CO MOHU UDĚLAT JINAK – INSPIRACE PRO KAŽDÝ DEN (NEJEN) NA SEMILSKU A OKOLÍ
„Je to jen jedno plastové brčko“ řeklo 8 miliard lidí. 
ŽIJTE ODPOVĚDNĚ - pro nás, pro planetu, pro naše děti a budoucí generace. Protože nejde jen o to, jakou planetu přenecháme našim dětem, ale také o to, jaké děti přenecháme naší planetě.
ČLOVĚK JAKO TVOR SPOLEČENSKÝ: Potkávejte se s ostatními lidmi, žijte offline. Kdekoli a kdykoli – mluvte spolu, zpívejte, tančete, smějte se ( 
ČLOVĚK JAKO OBČAN: Mohu ovlivňovat legislativu. Jak? Jít k volbám, zapojit se do připomínkování zákonů, podepsat petici, apelovat na příslušném městském/obecním úřadě.
ČLOVĚK JAKO SOUČÁST PŘÍRODY A VYŠŠÍHO CELKU: Buďte LASKAVÍ. Ke všem živým bytostem bez rozdílu. I sami k sobě. Buďte UMÍRNĚNÍ. V jednoduchosti a umírněnosti je odpověď. Než něco koupíte, zeptejte se znovu sami sebe, zda to skutečně potřebujete? A pokud ano, hledejte prosím alternativy, které budou etické, ekologické a udržitelné. Rozhodujte se VĚDOMĚ. V praxi to znamená představit si, jaký vliv má mé jednání, chování a činy na mne jako jedince, vztahy které vytvářím, společnost i celou planetu se všemi živými bytostmi. Odpovězte si na otázku: „Když udělá to, co já dalších 8 miliard lidí, jaký to bude mít dopad?“
NEJEN POTRAVOU ŽIV JE ČLOVĚK
· Namísto potravin balených do plastových obalů, můžete zkusit nakoupit v Bezobalové prodejně do vlastních nádob (NAHOŘE BEZ, Josefa Hory 22, Semily; NEBALÍRNA, Krkonošská 140, Vrchlabí), na farmářských trzích, od místních zemědělců (Zelenina od Benjamina - sarka.strizkova@centrum.cz, 774 129 894; kvalitní potraviny přímo od farmářů - https://www.scuk.cz/, prodejna „Zelenina u pošty“ v Semilech). Zkuste alespoň vybírat potraviny, které nejsou zabalené v plastu či papíru (např. kávové kapsle – hliníkové namísto plastových, nebo ještě lépe manuální kávovar typu french press, např. moka konvice).

· Igelitové tašky a plastové sáčky můžeme nahradit látkovou variantou (např. ušité ze záclon, bavlny nebo materiálů se speciálními vlastnostmi). Kde je koupím? Švadlena Semily p. Lenka Jínová – tel. 732 786 369; funkční obaly na pečivo - https://www.wrapup.cz/nase-obaly/. Šikovná švadlenka zvládne nejen ušít originální kousek, ale také spravit či přešít staré oblečení a vdechnout mu tak nový život.
· Pozor na RYCHLÁ a LÍBIVÁ řešení. Papírový sáček nebo látkový sáček z biobavlny zanechávají obrovský environmentální dopad (emise, energie, spotřeba vody, odpad). Stěžovat si na plastové obaly nestačí, je třeba významně omezit spotřební chování, uvědomit si důsledky svých rozhodnutí a jejich širší souvislosti, šetřit, zužitkovávat zdroje, neplýtvat, negenerovat stejné či větší množství odpadu, ale zredukovat ho.
· Jezme méně masa – tzv. bezmasé pondělky lidem uleví nejen od civilizačních chorob, ale také sníží spotřebu plodin pěstovaných jako krmivo a tedy i produkci emisí. Málokoho napadne souvislost jezení masa např. s kácením pralesů kvůli krmivu pro hospodářská zvířata nebo rozsáhlými požáry, které mají devastující vliv na nás všechny. Nepodporujme velkochovy, kde mají zvířata nedůstojné podmínky pro život, zvolme alespoň etičtější variantu a nakupme u místního farmáře, o kterém víme, že se o zvířata dobře stará, nepodávají jim umělé hormony a jiné látky, aby zkrátili jejich růstovou fázi apod.  Jezme maso střídmě (nebo vůbec, pokud to tak cítíme). Nechme se inspirovat recepty pro bezmasé pondělky: http://www.denbezmasa.cz/, https://www.menemasa.cz/https://veganskaspolecnost.cz/. Pro otrlejší povahy přikládám ještě další odkazy na vaření bez masa a živočišných produktů: , http://www.acotedajis.cz/.
· Také si můžeme vyrobit alternativu běžně dostupných potravin balených nejen v plastu, ale i třeba v plechovkách (zkuste koupit např. hrášek ve slaném nálevu ve skle místo v plechovce) či jiných obalech (zkuste si vyrobit vlastní rostlinné mléko místo zakoupení ho v obalu nebo si zajděte s vlastní sklenicí k nejbližšímu mlékaři). Můžeme zpracovat sezónní ovoce a zeleninu, upéct vlastní sušenky, müsli tyčinky, dezerty apod. a dát si je do vlastních opakovatelně plnících nádob.

· Žijeme v době nadbytku, potřebujeme méně, než si myslíme, neplýtvejme potravinami ani jinými zdroji, kupujme jen to, co skutečně potřebujeme a spotřebujeme.

· Také při volbě, kam půjdeme na oběd či kávu, můžeme podpořit restauraci či kavárnu, která se snaží o bezobalový provoz, vaření bez masa či živočišných produktů nebo minimalizuje zbytečné plýtvání. V Semilech můžete navštívit např. Kavárnu a čajovnu u Robinsona nejen na posezení u čaje, ale také se můžete stavit na oběd a zúčastnit se zajímavých akcí (koncerty, OM Chanting, promítání filmů, besedy apod.)
„Příliš mnoho myslíme a příliš málo cítíme. Víc než stroje potřebujeme lidskost. Víc než chytrost potřebujeme laskavost a mírnost. Bez toho zvlčíme a ztratíme všechno.“ Charlie Chaplin
DROGERIE A VĚCI BĚŽNÉ DENNÍ SPOTŘEBY
· Variantou běžně dostupné drogerie zabalené v plastových obalech je drogerie stáčená do vratných či vlastních obalů, většinou existují i cenově dostupné varianty větších balení ekologických výrobků (opět seženete např. v bezobalovém obchodu). Bohužel ne vše, co se na první pohled zdá jako výrobek šetrný k přírodě, jím skutečně je.
· Hledejme alternativy i k věcem běžné denní spotřeby, pokud si nedovedeme představit život bez brčka, existují varianty kovové, sklenění či bambusové; plastové sáčky do koše se dají nahradit rychleji rozložitelnými nebo můžeme po staru vystlat koš novinami, nebo taky ničím, a po vynesení odpadků ho vymýt (; moderní je návrat od papírových ke klasickým látkovým kapesníkům, utěrkám a hadříkům do kuchyně (tyto běžně dostupné výrobky totiž v sobě obsahují mikro-plasty a ani to nezaručuje, že déle vydrží). I vybavení do kuchyně, které se vyrábí z plastu má svou ekologičtější variantu – z bambusu, dřeva nebo alespoň recyklovaného plastu – např. zde - https://www.econea.cz/houbicky-hadricky-a-pomucky-na-uklid/. Koupit (nejen) v bezobalovém obchodě můžete i tuhá mýdla a šampony, kartáčky z bambusu nebo recyklovaného plastu, holítka s břitvou apod.
· Problematika mikro-plastů je poměrně složité a obsáhlé téma, které má dopad na veškerý život na zemi, na každého jednotlivce a všechny živé bytosti. Toto je bohužel velký problém a výsledek dosavadního lidského působení. Mikro-plasty pijeme ve vodě, jíme, nosíme na sobě jako součást oblečení. Jsou prostě všude a běžným okem nejsou vidět. Složením výrobků (včetně tématu mikro-plastů) se zabývá organizace Svět non toxic - https://svetnontoxic.org/. 

· Nakoupit přírodní prostředky můžete i na internetových stránkách, např.:

Netoxická domácnost - https://www.netoxickadomacnost.cz/, 
Ekokoza - https://eshop.ekokoza.cz/cs/, 
Tierra Verde - https://eshop.tierraverde.cz/ a jiné.
· Přímo v Semilech máte možnost konzultovat problematikou látkových plen a potřeb (nejen) pro děti s paní Šárkou Hykovou (sarka@ekodecko.cz 777 908 225), https://ekodecko.cz/.
TŘÍDĚNÍ ODPADU

· Třídění odpadu by mělo být samozřejmostí pro každého. Někdy to není jednoduchá záležitost, rady najdete na stránkách níže. Nejlepší je ale PRE-CYKLOVAT, tedy nevytvářet žádný nebo minimální odpad: 
https://www.samosebou.cz/category/retrideni/?artr=1,
 https://www.eon.cz/radce/jak-spravne-tridit-odpad, 

https://www.mojeodpadky.cz/nepetuj/.
· Tento životní styl se nazývá zero waste - https://www.czechzerowaste.cz/o-czech-zero-waste nebo http://bezpopelnice.cz/o-odpadcich/zero-waste/ a souvisí s minimalistickým přístupem k životu - https://minimalisticky.cz/nebo https://zijememinimalismem.cz/.
· Sbírání odpadků – zorganizujte sbírání odpadků v místě vašeho bydliště opět na vlastní pěst nebo se zapojte do organizovaného sbírání odpadků např. přes stránky Odpadkových hrdinů - https://trashhero.org/.
VODA

· Pořiďte si nádobu na pití (vodu, čaj, kávu) – př. z tvrzeného skla, polypropylenu bez ftalátů či klasickou termosku - kterou můžete opakovaně plnit tekutinami dle svých potřeb. Kde je koupím? Např. Econea - https://www.econea.cz/lahve-a-termosky/.
· Šetření vodou – zalévání záchodu vodou ze sprchování, sprchování kratší dobu/méně vody ve vaně, zalévání zahrady dešťovou vodou apod. Tipy na šetření vodou - https://www.vodavdome.cz/40-1-drobnost-jak-doma-setrit-vodou/.
· Důležité téma je i vrácení vody do krajiny a hospodaření s vodou a půdou. Hospodaření s dešťovou vodou v krajině a zastavěných oblastech - https://www.pocitamesvodou.cz/.
· Vyberte si svůj strom v blízkosti vašeho bydliště a pravidelně ho choďte zalévat vodou nachytanou např. z mytí ovoce a zeleniny - https://kbelik-vody0.webnode.cz/kbelik-vody-do-prirody/.

· Zajímavá facebook skupina zde: https://www.facebook.com/groups/988834251278020/.

ELEKTRONIKA

· Porouchal se vám nějaký elektronický spotřebič? Nemusíte ho hned vyhazovat, ale můžete si najít opravnu. Ne všechny kousky se zachrání, ale za pokus to stojí. V Semilech se můžete obrátit na Elektroservis p. Trejbala Jiřího, 481 623 103.
· Také můžete používat např. dobíjecí baterie místo kupování neustále nových a nových.

· Šetřeme i elektrikou, zdroje nejsou nevyčerpatelné.

ENERGIE
· Odebírání elektrické energie z obnovitelných zdrojů, např. https://www.nanoenergies.cz/.

OBLEČENÍ A NÁBYTEK

· Už jste zkusili místo nového oblečení, které má každý druhý, ulovit originální kousek z druhé ruky nebo tzv. pomalou módu? V každém městě je Seconhandů hned několik, stačí se zanořit a vybrat si, co vám sedne nebo zvolit módu s možností dohledání jejího původu.
· Originální a vkusné kousky nenajdeme jen v secondhandech, ale i bazarech. V Semilech najdete např. Chaos u Emana - https://www.facebook.com/chaosuemana/.
· Znáte tzv. swap? Jedná se o výměnu zboží za zboží nebo naturálie, např. oblečení, boty, doplňky do domácnosti apod. Kalendář swapů v Libereckém kraji zde - http://www.liberecky-kraj.cz/dre-cs/48944-swap-zbavte-se-chytre-veci-navic.html. 

ZASAĎTE STROM

· Zasaďte strom, každou možnou chvíli, nejen když se vám narodí dítě (. Stromů není nikdy dost. Sice nám neposkytují wi-fi signál (který je stejně škodlivý jako většina elektro-magnetického vlnění), ale vyrábějí mnohem důležitější kyslík a to stojí za námahu. Můžete vysadit strom na vlastní pěst nebo se přidat k organizovanému sázení stromů - https://www.sazimestromy.cz/.
VÝZNAM A OCHRANA VČEL

· Bez včel nebude život - http://www.bee-careful.com/cz/rozmanitost-ovoce/hodnota-vcel-pro-lidstvo/.
CESTOVÁNÍ

· Eko a zero waste ubytování: https://ec.europa.eu/environment/ecolabel/, http://www.nordic-ecolabel.org/.
· Vegetariánské a veganské ubytování a stravování: http://soucitne.cz/ubytovani/nejnovejsi.
OSTATNÍ LIDSKÉ A ČLOVĚČÍ

· Econea blog - https://www.econea.cz/
· Centrum pro rodinu M.E.D. - http://medsemily.cz/
· Hravý Poníkov - https://hravy-ponikov.webnode.cz/
· Nadační fond Waldorf - https://nfwaldorf.webnode.cz/
· Lesní školka - https://www.seminkozeme.cz/o-nas/
· Podpoříte mne v osvětě? (Práva v nemocnici a AKTIVNÍ řešení stížností) -https://www.osvetarodicu.cz/
· Těhotenství a porod - https://mujporod.eu/cs/
· Kojení - https://www.mamila.sk/
· Spokojená žena - https://www.denik-natalietothove.cz/
· Techniky sádhany - https://sadhana.bhaktimarga.org/cs/compare-sadhana-practices
· FEN Kineziologie: https://www.fenkineziologie.cz/
· Rodiče za lepší informovanost a svobodnou volbu v očkování - http://rozalio.cz/
· Milion chvilek pro demokracii - https://www.milionchvilek.cz/
· Výchova nevýchovou - https://www.nevychova.cz/
· Metoda laskavé důslednosti - https://www.dovychovat.cz/
· Zajímej se - https://zajimej.se/
PODPOŘTE ORGANIZACI, KTERÁ JIŽ PODNIKÁ URČITÉ KROKY A ROZUMÍ SVÉMU OBORU
· Arnika - https://arnika.org/
· Hnutí duha - http://www.hnutiduha.cz/
· Greenpeace -   https://www.greenpeace.org/czech/ (Projekty: Plast je past, Máš na míň)
· Evelína – Obraz obránců zvířat - https://www.obrancizvirat.cz
· Plastic Oceans International - https://plasticoceans.org/
· Život bez krutosti - https://www.zivotbezkrutosti.cz/
· Svět non toxic - https://svetnontoxic.org/
· Dominion - https://www.dominionmovement.com/
· Podpoříte mne v osvětě? (Práva v nemocnici a AKTIVNÍ řešení stížností) -https://www.osvetarodicu.cz/
PŘIJDE VÁM, ŽE JE TOHO HODNĚ NAJEDNOU NEBO PROSTĚ NEMÁTE ČAS ČI NEVÍTE, KDE ZAČÍT?

Zpomalte, nadechněte se, běžte na procházku do přírody. Přítomnost je nejdůležitější, minulost už nezměníte a budoucnost tvoříme tady a teď. V jednotlivcích je síla. Začněte u sebe, postupně, ostatní se časem přidají.
ZMĚNA SE NEDĚJE NAJEDNOU, ALE POMALÝMI KRŮČKY

Projekt o současném uvědomění ZeměObčan - http://zemeobcan.cz/.
MÁTE DALŠÍ NÁPADY, PODNĚTY, PŘIPOMÍNKY?

Kontaktujte mě: Martina Miková, m.mikova85@gmail.com, 773 165 126.
Děkuji, že jste dočetli až sem. Jsem ráda, pokud jste se zúčastnili promítání dokumentárních filmů a děkuji také za vaši zvědavost i odvahu pustit se i do témat možná pro vás zatím neprobádaných. Přeji vám příjemné hledání a budu se těšit na brzké shledání třeba na OM Chantingu ( Dokument můžete šířit dle vašeho uvážení, třeba někomu pomůže udělat malý krůček, možná i první. Případné připomínky, podněty a dotazy vítám.
„Nejsi kapkou v oceánu, jsi celým oceánem.“ Rúmí
