jich v3ak budete provadét vice najednou, mizete
jejich dopad znasobit. Vzhledem k tomu, Ze vétsi-
na z nas (i osamélych lidi) je zaneprazdnéna, ¢im
vice mdZzeme dosdhnout jednou Cinnosti, tim lépe.
Uvazujte o nasledujicim:

Zkombinujte preorientovani na duchovni
véci s dobrovolnictvim a sluzbou spolecnosti.
Pomahejte cirkvi nebo jiné nabozenské skupiné,
ktera aktivné prispiva ke zméné ve vasi komunité.
Napriklad stéle vice sbord se zapojuje do zdravot-
nich iniciativ. Pokud se vam nedati zadnou najit,
podivejte se na webové stranky Strediska kore-
spondencnich kurzd (www.skk.cz).

Udélejte z rodinného casu cas duchovniho
rdstu. At uz jste osamély rodi¢ s jedinym ditétem,
prarodi¢ s omezenym pristupem k vnouc¢atdm, nebo
zaneprazdnény Clovék zijici doma s vice dospélymi
a vice détmi, stale to mizete zvladnout. Kdyz se
vam podafi dat dohromady tfeba jen par lidi, ktefi
si budou deset minut ¢ist duchovné inspirujici texty,
zakusite propojeni. Hodnotu takovych rodinnych
setkani dosvédeuji i védci. Cteni a diskuse vas sblizi
a napomuze tomu, aby se vase déti nebo vnoucata
umély vyjadfit nécim vic nez jen tweetem nebo tex-
tovou zpravou.

8. Vyhledejte odbornou pomoc. Tento posledni
bod pravdépodobné nebudete potfebovat, pokud jiz
realizujete nékterou z predchozich strategii. Pokud
viak osamélost presla do deprese a vas napadaji mys-
lenky, Ze ubliZite sobé nebo nékomu druhému, neva-
hejte pozadat o pomoc odbornika. Pokud nevite, kam
se obrétit, zkuste bezplatnou Linku prvni psychické
pomoci—116 123.

Muz, ktery uskutecnil 37 760 telefonatd na asis-
tencni sluzbu, se potykal se stejnou osamélosti, s ja-
kou se mozna pravé ted potykate vy. Nakonec exis-
tuje pouze jedina bytost, kterd mize uspokojit vasi
touhu po hlubokém spojeni a neochvéjném pratel-
stvi: BOh. On fika: ,Miloval jsem té odvékou laskovu,
proto jsem ti tak trpélivé prokazoval milosrdenstvi®
(Jeremjas 31,3). BOh je s vami stale ve spojeni, nikdy
to s vami nevzda a nikdy se k vam neotoci zady. Pro¢
to s nim nezkusit?

Bible on-line: www.biblenet.cz
Obrézek: © TerryJ/E+/Getty Images
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Zajimaji té i jina témata?
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dalezitymi tématy!
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Chces poznat Bibli vice?

Nejprodavanéjsi kniha viech dob Sa m o o u

ma aktualni poselstvi i pro tebe.

Zacni studovat Bibli jesté dnes!

Navétiv nas web (21t
nebo vyuiij kontaktni informace nize:

www.glowonline.cz

Nabidka studia Bible zdarma:
Stredisko korespondencnich kurzd
www.skk.cz, e-mail: skk@casd.cz
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oté, co 44lety Japonec  uskutecnil

37 760 ,hluchych" telefondtd na asistenc-

ni sluzbu, vysvétlil, Ze chtél jen poslouchat
laskavé hlasy telefonnich operatorek. Pfiznal, Ze
denné uskutecni ze svého mobilniho telefonu pfi-
blizné 9oo hovord.

»Kdyz jsem jednou zavolal se stiznosti, operator-
ka ji vyfidila velmi vlidné," fekl policii.

V prostfedi technologicky nejpropojenéjsiho
svéta vibec Celi soucasna generace epidemii osa-
mélosti. Néktefi z téchto osamélych lidi trpi nepozo-
rované v domovech ddchodcd, jini zaujmou na titul-
nich stranach novin, kdyz ve zjevné posledni snaze
dat o sobé védét stfili ve tfidé plné déti. Vétsina lidi
se zda byt normalni, presto touzi po hlubsich a smy-
slupInéjsich vztazich.

To, jestli se citite osaméli, nebo ne, ale neni cely
problém. KdyZz se nam nedafi navazat blizké, podpdr-
né vztahy, trpi tim nase vlastni zdravi. Napfiklad Har-
vardova univerzita zverejnila Udaje o 2 835 Zzenach,
kterym byla v pribéhu deseti let diagnostikovana
rakovina prsu. Vyzkumny tym se zabyval socialni pod-
porou kazdé Zeny. Ve srovnani se zenami, které byly
dobre socialné zaclenény, vykazovaly ty, které byly
socialné izolovany, vice nez dvojnasobné riziko, ze
na rakovinu prsu zemrou. Kromé toho mély socialné

vvr

izolované zeny o 67 % vyssi pravdépodobnost umrti
i z jinych pficin.

Toto pozoruhodné zjisténi neni ojedinélé. Mno-
ho podobnych vyzkumd nam pfipoming, ze osamé-
lost neni jen smutna, ale mdze nam i znicit zdravi.

Strategie boje proti osamélosti

Nastésti nejste odsouzeni k Zivotu v osaméni.
Zde je sedm Ucinnych strategii, které vam pomohou
navazat vétsi kontakt s lidmi kolem vas. Nemusite je
uplatriovat viechny. Cim vice jich viak uvedete do
praxe, tim vétsi je pravdépodobnost, ze se vam po-
dafi ziskat nové pratele.

1. Vystupte ze své komfortni zony a seznamte
se s podobné smyslejicimi lidmi. Pokud jste nad-
Senci do zahradniceni, pfidejte se k mistnimu za-
hradkarskému klubu. Pokud chcete néco zménit ve
své komunité, pro¢ se nepridat k néjaké organizaci?
Podivejte se na internet nebo do mistnich novin a vy-
hledejte ve svém mésté nebo obci kluby a organiza-
ce, které vas zajimaji.

2. Pofidte si domaciho mazlicka. Zvazte adopci
sympatického psa z mistniho Utulku. Spolecenska
zvitata jsou skvélym nastrojem pro navazovani pra-
telstvi. V rdmci venceni, navstévovani cvicisté nebo
vyfizovani pochlzek s vasim mazlickem budete

pravdépodobné prekvapeni, kolik socialnich interak-
civznika.

3. Vyhledavejte ty, ktefi jsou jesté osamélejsi
nez vy. Pokud stojite o to mit vice pfatel na praco-
visti, vyhledejte nékoho, kdo se zda byt osamély,
a zkuste ho oslovit. Pokud vas odmitne, zkuste to
nékde jinde — v prostredi, kde je vétsi pravdépo-
dobnost, ze budou vase pokusy prijaty pozitivné.
Jak jiz bylo zminéno, v zafizenich s rozsifenou péci
je mnoho osamélych lidi a snadno je najdete. Pro¢
se neobratit na mistni domov ddchodcl a nezjistit,
zda by vam vedeni dovolilo nékterého ze seniord na-
vstivit? MOzZete mu darovat rostlinu v kvétinaci nebo
nékterou z jiz prectenych knih na vasi policce, a tim
mu rozjasnit den.

4. Dobrovolnictvi. Mnoha pracovisté rozvoj
Uzkych socidlnich vazeb nepodporuji. Dnesni ¢tvr-
ti a byty se casto zdaji byt navrzeny tak, aby spise
izolovaly a branily vytvareni vazeb. Nastoupeni na
pozici dobrovolnika vsak poskytuje pfilezitost na-
vazat smyslupIngjsi kontakty nejen s témi, kterym
slouzite, ale i s ostatnimi zaméstnanci. Navic lékar-
ské vyzkumy ukazuji, Ze dobrovolnictvi samo o sobé
posiluje zdravi.

5.Znovu se spojte s rodinou. Udélejte si z ¢asu
straveného s rodinou prioritu — i kdyZ jsou vase

vztahy napjaté. Ackoli je to emocionalné narocné,
jednim z nejsilnéjsich socialné propojujicich po-
stupU je napravovani kfivd a narusenych vztahd.
Pokud jste se izolovali od ¢lena rodiny, ktery vas
zranil, pro¢ se tomu nepostavit a nezkusit odpustit?

Ai kdyz mate dobré vztahy s détmi nebo vnou-
Caty, nezapominejte je pravidelné posilovat. Po-
zorné vybirejte spolecné aktivity, které umoznuji
dostate¢nou miru interakce. Rodinny ¢as postaveny
na zabaveé totiz mdze byt zaméren hodné na zabavu
amalo narodinu.

6. Spojte se na vertikalni Urovni. V historii
byla nékterd z nejtrvalejSich pratelstvi na svété
zalozena na spole¢ném duchovnim zdkladu. Bez
ohledu na vase duchovni kofeny, pro¢ neuvazo-
vat o tom, Ze byste se (znovu) pustili do Cteni
Bible? Pravdépodobné zadna kniha nepropaguje
socialni propojeni vice nez Bible. Skvélym zacat-
kem vaseho ¢teni mohou byt Ctyfi evangelia, kte-
ra uvadi Novy zakon. Mnozi ucenci se domnivaji,
ze Bible byla napsana nejen proto, aby vas spojila
s Bohem, ale také s ostatnimi lidmi.

Jak to vSechno skloubit dohromady
7. Vyuzijte synergii. Kazda z pfedchozich Ses-
ti strategii mdze byt sama o sobé Uc¢inna. Pokud



