat. Jsem vdécna za to, Ze jste a Ze jsem si vas nasla.
Vrelé diky.

Ladka Radvdkovad, T1

RUSka mi zménila Zivot

Dneska je to pfesné mésic, kdy jsem se z Chytrova vratila, a kdyZ pominu
situaci, co se ted' déje po celém svété, mam se moc fajn. Ale i tuhle situaci
zvladam néjak v klidu.

Vikend jsem si moc uZila a byla jsem rada, Ze jsem pfijela a mohla s vami
a ostatnimi RUS&¢ky stravit pohodové chvile. RUSeni mi moc pomohlo
a ted' ¢istim jesté dal.

Chtéla bych vam poprat hodné sily, Stésti a jesté jednou moc dékuji

za RUSku :-) V zaFi 2017 mi zménila Zivot.

Zuzana Pospisilovd, R2

Diky, mam sa dobre, vikend mi velmi pomohol.
Peter Sirola, R3
Vikend na Chytrové byl UZasny a s vami vSemi jsem

si opravdu uZzila, i kdyZ jsem tam pfijela makat ;-). Prosté
prace, ktera k nécemu je a bavi, tak jak to mam rada:-).

Eva Leitnerovd, R2

s,
SO

..................................................

»Smich je svatkem obliceje."
Jan Werich

...................................................
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Rozjimani... o nové perspektivé

Krasny den viem,

jaky si ho udélame, takovy ho mame. To plati nejen pro dnesni den, ale i pro Zivot jako takovy. Neni asi
nikdo, koho by se soucasna situace s koronavirem nedotkla v urcité oblasti Zivota. Déti zUstavaji doma,
utlumily se naSe mozZnosti pracovat a podnikat, nemiZeme si zajit na jidlo, do bazénu, za zabavou, sejit
se s prateli, usporadat oslavu, nékde se ubytovat, vyrazit si na vikend... to, co bylo normalni a bézné,
najednou neni, to, na co jsme byli zvykli, z niceho nic nemame. MizZeme se rozcilovat, citit se omezeni
na svobodé, klepat se strachy, uZirat se bezmoci a nudou, ¢ekat, aZ ta hriza prejde a my budeme zase Zit
normalné...

Anebo mGZeme negativni uvaZzovani obratit naruby. Zastavit se, zklidnit se
(pokud ndm to v této fazi drhne, RUSka je skvély pomocnik, jak se do
vnitfniho klidu dostat) a podivat se na svét novyma ocima. Zjiné
perspektivy. MizZeme to, k cemu jsme se diive nedostali, byt se sebou,
se svou rodinou, détmi, travit spolecny cas v klidu bez vyruSovani,
skutecné spolu. Tvofit jinak a opravdovéji. Zmizely nam divody jako:
~.nemizu, nemam cas, musim do prace, to nejde". Bublina nasi duleZitosti
praskla a splaskla. Co si sami se sebou pocneme? Jak tenhle cas
vyuzijeme? Jak se zméni nase mysleni, konani, citéni, nas Zebricek hodnot?
Co vlastné k Zivotu potiebujeme? Co je opravdu dilezité?

Pfeji ndm v3em ze srdce, at odpovédi najdeme v sobé a tohle obdobi vyuZijeme k naSemu prospéchu.
At se dostaneme hvluboko do sebe, kde je klid, mir a nekone¢né védomi a nekonecna laska. A at nam
k tomu Metoda RUS skvéle poméha :-).

5.

Vsechno souvisi s detstvim

Zamysleni terapeutky Jarmily o tom, co ndm v dnesni dobé opravdu pomiiZe.

Vsechno souvisi se v3im, kazdy s kazdym, jsme jako puzzle, pokud
mezi lidmi bude pfevaZovat negativni energie (negativni myslenky,
zloba, zavist, ...), nem(zZe byt misto pro pozitivni. Cim vice lidi za¢ne
na sobé pracovat a prestane hledat viniky kolem sebe, pfiliv
pozitivni energie bude vysledkem. Pak pro konoravir a nic jiného
podobného nebude prostor. Ty negativni myslenky v nas logicky
nékdy vznikly a je potfeba je zpracovat. | nyni, pokud nam vadi
situace spojena s koronavirem, zeptejme se sami sebe, co mi na tom
vadi - nemUZu do prace, nebudeme mit penize, umfu, nemuazu ven?
Ktera ta negace je nejhorsi? Vidy to souvisi sdétstvim. Vzdy
a za viech okolnosti.

Lidé casto Fikaji, Ze je to hloupost — ,ja mél détstvi krasné™ nebo ,détstvi? To uzZ je davno pry¢, tim
se nezabyvam, udélal jsem tlustou caru"™ - zni odpovéd. Jakmile ale nazvou problém, ktery je tizi,
dostanou otazku, jak to souvisi s détstvim, a jsou tam ,No jo, to by mé nenapadlo, Ze mi to (jesté) vadj,
Ze mé to takto dostane, vibec by mé nenapadlo, Ze to s tim mlzZe souviset. Kdybyste se mé takto
nezeptala, viibec bych si na to nevzpomnél/la, Ze jsem to zaZil/la..." No a pak prijde neskutecnd uleva,
uvédomeéni a svét je najednou Uplné jiny, mlha zmizi, rozjasni se. Koronavir se vas najednou netyka!
A hypoteticky, kdyby takto na sobé zapracoval kazdy, koronavirus by najednou nebyl, byl by raj na zemi.
ZaleZi na kazdém jednotlivci! TakZe, jak to chcete?

Jarmila Baudisovd, terapeutka Metody RUS

Reditel nemocnice si svola $éflékare: P A
.Stale pfibyva stiZnosti na chirurgy, terapeuty, kardiology a endokrinology. : ¥
Berte si priklad z patologtl - na ty si nestéZuje Zadny pacient!" :
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: se na jediném ohnisti vafi.
: K PRIPRAVOVANI TE POLIVKY OSVEDCIL SE TENTO NAVOD:
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Veselé recepty

Dnes vdm pfindsime zajimavy i vesely recept z knihy Ceskd kuchyné za dob nedostatku od Cerika Zibrta,
ptivodné vydané 1917. Cerpal z knih zhruba sto let starych, pokud si recept uzptsobite dnesnim vdhdm
v pfiméfeném poméru, miiZete si pochutnat na jidle, které jedli nasi predkové uZ pred 250 lety. Vegetaridni
prosté jen vynechaji maso, nebo ho nahradi tofu ¢i tempehem. A na zdvér jako bonus jednoduchd polévka :

vinnd. Napiste ndm, jestli jste recepty vyzkouseli a jak vdm chutnalo. ‘-‘ . f
- - PR . by
RUMFORDSKA POLIVKA -t A X tv‘d‘.'

- -~ -
-~
Nenit Zadného potravniho prostfedku, ktery by byl pfi stejnych, ano i vyssich utratach tak vydatny, Zivny ‘(%:I)}
a silny jako tato polivka. JeZto pFipravovani po del3i ¢as neustalé pozornosti a pfi€inlivosti vyZaduje, jest ‘:J;»‘ e
zapotrebi, aby se kucharka po nékolik hodin vyhradné varenim polivky zaméstnavala, procez jest nejlépe, — .-

‘é,

kdyZ se pro vice osob, na pfiklad pro padesat nebo sto, pfipravuje, pii ¢emz se paliva uhospodafi, kdyz

Vecer pfed vafenim polivky daji se hrach a kroupy do kotle, na né naleje se trochu vody, aby se rozmodily.
Druhého dne musime pét hodin pred jidlem zadciti variti, kotel musi miti dobré viko, aby se polivka pfi
vareni nevypafila. Ohen musi tak hofeti, aby se polivka poznenahla vafila. Pocne-li se prudceji vafiti, musi
se tomu umen3enim ohné zabraniti.

Kdyz se polivkova hmota s hrachem a kroupami dvé hodiny zdlouha vafila, daji se do ni brambory, které
se drive vymyji, oloupaji a na malé kousky nakrdjeji, a sul, hodinu pozdéji se da do kotle maso, na malé
kousky rozkrajené.

Ve zdlouhavém vareni a neustalém michani pokracujice, pfimichame pil hodiny pred vydavanim polivky
ocet a kofeni, pro pfipad €esnek, cibuli, petrzel, marjanku neb tluceny zazvor. Pak se da na sucho
usmazeny a na malé kostky rozkrajeny chléb do nadoby, z které pak kazdy soucastnik polivku na chléb
nalitou poZivati muZe. Na ten zpusob neni viak usmazeny chléb jesté rozmoceny, kdyz se polivka poziva,
a Ucastnik jest prinucen jen Zvykati, coz kzaZivnosti pfispiva, an se slina poZzivajiciho vyvinuje
a s pokrmem se smicha. Takto pfipravovana polivka jest husta, chutna a syti clovéka. KaZdodenni ¢astka
(porce) dvou Zejdlika Zivi dospélého ¢lovéka, byt i téZkou praci vykonaval.

Také ji miZeme kazdodenné jinou chut davati, pfimichajice do ni jednou kapustu a zeli, podruhé fepu
a mrkev, aneb misto hrachu boby neb mouku zturecké p3enice (kukufice), misto krup ovesnou
neb pohankovou krupici, misto hovéziho masa veprové, slaninu neb uzené maso.

Casti, ze kterych polivka pro deset osob po dvou zejdlikach zalezi, jsou nasledujici:

voda 16 liber nebo Zejdlikd ) -~
brambory 3 libry '
trhané je¢né krupky 1 libra

hrach 1 libra

chléb 1 libra 7

hovézi neb vepfové maso 10 lotd :

sul 3 loty

pivni ocet 1 lot

kofeni 1/8 lotu

Mimo to kousek cibule nebo ¢esneku, trochu marjanky neb vlasské matefidousky (tymian).
Nuti-li okoli¢nost k hospodareni, mohou se i tyto ¢astky zmensiti.

VINNA POLIVKA

Usmaz Zemlicku v masle, vraz do hrnécku Ctyry vajicka, skverluj je dobfe, nalej na to vina, posol, pridej
cukru, 3afranu a kvétu a nechej vafriti, pak na mise tu smazenou Zemli¢ku polej.

...................................................................................................................................

DELICIOSA RECEITA — Recept na tresku
Je to skvéla chutovka a neda skoro Zadnou praci.

Potfebujeme: tresku, olivovy olej, papriku, ¢esnek, cibuli, sll, pivo ... a Zenu. ;‘\ .
Zpusob pripravy: postavime Zenu s ingrediencemi do kuchyné a zavieme za ni dvefe, : v 3 }
otevieme si pivo. Za dvé hodiny je jidlo hotové! “ 5N



Otazka pro vas:

Jak prozivate nouzovy stav, krizi, karanténu?
Co vas zaskocilo a nebylo jednoduché? Jaké je vase letosni jaro?
Zajima nas pravé vas pribéh. Podélte se s ostatnimi, inspirujte a motivujte je.

Na vase prispévky se tésime do 18. 5. 2020.

V pristim Cisle najdete:

o Reportéz z FIREMNIHO Zakladniho kurzu Metody RUS - R1
o Rozjimani - o vasni k zahradniceni
Rozhovor s Barborou Dafihovou, lékafkou, lektorkou Metody RUS
0 soucasné situaci, sobé a lidskosti
PFib&h ze Zivota: s lvanou Smolkovou, asistentkou Metody RUS
Reportaz z kurzu R3

Vtipek pro ty, co ¢tou aZ do konce

.Dneska pfisli na poStu dva v rouskach. Nastala panika!!
Nakonec se ale ukazalo, Ze je to jen prepadeni, tak jsme se vsichni uklidnili."

/ Cena E-RUSnovin je 59 K¢,
e - pro absolventy kurzd
RMS s DUBNOVE KORONACISLO
ZDARMA
E-RUSnoviny Cena ti$ténych RUSnovin je 79 K¢,
% . pro absolventy kurzl 69 K¢.
PREDPLATNE k zakoupeni na: www.jatomamjinak.cz

Pri predplatném na rok 13. cislo zdarma.

KAREL NEJEDLY

www.metodaRUS.cz

Andrea Vojtéchova.

Dale se na textové casti podileli: Alena Dubska, BoZka a Lad'a Némeckovi, Da3a Papfokova, Eva Leitnerov4, Jana Pokorn,
Jarmila BaudiSovs, Jifina Kocudakova, Katefina Richterova, Jolana FiSerova, Karel Nejedly, Katka HoSkova, Lad'ka Radvakova,
Lenka Cejkova, Lenka Handschuhova, Martina Musilova, Michaela Ko¢ova, Miroslava Vitkova, Peter Sirola, Sarka Tattermuschova,
Zuzana Pospisilova.

Autory obrazl a fotek jsou: Eva Nejedls, Lenka Sirlova, David Nogol, Andrea Vojtéchova, Veronika Geislerova, lektofi a asistenti
na kurzech Metody RUS.
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