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SEZNAM OTEVÍRANÝCH KURZŮ/PŘEDNÁŠEK  
PODLE TEMATICKÉHO ZAMĚŘENÍ 

 

 
   

Tematické 
zaměření 

Pořadové 
číslo dle 
přihlášky 

Název kurzu/přednášky  Lektor/-ka Strana 

Bezpečnost 8 
Obezřetný senior aneb jak 
chránit své bezpečí 

por. Krieger Václav, DiS. 4 

Bylinky/ 
historie 

9 
Bylinky pohledem historie a 
současnosti – zvyků, bájí a 
pověstí 

Ing. Šlajsnová Kvapilová 
Diana 

4, 11 

Cestování 1 Zážitky z cest po naší planetě 3 Eslem Mart 2, 6, 7 

Historie 
Mostecka 

3 
Historie Mostecka III. – Od 
nástupu Habsburků do vlády 
Josefa II. 

Mgr. Šlajsna Jiří 2 

Kreativita 10 
Tvoření s ovčí vlnou, suché 
plstění jehlou 

Kukrálová Helena 4, 12, 13 

Psychologie 2 
Psychologie štěstí a duševní 
pohody 

Ing. Procházka Aleš 2, 8 

Trénování 
paměti 

7 Trénování paměti Mezzei Gabriela, DiS. 3, 10 

Zdraví 
4 Výživou ke zdravému životu 2 Mgr. Milerová Anna 3 

5 
Zdraví pohledem tradiční 
čínské medicíny 

Ing. Schambergerová 
Markéta 

3, 9 

Přednášky 
Europe Direct 

Most 

12 Senioři a dezinformace PaedDr. Netolický Václav 5 

13 Ohřejeme se v zimě? PaedDr. Netolický Václav 5 

14 Vánoce v Evropě PaedDr. Netolický Václav 5 
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Poř. č. 

v při-

hlášce

Název kurzu/ 

přednášky

(zkratka)

Lektor/-ka Stručný obsah kurzu/přednášky
Požadované znalosti, 

poznámka
O lektorovi

1

ZÁŽITKY 

Z CEST 

PO NAŠÍ 

PLANETĚ 3

(ZCP3)
Mart Eslem

Cestovatelská  promítání z expedic po naší Zemi. Povídání 

plné příběhů doplněné fotografiemi a videoklipy či krátkými 

filmy, které byly úspěšně promítány i na filmových soutěžích.

1. Andělé a démoni Rwandy 

    Uganda - Perla rovníkové Afriky

2. Rio de Janeiro

    Buenos Aires

3. Dětství na obou stranách železné opony 

    Odpovědi leží ve tmě

PONDĚLÍ: 27. 11., 4. 12., 11. 12. 2023;  8:45 - 12:00 hod. s 

15min. přestávkou

Kurz nevyžaduje 

předchozí znalosti. 

               

Více o lektorovi a obsahu 

přednášek

viz Příloha č. 1

a také na:  

www.marteslem.cz

2

PSYCHOLO-

GIE ŠTĚSTÍ A 

DUŠEVNÍ 

POHODY

(PŠP) Ing. Aleš 

Procházka

Jak být moudřejší, silnější, velkorysejší k ostatním, jak mít 

více disciplíny a jak se lépe vyrovnat s nepřízní a odmítáním, 

jak být šťastnější, a to na základě prací Dr. Martina 

Seligmana, zakladatele pozitivní psychologie, prof. Mihaly 

Csikszentmihalyi, autora knihy „Flow - O štěstí a smyslu 

života“ nebo i Wikinga Meika, autora knih „Hygge – Prostě 

šťastný způsob života“, o šťastném způsobu života Dánů a 

„Lykke - Tajemství nejšťastnějších lidí na světě“, o hledání a 

nalézání dobra, které ve světě kolem nás ještě je.

1. Co je pozitivní psychologie a jak nám může pomoci? 

* Nejšťastnější národy světa a jejich tajemství spokojenosti. 

* Jak rozvíjet optimismus a pozitivní přístup?

2. Jak si udržovat duševní pohodu? * Jak neztrácet chuť 

do života? * Inspirace pro dobrou náladu.

PONDĚLÍ: 6. 11., 13. 11. 2023; 10:00 - 12:30 hod. 

s 15min. přestávkou

Kurz nevyžaduje 

předchozí znalosti. 

Ing. Aleš Procházka, lektor, 

poradce, trenér paměti

 Specializuje se na vzdělávání a 

osobní rozvoj s využitím 

poznatků neurověd, 

psychologie, výsledků 

moderních výzkumů i tradičních 

mnemotechnik.

Více o lektorovi a 

kurzu viz Příloha č. 2

a také na:  

www.zlepsipamet.cz

3

HISTORIE 

MOSTECKA III. 

- OD 

NÁSTUPU 

HABSBURKŮ 

DO VLÁDY 

JOSEFA II.

(HM3)

Mgr. Jiří Šlajsna

Historie Mostecka v době novověku. Příchod německé 

reformace a náboženské rozdělení města. Osobnosti 

humanismu a renesance na Mostecku. Most v době 

stavovského povstání a rekatolizace. Strasti třicetileté války. 

Most v dobách baroka a barokní zbožnost. Osobnosti 

barokního Mostecka. Most v dobách válek 18. století a 

vlády Marie Terezie. Osobnosti Mostecka v období 

pozdního baroka a osvícenství.

1. Most v době renesance – příchod německé 

reformace

2. Most humanistický 

3. Most v době třicetileté války

4. Most barokní 

5. Most v dobách válek v krajkách

6. Most osvícenecký 

PONDĚLÍ: 16. 10., 23. 10., 30. 10., 6. 11., 13. 11., 

27. 11. 2023; 14 - 15:30 hod.

Kurz nevyžaduje 

předchozí znalosti. 

Mgr. Jiří Šlajsna

Historik a archeolog, lektor, 

autor článků o historii 

Chomutovska a Mostecka; 

pracuje 

v Oblastním muzeu 

v Mostě. 

KURZY UNIVERZITY 3. VĚKU
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4

VÝŽIVOU 

KE 

ZDRAVÉMU 

ŽIVOTU 2

(VZŽ2)
Mgr. Anna 

Milerová

1. Jak si sestavit vyvážený jídelníček za rozumné peníze 

Hlavní živiny a jejich zastoupení v běžně dostupných 

potravinách. * Velikost porcí a zásady sestavení jídelníčku 

v seniorském věku, pitný režim. * Ukázky vhodně a 

nevhodně sestavených jídelníčků.

2. Doplňky stravy v seniorském jídelníčku 

Doplňky stravy nebo jen vhodně sestavený jídelníček? * 

Probiotika, omega 3, vitaminy, minerály.* Doplňky stravy 

vhodné pro podporu kognitivních funkcí. 

3. Různé stravovací režimy v seniorském věku 

Racionální strava, vegetariánství – výhody, rizika.* 

Nízkosacharidové diety – výhody, rizika. * Přerušovaný půst 

– výhody, rizika.

ÚTERÝ: 28. 11., 5. 12., 12. 12. 2023; 8:45 - 10:15 hod.

Navazující kurz bude 

zaměřen více praktičtěji – 

podrobněji se bude věnovat 

správnému výběru potravin, 

zaměří se na nutričně 

hodnotné potraviny a naučí 

vás poskládat denní 

jídelníček, který bude 

obsahovat látky důležité pro 

seniorský věk. Zaměří se na 

to, zda a jaké doplňky 

stravy je vhodné užívat 

v seniorském věku a jaké 

výhody nebo úskalí mohou 

mít moderní trendy ve 

stravovacích režimech, 

zejména přerušovaný půst 

nebo nízkosacharidová 

strava.

Mgr. Anna Milerová 

se profesně výživou zabývá od 

roku 2005. Od téhož roku pracuje 

na oddělení podpory zdraví 

Zdravotního ústavu se sídlem 

v Ústí nad Labem, kde se kromě 

výživového poradenství věnuje 

také vzdělávání v oblasti zdravého 

životního stylu od předškolního 

věku až po seniorský, vede 

programy primární prevence, 

kampaně a kurzy podpory zdraví. 

Pracuje také jako pedagog na 

VOŠ, OA, SPgŠ a SZŠ Most. 

Má to velké štěstí, že tato práce je 

i jejím koníčkem a vášní.

5

ZDRAVÍ 

POHLEDEM 

TRADIČNÍ 

ČÍNSKÉ 

MEDICÍNY

(ZTČM) Ing. Markéta 

Schambergerová

 Úvod do tradiční čínské medicíny (TČM) 

* Princip Yin a Yang, pět prvků. Jak tyto principy ovlivňují 

náš život. * Dietetika v TČM, co a kdy jíst vzhledem 

k ročnímu období, ke konkrétním zdravotním obtížím. 

Ochutnávka čajů.

Akupunkturní body a akupunkturní dráhy 

* Akupresura, automasáž, moxa, ušní akupunktura. 

* Praktické tipy pro zlepšení svého zdraví.

Čínské zdravotní cvičení Qikung 

* Nenáročné cvičení velmi pomáhající zdraví, cvičení na 

židli, jednoduchá sestava cvičení na doma. 

* Láska, sex a něžnosti v pojetí TČM. Základní principy yin 

a yang z hlediska vztahů mezi mužem a ženou. Masáž 

rukou. * Jak se dá ovlivnit zdraví a imunita láskou, a to 

nejen partnerskou.

ÚTERÝ: 17. 10. 2023, 7. 11. 2023, 14. 11. 2023; 

12:15 - 15:30 hod. s 15min. přestávkou

Kurz nevyžaduje 

předchozí znalosti. 

 Kurz může být 

prospěšný pro všechny, 

kteří se chtějí více 

dozvědět o tradiční 

čínské medicíně (TČM) 

a jejím přínosu pro 

zdraví v každodenním 

životě.

Více o obsahu 

jednotlivých 

přednášek

viz Příloha č. 3

Ing. Markéta 

Schambergerová

o sobě: "Pocházím 

z Karlových Varů. Tradiční 

čínské medicíně se věnuji 

posledních 15 let, více o mě se 

dočtete na 

www.terapeutkatcm.cz, 

přednášky na téma TČM jsem 

měla např. na Karlově 

Universitě, V Karlovarské 

Knihovně a ve škole TČM 

Longmen pod záštitou MUDr. 

Strnada. Těším se se všemi 

zájemci na viděnou."

7

TRÉNOVÁNÍ 

PAMĚTI

(TP9)
Gabriela Mezzei, 

DiS.

Zábavné a nenásilné cvičení, při kterém protrénujete a 

posílíte dlouhodobou i krátkodobou paměť, úsudek, 

logické myšlení i postřeh a naučíte se metody 

snadného zapamatování si číselných řad, seznamů a 

většího množství informací. 

Aneb každý z nás je schopen si zapamatovat sto čísel po 

sobě jdoucích :-). 

Lektorka naučí účastníky spolehlivý způsob, jak si 

informace zapamatovat. Během lekcí účastníci zjistí, 

který způsob zapamatování jim vyhovuje nejvíce 

(podněty vizuální, sluchové či jejich kombinace). Každá 

lekce je jedinečná, zábavná, prokládaná tipy, jak na své 

paměti pracovat i ve všedním životě. Své odpovědi si 

kontroluje každý účastník sám, individuálně, kdy lektorka 

nahlas sděluje správná řešení. 

STŘEDA: 18. 10., 25. 10., 8. 11., 15. 11., 29. 11., 

13. 12. 2023; 8:45 - 10:15 hod.

Kurz nevyžaduje 

předchozí znalosti. 

Lektorka připravuje 

vždy nová témata, a tak 

je každá hodina 

jedinečná.

Více o průběhu výuky 

a ukázce materiálů 

viz Příloha č. 4.

Gabriela Mezzei, DiS. o sobě: 

"Trénování paměti se věnuji od 

roku 2010, kdy jsem 

absolvovala kurz trénování 

paměti a začala vést první 

kurzy. Nejprve jako dobrovolník 

v kombinaci s canisterapií, 

později jako hlavní pracovní 

náplň. Kurzy se snažím vést 

zábavně,  lehce, vtipně.  Mým 

cílem je, aby každý účastník 

odcházel z hodiny s dobrým 

pocitem, co jeho mozek 

dokáže." 

KURZY UNIVERZITY 3. VĚKU
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8

OBEZŘETNÝ 

SENIOR ANEB 

JAK CHRÁNIT 

SVÉ BEZPEČÍ

(OSE) por. Václav 

Krieger, DiS.

* Rizika v domácím prostředí 

- příklady, jakými způsoby se podvodník snaží proniknout 

do domácího prostředí (nabízení služeb, vydávání se za 

někoho z rodiny, falešná žádost o pomoc v nouzi..)

- domácí násilí

* Virtuální rizika

- podvodné telefonáty falešných bankéřů či falešných 

policistů

- podvodné e-maily a sms

- dojemné historky a příběhy

- lákání na výhodné investování

* Rizika ve venkovním prostředí

- kapsáři - neusnadňujte jim práci

- pouliční prodejci

- falešné veřejné sbírky

STŘEDA: 15.  11.  2023, 10:30 - 12:00 hod.

Přednáška 

nevyžaduje předchozí 

znalosti. 
Dozvíte se na ní, jak 

chránit své soukromí, jak 

se správně zachovat 

v nebezpečných 

situacích, jak nenaletět 

podvodníkům 

v domácím, venkovním či  

virtuálním prostředí; jaké 

jsou nejčastější triky 

podvodníků, jak 

pachatelům nedat šanci a 

ubránit se; jaké jsou 

zásady bezpečného 

chování pro předcházení 

trestným činům 

páchaných na seniorech.

por. Václav Krieger, DiS.

Tiskový mluvčí Policie ČR 

za územní odbor Most

9

BYLINKY 

POHLEDEM 

HISTORIE 

I SOUČASNO-

STI – ZVYKŮ, 

BÁJÍ A 

POVĚSTÍ

(BPH)

Ing. Diana 

Šlajsnová 

Kvapilová

Kurz se bude věnovat tématu bylinek tak trochu z jiného úhlu 

pohledu, tedy nejen jejich léčebným účinkům na lidský 

organismus, ale také jejich původu, historickým záznamům a 

pověstem, bájím či legendám, které se k jednotlivým bylinkám 

váží. Toto zajímavé téma provážeme zároveň se zvyky a obyčeji 

našich předků a přiblížili bychom si též oslavy a tradice vztahující 

se k jednotlivým fázím roku. Seznámili bychom se dále 

s významnými osobnostmi bylinkářství, a to z historie dávné i 

nedávné či písemnými prameny, herbáři a bylinkářskou 

literaturou v průběhu věků až po současnost. 

1. Bylinky v kole roku

2. Bylinky v knihách a historii

3. Bylinky v čase adventu

ČTVRTEK: 16. 11., 30. 11., 7. 12. 2023; 8:45 - 10:15 hod.

Kurz nevyžaduje 

předchozí znalosti. 

Více o obsahu 

jednotlivých 

přednášek

viz Příloha č. 5

Ing. Diana Šlajsnová 

Kvapilová
Je absolventkou VŠ zemědělské 

v Českých Budějovicích a fakulty 

ŽP v Ústí n. L. se specializací 

oborů Ekologické a alternativní 

hospodaření v krajině a 

Revitalizace a tvorba krajiny a 

sídel s výběrovým státnicovým 

předmětem Herbologie. Bylinkami 

se zabývá jako koníčkem již od 

dětských let. Věnuje se zároveň 

bádání o vztahu herbologie a 

etnografie. V současné době 

pracuje jako vedoucí oddělení 

Knihovny a dokumentace 

v Oblastním muzeu a galerii 

v Mostě, čehož využívá 

k provázání znalostí přírodních věd 

a historie. 

10

TVOŘENÍ 

S OVČÍ 

VLNOU, 

SUCHÉ 

PLSTĚNÍ 

JEHLOU

(TOV)

Helena 

Kukrálová

Na kurzu se naučíte zpracovávat ovčí vlnu suchou technikou,  

pracovat se speciální plstící jehlou a naučíte se vytvářet různé 

tvary, zvířátka, dekorační předměty, víly z ovčí vlny, obrázky, 

šperky atd. Kurz je převážně praktický. Techniky suchého 

plstění jsou jednoduché a nenáročné, je to spíše odpočinková a 

relaxační činnost. Na kurzu budete pracovat se zpracovanou 

čištěnou ovčí vlnou, která je už připravena k plstění, je obarvená 

nebo přírodní a je to velmi příjemný a kvalitní materiál.  

1. Cesta ovčí vlny – zpracování ovčí vlny a její využití 

v dnešní době. Co je suché a mokré plstění, jaké materiály a pomůcky 

lze při této technice využít a kde materiály získat.

Praktická část: jak jednoduše vytvořit jakýkoliv tvar pomocí 

vykrajovátka (různé ozdoby např. vánoční na stromeček, ozdoby do 

vlasů, šperky, aplikace na oblečení, dekorace, atd.)

Jak uplstit kuličku a další tvary (části postaviček, využití na šperky, 

koule do sušičky, hračka pro zvířecí kamarády, atd.)

2. Vytvoření  ovčí víly, zvířátka, obrázku.  Rozvíjení a trénink  

naučených technik.

ČTVRTEK: 19. 10., 26. 10. 2023; 8:15 - 10:45 s 15min. 

přestávkou

Kurz nevyžaduje 

předchozí znalosti. 

Více o obsahu 

jednotlivých 

přednášek

viz Příloha č. 6

Helena Kukrálová

 pracuje jako vychovatelka na ZŠ 

v Žatci. K jejím zálibám z oblasti 

kreativních technik patří především 

práce s ovčí vlnou, technika suchého 

plstění. V průběhu života vyzkoušela 

různé kreativní techniky jako například 

výrobu šperků z různých materiálů, 

macrame, drátování, korálkování, šití 

textilních panenek, atd., ale nejvíce jí 

zaujala ovčí vlna, protože se dá 

s různými technikami propojit.   

Rozvíjí se i v oblasti výtvarných 

technik a nejvíce se věnuje malbě 

akrylovými a olejovými barvami. 

Z oblasti grafických technik má ráda 

linoryt a suchou jehlu. Pořádá i kurzy 

z oblasti výtvarných a kreativních 

technik. 
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SENIOŘI A 

DEZINFOR-

MACE

(SAD)
PaedDr. Václav 

Netolický

SENIOŘI A DEZINFORMACE

Kdo na nás útočí s falešnými zprávami a proč, co nám 

hrozí a jak se můžeme bránit?

Termín přednášky:

STŘEDA: 18. 10. 2023; 10:30 - 12:00 hod.

Přednáška nevyžaduje 

předchozí znalosti. 

PaedDr. Václav Netolický je 

manažerem IC Europe Direct 

Most.

Problematice EU se věnuje od 

r. 1992, kdy absolvoval stáž 

v evropských institucích.

V letech 2004 -2009 byl 

konzultantem poslankyně 

Evropského parlamentu.

Od r. 2003 je pedagogem na 

VŠFS v oblasti veřejné správy 

v EU.
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OHŘEJEME 

SE V ZIMĚ? 

(OVZ)

PaedDr. Václav 

Netolický

OHŘEJEME SE V ZIMĚ? 

Jak jsou na zimu připraveni ti, kteří zajišťují teplo 

našich domovů a bude cena přijatelná? 

Beseda s ředitelem společnosti Severočeská 

teplárenská, a.s. v Komořanech.

Termín přednášky:

STŘEDA: 8. 11. 2023; 10:30 - 12:00 hod.

Přednáška nevyžaduje 

předchozí znalosti. 

PaedDr. Václav Netolický je 

manažerem IC Europe Direct 

Most.

Problematice EU se věnuje od 

r. 1992, kdy absolvoval stáž 

v evropských institucích.

V letech 2004 -2009 byl 

konzultantem poslankyně 

Evropského parlamentu.

Od r. 2003 je pedagogem na 

VŠFS v oblasti veřejné správy 

v EU.
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VÁNOCE

V EVROPĚ 

(VVE)

PaedDr. Václav 

Netolický

VÁNOCE V EVROPĚ

Oblíbené vánoční setkání s besedou o tom, jak se slaví 

Vánoce v jiných zemích Evropské unie.

Termín přednášky:

STŘEDA: 13. 12. 2023; 10:30 - 12:00 hod.

Přednáška nevyžaduje 

předchozí znalosti. 

PaedDr. Václav Netolický je 

manažerem IC Europe Direct 

Most.

Problematice EU se věnuje od 

r. 1992, kdy absolvoval stáž 

v evropských institucích.

V letech 2004 -2009 byl 

konzultantem poslankyně 

Evropského parlamentu.

Od r. 2003 je pedagogem na 

VŠFS v oblasti veřejné správy 

v EU.

PŘEDNÁŠKY EUROPE DIRECT MOST
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Příloha č. 1 – kurz „ZÁŽITKY Z CEST PO NAŠÍ PLANETĚ 3“  
–  Mart Eslem 

Cestovatelská promítání z expedic po naší Zemi. Povídání plné příběhů doplněné fotografiemi 
a videoklipy či krátkými filmy, které byly úspěšně promítány i na filmových soutěžích. 

Lektor Mart Eslem – o sobě: 

Narodil jsem se předčasně a celý měsíc lékaři bojovali o to, aby mě sebrali 
doslova hrobníkovi z lopaty. V době, kdy jsem chodil do mateřské školy, mě byla 
diagnostikována epilepsie a díky několika ztrátám vědomí na veřejnosti jsem si 
pár měsíců poležel po nemocnicích. Ještě své 15. narozeniny jsem slavil 
za železnou oponou komunistického bloku, bez možnosti dostat se 
do svobodného světa jinak než emigrací, při které bych riskoval vlastní život 
a značně jej svým činem znepříjemnil všem svým příbuzným. 

Ani ne za dalších 15 let jsem se v neděli 16. února 2003 v 9 hodin a 38 minut 
vylodil na místě zvaném Neko Harbour a otiskl svou stopu do posledního 
7. kontinentu naší planety. 

Své 46. narozeniny jsem oslavil v Paraguayském Asuncionu a v tu dobu jsem 
měl procestováno 94 zemí světa. 

Jaká byla v mých 15 letech šance, že prožiju podobný život? Prakticky nulová 
a přesto se to stalo. 

Co jsem k tomu nejvíce potřeboval? Většina lidí si myslí, že peníze. Jsou úplně vedle. Spousta lidí má 
mnohonásobně více peněz než já a přesto necestuje. To hlavní, co k tomu bylo zapotřebí, byla touha. Pokud 
po něčem toužíte, život vždy zařídí, aby vám do cesty přihrál možnosti, jak svůj sen zrealizovat. Říká se, že Bůh 
nám nikdy do života nepustí žádný sen, aniž by nám zároveň dal v životě možnost jej uskutečnit... 

 

  Andělé a démoni Rwandy 
(27. 11. 2023, 8:45 – 10:15 hod.) 

Cesta za splněným snem do Rovníkové Afriky. Setkání 
s horskými gorilami v jejich přirozeném prostředí je jedním 
z největších životních zážitků. Horské gorily jako němí andělé 
a masoví vrazi jako démoni s mačetou šílené genocidy 
v 90. letech 20. století. Na oboje se nedá nikdy zapomenout… 

 Uganda – Perla rovníkové Afriky 
(27. 11. 2023, 10:30 – 12:00 hod.) 

Země na rovníku, plná přírodních krás, divoké zvěře a 
báječných lidí. Šílené moto-taxi v Kampale zvané boda-boda. 
Trek venkovskými vesničkami u jezera Bunyonyi. Nocleh 
v kobce bez oken v šílené Exotic Lodge. Plavba po Albertově 
Nilu. 
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 Rio de Janeiro 
(4. 12. 2023, 8:45 – 10:15 hod.) 

Jedno z nejživějších a nejfotogeničtějších měst světa. Je tak 
krásné a atraktivní nebo je to spíše mýtus? Ulice i pláže 
bývalého hlavního města Brazílie. Sambodromo a exotický 
karneval. Legendární Cukrová homole a bájný fotbalový 
stadion Maracaná. A nad tím vším Socha Krista Vykupitele na 
vrchu Corcovado. Rio je frontální útok na všechny lidské 
smysly. 

 Buenos Aires 
(4. 12. 2023, 10:30 – 12:00 hod.) 

Největší argentinské město na břehu nálevkovitého estuaria Rio de La Plata. Metropole 
Argentiny bývá nazývána Paříží jižní polokoule a toto 
přirovnání jí více nežli sluší. Architektura městských budov, 
tváře lidí v pouličním davu i příjemné klimatické podmínky. 
Pulsující kosmopole má stále co nabídnout. Je libo výborný 
argentinský steak? Nebo si chcete zatančit tango? A co 
takhle zajít si na fotbal ve městě Diega Maradony? Nebo 
položit květinu u hrobu slavné Evity? To vše a mnohem víc 
můžete zažít v Buenos Aires, v mém městě nejmilejším. 

 Dětství na obou stranách železné opony 
(11. 12. 2023, 8:45 – 10:15 hod.) 

Vzpomínky na dva odlišné světy na dvou stranách železné 
opony v 80. letech 20. století. Studium dvou základních škol 
najednou. Dětství v italském Udine díky profesionálnímu 
volejbalu. Zážitky z klášterní školy i z pololetních zkoušek 
v socialistickém Československu.  

 Odpovědi leží ve tmě 
(11. 12. 2023, 10:30 – 12:00 hod.) 

Krásu světa můžeme pozorovat pouze tehdy, když se zastavíme.  
Žijeme vůbec nebo to jen předstíráme? Víme, co to vlastně žít je? Uprostřed 
mlžného oparu, který zastírá skutečný život, se jako zombie snažíme živořit. 
Toužíme po světlu, ale to nám přináší neklid. A bojíme se tmy, která klid 
naopak přináší. Život probíhá pouze v přítomném okamžiku. My však 
přeskakujeme mezi stížnostmi na minulost a obavami o budoucnost. Kdy 
potom vlastně žijeme? Tzv. terapie tmou nám ukáže, jak úžasné je být 
opravdu přítomný ve svém vlastním životě. 
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Příloha č. 2 – kurz „PSYCHOLOGIE ŠTĚSTÍ A DUŠEVNÍ POHODY“ 
– Ing. Procházka Aleš 

Jak být moudřejší, silnější, velkorysejší k ostatním, jak mít více disciplíny a jak se lépe vyrovnat 
s nepřízní a odmítáním, jak být šťastnější, a to na základě prací Dr. Martina Seligmana, 
zakladatele pozitivní psychologie, prof. Mihaly Csikszentmihalyi, autora knihy „Flow - O štěstí 
a smyslu života“ nebo i Wikinga Meika, autora knih „Hygge – Prostě šťastný způsob života“, 
o šťastném způsobu života Dánů a „Lykke - Tajemství nejšťastnějších lidí na světě“, o hledání 
a nalézání dobra, které ve světě kolem nás ještě je. 

6. 11. 2023, 10:00 – 12:30 hod. s 15 min. přestávkou (3 vyučovací hodiny) 

 Co je pozitivní psychologie a jak nám může pomoci? 
 Nejšťastnější národy světa a jejich tajemství spokojenosti. 
 Jak rozvíjet optimismus a pozitivní přístup? 

13. 11. 2023, 10:00 – 12:30 hod. s 15 min. přestávkou (3 vyučovací hodiny) 

 Jak si udržovat duševní pohodu? 
 Jak neztrácet chuť do života? 
 Inspirace pro dobrou náladu. 

Pár slov lektora: 

„Téma psychologie štěstí a duševní pohody vnímám jako velmi 
zajímavé a důležité. Člověk může v seniorském věku ztrácet chuť do 
života, cítit se zbytečný. K tomu se v minulosti mohl přidat strach 
z onemocnění covidem a uzavření se vůči okolí. Pro seniory to mohlo 
být o to náročnější. Věřím, že si lidé z přednášek odnesou pozitivní 
energii, dobrou náladu, inspiraci i řadu zajímavých poznatků. 

Těším se na viděnou. Aleš Procházka“ 
 

O lektorovi: 

Ing. Aleš Procházka, lektor, poradce, trenér paměti. Specializuje  se na vzdělávání a osobní 
rozvoj s využitím poznatků neurověd, psychologie, výsledků moderních výzkumů i tradičních 
mnemotechnik.  

Vede semináře psychologie v organizační a manažerské praxi, akreditované kurzy MŠMT pro 
pedagogy a kurzy tréninku paměti a efektivního učení pro děti, dospělé a seniory.  

Studoval ekonomii na ZČU v Plzni a UTB ve Zlíně, je akreditovaný trenér paměti ČSTPMJ. 
Založil konferenci Den zdravého mozku a paměti. Podílí se přednáškami v rámci Týden mozku. 

Zájmy a koníčky: rodina, vzdělávání, poznatky vědy a výzkumu, sport (florbal, karate, aj), 
cestování. 

www.zlepsipamet.cz 
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Příloha č. 3 – kurz „ZDRAVÍ POHLEDEM TRADIČNÍ ČÍNSKÉ 
MEDICÍNY“ – Ing. Markéta Schambergerová 

Kurz je určen pro všechny, kteří se chtějí více dozvědět o tradiční čínské medicíně (TČM) a jejím 
přínosu pro zdraví v každodenním životě. 

17. 10. 2023, 12:15 - 13:45 a 14:00 - 15:30 hod. (4 vyučovací hodiny)  

 Úvod do tradiční čínské medicíny (TČM) 
Obecný úvod do tradiční čínské medicíny. Princip Yin a Yang, pět prvků. Jak tyto principy ovlivňují náš 

život. Jak je můžeme vidět v dynamice vztahů, ročních období, i ve zdraví a nemoci.  

Dietetika jako disciplína v TČM, která nám říká, jak můžeme stravováním ovlivnit naše zdraví. Zaměříme se 

na to, kdy a co jíst. Co je doporučeno vzhledem k ročnímu období, vzhledem ke konkrétním zdravotním 

obtížím a jak lze svoje zdraví stravou a režimovými opatřeními velmi ovlivnit. Teoretické a praktické 

poznatky. Ochutnávka čajů jako inspirace pro užívání v běžném životě a v případě zájmu posluchačů lze 

poskytnout i konkrétní doporučení na základě diagnostiky TČM. 

7. 11. 2023, 12:15 - 13:45 a 14:00 - 15:30 hod. (4 vyučovací hodiny) 

 Akupunkturní body a akupunkturní dráhy 
Podíváme se hlouběji na téma akupunkturních drah, a obecně těla z hlediska TČM. Ukážeme si kde, které 

dráhy probíhají a jak se dají ovlivňovat. 

Ukážeme si vybrané akupunkturní body, které můžeme použít v běžném životě a akupresurou nebo 

masáží je cíleně ovlivňovat. 

Ukážeme si také krátkou automasáž, kterou může dělat každý sám pro své zdraví. 

Povíme si, jak funguje moxa – tedy nahřívání akupunkturních bodů.  

Celé téma bude pojaté nejprve teoreticky a poté prakticky, aby si posluchači mohly odnést pár tipů do běžného 

života, které mohou použít. 

Závěrečným bonusem bude ušní akupunktura, kde se seznámíme, jak jednoduše můžeme ovlivnit zdraví 

i náladu tím, když správně někomu, nebo sobě pohladíme ouška 😊. 

14. 11. 2023, 12:15 - 13:45 a 14:00 - 15:30 hod. (4 vyučovací hodiny) 

 Čínské zdravotní cvičení Qikung  
Poslední den cyklu TČM bude zaměřen na Qikung -  čínské zdravotní cvičení, které velmi pomáhá zdraví. 

Je nenáročné a dá se i upravovat na cvičení pouze na židli. 

Ukážeme si, kterými jednoduchými cviky ovlivníme bolesti zad, zlepšíme trávení, zlepšíme zrak atp. 

Každý si odnese jednoduchou sestavu cvičení na 10 minut, která významně zlepší kvalitu života. 

Jako bonus závěrem bude přednáška na téma láska, sex a něžnosti v pojetí tradiční čínské medicíny. 

Budeme si povídat o základních principech Yin a Yang z hlediska vztahů mezi mužem a ženou. 

Jak se dá ovlivnit zdraví a imunita láskou, a nejen tou partnerskou. Naučíme se krásnou masáž rukou, 

kterou můžeme dát někomu blízkému nebo sami sobě pro zdraví. 
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Příloha č. 4 – kurz „TRÉNOVÁNÍ PAMĚTI“ – Gabriela Mezzei, DiS. 

Lektorka – o sobě: 

„Jmenuji se Gabriela Mezzei, trénování paměti se věnuji od roku 
2010, kdy jsem absolvovala kurz trénování paměti a začala vést 
první kurzy. Nejprve jako dobrovolník v kombinaci s canisterapií, 
později jako hlavní pracovní náplň.  

Kurzy se snažím vést zábavně,  lehce, vtipně.  Mým cílem je, aby 
každý účastník odcházel z hodiny s dobrým pocitem, co  jeho 
mozek dokáže. Procvičujeme krátkodobou i  dlouhodobou paměť, 
postřeh, pozornost,  úsudek. Učíme se techniky ke snadnému 
zapamatování velkého množství informací a číselných řad.“  

 Každá lekce je zahájena jednoduchým, zahřívacím cvičením, které zaktivizuje mozek 
a připraví ho na další zátěž. Jedná se o různé vyhledávání slov, srovnávání dle abecedy, 
spojování čísel.  

 Následuje soubor cvičení, přesmyček, hrátek se slovy, opravování gramatických 
chyb, logických počtů, vzpomínek například na osoby z filmu, přírodovědné i zeměpisné 
znalosti, kdy je procvičována především dlouhodobá paměť.  

 Po dlouhodobé paměti přichází řada na paměť krátkodobou. Zapamatování si obrázku 
a následně odpovídání na detaily, zapamatování si nákupního seznamu (kdy lektorka 
účastníky naučí spolehlivý způsob, jak si informace zapamatovat). Během lekcí si účastníci 
zjistí, který způsob zapamatování jim vyhovuje nejvíce (podněty vizuální, sluchové či jejich 
kombinace).  

 Při lekcích procvičujeme 
i opačnou hemisféru, než 
jsme zvyklí - malování 
zrcadlového odrazu, psaní 
opačnou rukou.  

 Každá lekce je jedinečná, 
zábavná, prokládaná tipy, jak 
na své paměti pracovat 
i ve všedním životě. Své 
odpovědi si kontroluje každý 
účastník sám, individuálně, kdy 
lektorka sama sděluje správná 
řešení.  
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Příloha č. 5 – kurz „BYLINKY POHLEDEM HISTORIE I SOUČAS-
NOSTI – ZVYKŮ, BÁJÍ A POVĚSTÍ“ – Ing. Diana Šlajsnová 
Kvapilová 

Kurz se bude věnovat tématu bylinek tak 
trochu z jiného úhlu pohledu, tedy nejen 
jejich léčebným účinkům na lidský 
organismus, ale také jejich původu, 
historickým záznamům a pověstem, bájím 
či legendám, které se k jednotlivým 
bylinkám váží. Toto zajímavé téma 
provážeme zároveň se zvyky a obyčeji 
našich předků a přiblížili bychom si též 
oslavy a tradice vztahující se k jednotlivým 
fázím roku. Seznámili bychom se dále 
s významnými osobnostmi bylinkářství, a to 
z historie dávné i nedávné či písemnými 
prameny, herbáři a bylinkářskou literaturou 
v průběhu věků až po současnost.  

1. Bylinky v kole roku (16. 11. 2023, 8:45 – 10:15 hod) 

 První téma bude věnováno bylinkám z pohledu provázání s tzv. Kolem roku, tedy 
s přírodními cykly, které se pravidelně mění a střídají spolu s ročními obdobími a jejich 
působení na lidský organismus. Pohovoříme o tom, jak se vyvíjelo vnímání ročních období 
a kalendáře u našich předků a o jednotlivých fázích roku, z nichž ke každé vybereme jednu 
symbolickou bylinku a té se budeme blíže věnovat.  

2. Bylinky v knihách a historii (30. 11. 2023, 8:45 – 10:15 hod.) 

 Druhé téma přiblíží bylinky a obecně bylinářství z hlediska historie, jak se měnil přístup 
k bylinkářství v průběhu věků či jak se bylinky objevují v literatuře od nejstarších písemných 
záznamů až do současnosti. Podrobně se budeme věnovat herbářům a významným, 
známým i méně známým, osobnostem bylinářství.  

3. Bylinky v čase adventu (7. 12. 2023, 8:45 – 10:15 hod.) 

 Třetí téma bude věnováno době adventu, starým a často již zapomenutým zvykům a 
obyčejům, které jsou s tímto slavnostním časem spojené a bylinkám, které advent 
symbolizují z pohledu historie, bájí, pověstí i současnosti.  

O lektorce 

Je absolventkou Vysoké školy zemědělské v Českých Budějovicích a fakulty Životního prostředí 
v Ústí nad Labem se specializací oborů Ekologické a alternativní hospodaření v krajině a 
Revitalizace a tvorba krajiny a sídel s výběrovým státnicovým předmětem Herbologie. Bylinkami 
se zabývá jako koníčkem již od dětských let. Věnuje se zároveň bádání o vztahu herbologie 
a etnografie. V současné době pracuje jako vedoucí oddělení Knihovny a dokumentace 
v Oblastním muzeu a galerii v Mostě, čehož využívá k provázání znalostí přírodních věd a 
historie.  
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Příloha č. 6 – kurz „TVOŘENÍ S OVČÍ VLNOU, SUCHÉ PLSTĚNÍ 
JEHLOU“ – RELAX NA VLNĚ – p. Kukrálová Helena 

Na kurzu se naučíte zpracovávat ovčí vlnu suchou technikou, pracovat se speciální plstící jehlou 
a naučíte se vytvářet různé tvary, zvířátka, dekorační předměty, víly z ovčí vlny, obrázky, šperky  
atd. Kurz je převážně praktický. Techniky suchého plstění jsou jednoduché a nenáročné, je to 
spíše odpočinková a relaxační t činnost.  

Budete pracovat se zpracovanou čištěnou ovčí vlnou, která je už připravena k plstění, 
je obarvená nebo přírodní a je to velmi příjemný a kvalitní materiál.  K dispozici  bude dostatečné 
množství materiálu (česaná i mykaná ovčí vlna různých barev, plstící jehly různých velikostí, 
podložky na plstění, různé druhy vykrajovátek na plstění, plyšové  drátky atd.) 

Technikou suchého plstění dokážete vytvořit jakýkoliv tvar jako sochař i vytvořit obraz jako malíř. 

Ovčí vlna i pomůcky jsou dostupné a levné a lze z nich vytvářet krásné dárky, dekorace 
i praktické věci. 

19. 10. 2023, 8:15 – 10:45 hod. (s 15min. přestávkou)  (3 vyučovací hodiny) 

Cesta ovčí vlny – zpracování ovčí vlny a její využití v dnešní době. Co je suché a mokré 
plstění, jaké materiály a pomůcky lze při této technice využít a kde materiály získat. 

Praktická část: jak jednoduše vytvořit jakýkoliv tvar pomocí vykrajovátka (různé ozdoby 
např. vánoční na stromeček, ozdoby do vlasů, šperky, aplikace na oblečení, dekorace, atd.) 

Jak uplstit kuličku a další tvary (části postaviček, využití na šperky, koule do sušičky, hračka 
pro zvířecí kamarády, atd.) 

26. 10. 2023, 8:15 – 10:45 hod. (s 15min. přestávkou) (3 vyučovací hodiny) 

Vytvoření  ovčí víly, zvířátka, obrázku.  Rozvíjení a trénink  naučených technik. 

 

Lektorka – o sobě: 

„Jmenuji se Helena Kukrálová a pracuji jako vychovatelka na 
základní škole v Žatci. K mým zálibám z oblasti kreativních technik 
patří především práce s ovčí vlnou, technika suchého plstění. 
V průběhu života jsem vyzkoušela různé kreativní techniky jako 
například výrobu šperků z různých materiálů, macrame, drátování, 
korálkování, šití textilních panenek, atd., ale nejvíce mě zaujala ovčí 
vlna, protože se dá s různými technikami propojit, materiál nezabere 
moc místa a po práci dáte materiál do košíčku nebo krabičky a je 
uklizeno, je to opravdový relax. Rozvíjím se i v oblasti výtvarných 
technik a nejvíce se věnuji malbě akrylovými a olejovými barvami, 
z oblasti grafických technik mám ráda linoryt a suchou jehlu. 
Pořádám i kurzy z oblasti výtvarných a kreativních technik.“  
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UKÁZKY TVORBY Z OVČÍ VLNY 

  

 

 
 


