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¨ Autizmus - Spoločnosť na pomoc osobám s autizmom SPOSA BB

Aké bolo leto v SPOSA BB? Výživné, pracovné, zábavné 
ale aj oddychové a náučné.
Letné mesiace a  prázdniny sme začali veľkým upratovaním nášho 
Lokálneho priestoru. Riadili sa všetky miestnosti, triedili veci, čistili, 
robili úpravy a zmeny, aby bolo všetko čo najlepšie pripravené na 
aktivity v období nového školského roka .

Prázdninové aktivity vyvrcholili realizáciou prvého denného detské-
ho tábora SPOSA BB, ktorý trval od 19. do 23. augusta 2019 a realizo-
vaný bol v areáli Komunitného centra Fončorda.

Zúčastnilo sa ho 10 detí. Skupinka bola zmiešaná, čas trávili spoloč-
ne deti s autizmom, či s iným typom znevýhodnenia a zdravé deti. 
Staralo sa o nich desať dospelých – dobrovoľníkov SPOSA BB.

Celý pracovný týždeň sme sa schádzali každé ráno o 9,00 aby bolo 
pre deti nachystané občerstvenie, materiál na kreatívne tvorenie, 
miesta na odpočinok a celkove všetko, čo bolo potrebné, pre spo-
kojnosť a pokoj. Deti prichádzali o 10,00 hodine a rozchádzali sa po 
13,00-tej.

Hrali sme sa, tvorili, učili sa navzájom. Každý deň sa robil pestrý 
a zaujímavý program, aby to bolo pre deti zábavné a obohacujúce. 
S Matejom, aby mali všetci pohyb, začínali spoločnou rozcvičkou. 
Tancovali v skupinke na skvelé detské pesničky, lebo tanec zlepšuje 
náladu a vyčarí úsmev na tvári.

V utorok deti absolvovali canisterapiu, ktorú si vychutnali v pokoj-
nom prostredí komunitnej záhrady s úžasnou terapeutkou Ľubkou 
a jej vždy sto percentnými asistentmi havkáčmi.

S  trpezlivou pomocou ostatných dobrovoľníkov bohato napĺňali 
denný program kreatívnym tvorením a  hrami. Deti mali možnosť 
vytvoriť si mini hudobné nástroje, maľovať a kresliť, pomocou špeci-
álneho stroja vytvárali krásne farebné mandaly na papierové tašky. 
Dobrovoľníci deťom pomáhali, komunikovali s  nimi, učili ich nové 
veci. Obohatenie bolo vzájomné, pretože aj keď sa to možno na prvý 
pohľad nezdá, aj deti s autizmom vedia svojím spôsobom prejaviť 
vďačnosť. Najväčšou radosťou pre nás všetkých je, keď vidíme ich 
pokroky. Posledný deň tábora sme im pripravili Cestu do rozpráv-
ky, hľadanie stratenej princeznej a pokladu. Na rozprávkovej ceste 
ich sprevádzali rozprávkové bytosti (za ktoré sa prezliekli dospelí – 
dobrovoľníci) - víly, vedma, Palculienka, piráti, múdra Žabka a samo-
zrejme princezná. Deti plnili jednoduché úlohy na niekoľkých sta-
novištiach a za každú splnenú úlohu získali pečiatku a postup ďalej. 
Všetky boli šikovné a v rámci svojich možností skvelo spolupracovali. 
Keď to bolo potrebné, samozrejme dobrovoľníci pomohli. Veľká ra-
dosť bola v detských očiach, keď prišli do cieľa a našli nielen truhlicu 
s pokladom, ale aj tašky s darčekmi, ktoré tam na nich čakali. Počas 
tohto týždňa sa nám podarilo vytvoriť pre deti bezpečné a radostné 
prostredie, kde sa cítili dobre a odchádzali spokojné, s úsmevom na 
tvári. Celý tento spoločne strávený čas, bol plný hier a dobrej nálady. 
Veríme, že aj budúci rok sa nám podarí zorganizovať podobne dobrý 
tábor, ako bol tento prvý. 

Ďakujem zo srdca všetkým za možnosť byť súčasťou týchto aktivít, 
zažiť prípravy, emócie, krásne i náročnejšie chvíle s deťmi, vidieť ako 
sa tešia, ako sa učia, ako robia pokroky, pretože tie naozaj robili. Od-
menou mi boli aj objatia, ktorých sa nám od detí dostalo požehnane. 
Vďaka!

Alenka Slivková, aktivačný pracovník 
v SPOSA BB cez UPSVaR BB

Leto v SPOSA BB
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Autizmus - Spoločnosť na pomoc osobám s autizmom SPOSA BB ¨

Narodením syna sa mi zmenil celý život. Prišiel priskoro a urobil vý-
razný škrt cez všetky rozpočty. Namiesto „bezstarostného života“ 
mamičiek na materskej, som musela začať meniť všetko. Komfort-
nú zónu, nastavenia a  fungovanie ďalšieho života. Bezsenné noci 
v nemocnici, keď malý bojoval o život. Po dva a pol mesiaci prišiel 
domov, desať dní na to sme sa museli vrátiť do späť, zoperovali mu 
pruh. Medzi tým týždenné cesty do nemocnice, rôzne vyšetrenia 
a cvičenia. Ako dieťa som nemocnicu videla iba z diaľky, no pri sy-
novi sa stala na prvé roky jeho života prechodným pobytom. Neskôr 
denné cvičenia, do toho bežný život. Prestavovali sme dom, pomoc 
chorej mame, chodenie do škôlky, starostlivosť o  záhradu a malé 
hospodárstvo. Každý rok kúpele, kde sme pomaly začali napredovať. 
Bežné dieťatko sa posadí, štvornožkuje, postaví v rozmedzí jedného 
roka. Náš syn sa do dvoch rokov šúchal po chrbte, nevedel sa preto-
čiť z chrbta na brucho, sedieť začal až po treťom roku, samostatne 
chodil bez pomoci po roku siedmom. Oneskorený vývin spojený 
s detskou mozgovou obrnou a mnohými súbežnými znevýhodne-
niami odpútaval pozornosť od závažnejšieho problému, ktorým 
bolo jeho iní vnímanie a spracovávanie podnetov z vonkajšieho sve-
ta – autizmus.

Správanie, ktoré vnášal autizmus do jeho a nášho života zťažovalo 
celý vývoj s jeho DMO a všetkým, čo mu bolo dané do vienka. Únava, 
frustrácia, demotivácia, sklamanie, osamelosť, smútok a nesmierny 
hnev na všetko, čo zavinilo bolestný život. Prvé roky života prešli 
mojim osobným peklom. Chvíle, keď „nikto nepomáhal“ v  miere 
potreby. Život bez nádeje, že sa môže niečo meniť. Nič nerozčúlilo 
viac, ako alibistické reči typu, to chce trpezlivosť. Každý hodnotil au-
tizmus a synove výrazné poruchy správania. Ak začne chodiť, všet-
ko pominie, nepominulo. Roky sa míňali, odišli aj rodičia na večnosť 
a stále neprišla žiadna úľava. 

Po nástupe do školy, som autizmu začala venovať zvýšenú pozor-
nosť a práve na škole, kde sme začali chodiť, prišlo to, čo som potre-
bovala. Prvý mesiac pani učiteľka, ktorá dala smer novej cesty a po 
mesiaci druhá učiteľka, ktorá istým spôsobom svojej láskavosti, päť 
rokov sprevádzala mňa a syna v zmene mnohých hlavne „mojich sla-
bostí, ale aj silných stránok.“ Nebudem rozpisovať, čo to bolo, ale išlo 
o ľudský rozmer. 

V  istom okamihu a bol to záver roka 2013, som nastúpila na cestu 
zmeny mojich postojov a  pochopenia, prečo to všetko bolo tak 
únavné a ťažké. Začali sme chodiť so synom k pedagogičke, koučke, 
terapeutke. Predstava bola, že sa zakrátko všetko zmení na lepšie 
a život konečne bude bezproblémový. Predstavte si, že veci sa pohli, 
začalo učenie, hlavne o sebe, o tom, že všetko to ťažké má človeka 
naučiť a upevniť už získané zručnosti. Zmysel pre poriadok, pravidlá 
– sedliacky rozum, pochopenie, odpustenie a prijatie pravdy. Trvalo 
to tri roky. Veľa sa zmenilo, aktivovali sa všetky danosti a  znalosti. 
Napriek tomu život sa nestal ľahší. Nikdy ani nebude, lebo je to ži-
vot – stály vývoj prináša zmeny. Napriek tomu sú okamihy radosti 
s malých vecí, príležitostí vo všetkom, čo sa stane. Vidím to, čo mnohí 
pod nánosmi svojich zranení, ak s nimi nezačnú pracovať neuvidia. 
Viem, že všetko je premenné, má svoje vzorce spravodlivosti, ktorú 

dostávame do vienka od našich predkov. Všetko má svoj zmysel, ale 
iba vtedy, ak sa pravdivo pozrieme do svojho vnútra. Zraňuje nás iba 
to, čo je v nás samých. Ľudia sú zrkadlom a prídu k vám iba tí, čo vás 
majú niečo naučiť. Aj naše deti sú naším zrkadlom a na to nezabúdaj-
me. Ak upravíte veci v sebe, upravia sa aj v nich, ich oslabenia a život 
potom bude predsa o čosi ľahší. 

Prioritou života je nájsť seba v sebe a v dieťati. Čo hodnotné odhalí-
me vo svojom vnútri a posilníme, posilníme aj v našich iných deťoch. 

M. Helexová

Autizmus a život
s prioritami

„Rodina je miestom lásky a života. Miestom, kde láska rodí život.“ (Ján Pavol II.)
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Žime zdravo s prof. Katarínou Horákovou
Zelené potraviny – vynikajúci zdroj vitamínov, minerálov a enzýmov
Prírodné potraviny sú dnes veľmi dôležitou 
súčasťou novej celosvetovej vlny stravova-
nia, nazývanej „green foods“ – zelená stra-
va. Sú reálnou odpoveďou na uponáhľanú 
a technokratickú dobu, v ktorej sme obklo-
pení rýchlenými potravinami a často využí-
vame ponuky rýchleho stravovania. Zelené 
potraviny majú pevné miesto v  jedálnom 
lístku ľudí, ktorí s  týmito trendmi nesúhla-
sia a  úspešne s  nimi bojujú. Moderná veda 
objavila také potraviny, ktoré nás nielen 
chránia pred chorobami z nedostatku živín, 
ale súčasne pomáhajú znova prebudiť náš 
imunitný systém, ako účinný štít proti civili-
začným chorobám. Ďalej zdroj stravy zabez-
pečujúci priebežnú a pravidelnú detoxikáciu 
od jedov, ktorým sa následkom devastácie 
poľnohospodárstva a  vôbec celej prírody 
nemôžeme ubrániť (napríklad počnúc du-
sičnanmi a kadmiom zo zeleniny až po olo-
vo z  vodovodného potrubia). Od začiatku 
21.-ého storočia sa i u nás objavila cesta, ako 
sa z tejto situácie postupne dostať. Je to päť 
minút pred dvanástou, keď si domyslíme 
genetické dopady toho, čo človek doteraz 
vyprodukoval na záhubu ďalších generácií. 

Prečo chlorella, spirulina alebo 
zelený jačmeň...
Majú predpoklad stať sa ideálnou súčas-
ťou našej každodennej stravy?
Sú čisté produkty prírody a súčasne spĺňajú 
všetky kritériá pre ideálnu potravinu. V  prí-
rode totiž zriedka sa vyskytuje vitamín, mi-
nerál, aminokyselina alebo fytochemikália 
jednotlivo, samostatne. Skôr nachádzame 
komplexy mnohopočetných zložiek pôso-
biacich spoločne, v  harmónii, podporujúce 
zdravie, dlhovekosť a  vitalitu. Je dokázané, 
že užívanie výživového doplnku, ktorý obsa-
huje kompletnú sadu vitamínov, minerálov, 
nukleové kyseliny, fytochemikálie a  terciál-
ne funkčné zlúčeniny, bude mať väčší klinic-
ký efekt ako užívanie jednotlivých zložiek. 

Látková premena sa u človeka vyvíjala a ge-
neticky kódovala tisíce rokov pod vplyvom 
prírodnej stravy človeka, zberateľa a  lovca. 
V  priebehu posledných dvoch storočí však 
došlo k  tak rýchlym zmenám v  životnom 
štýle, v zložení stravy i v stravovacích návy-
koch, že sa tieto zmeny nutne museli dostať 
s  naším „naprogramovaným“ metaboliz-
mom do sporu. Neadekvátna a  nesprávna 
výživa je jednou z  príčin takzvaných civili-
začných chorôb. Azda preto moderná veda 
tak usilovne hľadá ideálne potraviny i zdravé 
výživové doplnky. Patrí k nim i zelená jedno-
bunková sladkovodná riasa chlorella, mod-
rozelená mikroriasa spirulina ako aj mladé 
listy obilných tráv, z  ktorých je najlepšou 

mladý jačmeň. Všetky tieto prírodné potra-
viny obsahujú vynikajúce zdroje živín, celé 
spektrum živých enzýmov a zahŕňajú ozdra-
vovacie vlastnosti základných druhov zeleni-
ny. Okrem toho má navyše každá z nich vďa-
ka špecifickým látkam, ktoré v sebe skrývajú, 
určité jedinečné vlastnosti. 

Zelené potraviny – zelený jačmeň, 
chlorella a spirulina
Zelené potraviny obsahujú v  prirodzenej 
synergickej, teda niekoľkonásobne účinnej-
šej forme, všetky dôležité nutričné látky ako 
vitamíny, minerály, stopové prvky, proteíny, 
esenciálne mastné kyseliny a  enzýmy. Zá-
roveň zabezpečujú vysokú vnútornú očis-
tu, ktorá nám pomôže spriechodniť črevný 
trakt a cievny systém, účinne hojiť zápalové 
procesy v tele, o ktorých často ani nevieme. 
Dodávajú energiu a posilňujú imunitný sys-
tém. Pravidelné užívanie zelenej stravy pri-
náša nutričnú hodnotu a dokonca kofaktory, 
ktoré dokážu vyťažiť aj z  obľúbených „fast 
foods“ (rýchla strava) viac, ako si vieme pred-
staviť. Chlorella spolu so zeleným jačmeňom 
a  spirulinou tvoria vynikajúcu trojicu, ktoré 
vzájomne synergicky pôsobia pri udržiavaní 
nášho zdravia. 

Zmiešaním zeleného jačmeňa s  vodou 
opäť získame 100 – percentnú rastlinnú 
šťavu. Jedna kávová lyžička nutrične zodpo-
vedá približne pol kilogramu zeleniny. 

Zelený jačmeň – zázračný nápoj
Nie je to sušený drvený lis, ale prášok zís-
kaný sušením pri 31°C z  vylisovanej šťavy 
mladých jačmenných listov zbieraných vo 
výške 20 až 25 centimetrov, keď je ich vyťa-
ženosť najvyššia. Preto jedna kávová lyžička 
nutrične zodpovedá niekoľkým kusom su-
rovej zeleniny, napríklad výživovej hodno-

te dvoch hlávok brokolice. Zelený jačmeň 
obsahuje v porovnaní s pšenicou 25-krát 
viac draslíka, 37-krát viac vápnika, viac 
ako dvojnásobok horčíka, 5-krát viac 
železa. Takisto obsahuje významné množ-
stvo mangánu a zinku. V extrakte zeleného 
jačmeňa sa okrem vysokého obsahu ľahko-
stráviteľných bielkovín, chlorofylu, vitamí-
nov B,C,E nachádza aj viac ako 30 enzýmov. 
Medzi inými aj napríklad superoxidizmutá-
za(SOD)-likvidátor voľných radikálov alebo 
transhydrogenáza, dôležitá pre tkanivo srd-
ca a podobne.

Výživová hodnota spiruliny 
a chlorelly
Chlorella a  spirulina zabezpečujú najvyššiu 
možnú výživu zo všetkých rastlín, ktoré člo-
vek doteraz pozná. V ich sušine sa nachádza 
65 až 71 percent plnohodnotných bielkovín. 
Obsahujú 18 aminokyselín, vrátane úplného 
spektra ôsmich esenciálnych aminokyselín 
v  optimálnom pomere, čo bežná rastlinná 
strava neposkytuje.

Obyčajne týmto potravinám niektorá ami-
nokyselina chýba, preto sú bielkoviny nachá-
dzajúce sa v nich menej hodnotné. Kto neo-
vláda potrebné kuchárske umenie správnej 
kombinácie rastlinných plodín (pozri knihy 
K. Horáková: Umenie zdravo žiť a Oddele-
ná strava: Pre zdravie), môže s úspechom 
svoju stravu doplniť práve spirulinou a/ale-
bo chlorellou. Bude mať istotu, že telu dodá 
všetky živiny. Ich bielkovina je tak dobre 
vyvážená, že je 5-krát lepšie stráviteľná 
ako proteín z mäsa či sójových bôbov. 

Tieto riasy však nemajú len jedinečné biel-
kovinové zloženie. Nachádzame v nich takú 
dokonalú vitamínovú a minerálnu zmes, akú 
by človek v laboratórnych podmienkach ne-
dokázal zostaviť. Napríklad:



Okienko zdravia ¨

www.inakobdareni.sk október - december 2019 I Inak obdarení I 25

•	 Beta-karoténu je 10-krát viac ako v karot-
ke, 10 g spiruliny alebo chlorelly ho nájde-
me toľko, ako v 4,5 l mlieka alebo v 14 va-
jíčkach. 

•	 Železo v  10 g spiruliny alebo chlorelly je 
porovnateľné s  obsahom železa v  450 g 
špenátu. Pritom železo sa z nich vstrebáva 
omnoho lepšie než zo zeleniny či z rýb. 

•	 Vápnik, horčík, draslík, kremík a zinok, 
ako aj jód, selén, chróm, lítium či man-
gán, sú organicky viazané a sú v nich do-
konale vyvážené. 

•	 Vitamínu B12 obsahujú dvakrát viac ako 
napríklad hovädzia pečeň či pivovarnícke 
kvasnice, ktoré sú najbohatším zdrojom 
tohto vitamínu! Jeho prítomnosť v  týchto 
riasach je jedinečná. Všeobecne totiž sa 
získava iba zo živočíšnych zdrojov. Navyše 
sú nesmierne bohaté i  na ďalšie vitamíny 
skupiny B. 

Ďalej obsahujú molekuly mladosti - antioxi-
danty, vitamín C (17-krát viac než v  poma-
ranči), vitamín E a celý rad enzýmov, ktoré 
pomáhajú pri trávení. Tým sa však výpočet 
zďaleka nekončí.

Chlorella či spirulina?
Možno sme nadobudli dojem, že chlorella 
a  spirulina akoby boli dvojičky. Ale nie sú: 
každá má jedinečný nutričný profil. Hoci sa 
odporúča užívať ich obe ako súčasť našej 
stravy, sami môžeme zistiť, či potrebujeme 
jednu alebo druhú na základe určitých okol-
ností, a tu je zoznam podľa čoho sa môžeme 
orientovať:

Chlorella: 
•	 najlepší zdroj chlorofylu, čo spôsobuje, že 

má významné detoxikačné a čistiace účin-
ky,

•	 zvlášť výhodná je pre ľudí s  poruchami 
funkcie pečene, alebo pre tých, ktorí pijú 
alkohol a fajčia,

•	 zlepšuje trávenie a  je veľmi užitočná pre 
ľudí so suchou stolicou, ktorí trpia zápchou,

•	 podporuje rast zdravej mikroflóry v  čre-
vách,

•	 je zvlášť užitočná pre ľudí, ktorí trpia dege-
neratívnymi chorobami (svalov, nervového 
systému, atď.), alebo pre ľudí, ktorí sú kreh-
kí, zraniteľní,

•	 znižuje alebo odstraňuje telesné pachy,
•	 vyrovnáva krvný tlak, cholesterol, hladinu 

cukru v krvi (prevencia kardiovaskulárnych 
ochorení, diabetes, obezity),

•	 obsahuje chlorella rastový faktor (CGF), 
ktorý posilňuje imunitný systém, má pro-
tirakovinové účinky, podporuje hojenie 
sliznice žalúdka poškodenej následkom 
žalúdočného vredu a  ponúka ďalšie zdra-
votné výhody,

•	 znižuje výskyt astmatických záchvatov 
a alergií,

•	 CGF tiež pomáha opraviť nervové tkanivá 
v  celom tele a  je vynikajúci pre liečenie 
degeneratívnych mozgových a nervových 
porúch.

Spirulina:
•	 vynikajúci zdroj stráviteľných bielkovín,
•	 ľahšie stráviteľná ako chlorella, ktorá môže 
spôsobiť hnačku u citlivých jedincov,

•	 najlepší zdroj kyseliny gama-linolénovej 
(GLA), „dobrého“ tuku nevyhnutného pre 
ľudský mozog, správnu funkciu srdca a ďal-
šie telesné systémy,

•	 obsahuje fytocyanín, silnú fytochemikáliu 
proti rakovine,

•	 posilňuje imunitný systém proti vírusovým 
ochoreniam

•	 detoxikuje pečeň a obličky,
•	 je vhodná pri terapii arytmie, podporuje 
zvýšenie hladiny hemoglobínu,

•	 napomáha odstráneniu nutričných defici-
tov pri liečbe podvýživy a hypovitaminózy,

•	 je vhodná na zvýšenie výživovej hodnoty 
v detskej výžive,

•	 je vhodná pri liečbe kardiovaskulárnych 
ochorení a vysokej hladiny cholesterolu,

•	 pôsobí ako probiotikum, stimuluje tvorbu 
laktobacilov a bifidobaktérií,

•	 podporuje kožný metabolizmus, hojenie 
rán a vredov.

Tu som uviedla len niektoré z výhod užívania 
chlorelly a spiruliny. Tieto vyhlásenia doteraz 
nepotvrdila FDA, ale potvrdila ich prax - po-
zitívne skúsenosti už po stáročia overené 
v mnohých kultúrach žijúcich v rôznych kú-
toch sveta.

Ako vidíme, chlorella tak spirulina ponúka-
jú širokú škálu zdravotných výhod a mnohé 
z nich sa prekrývajú. To je dôvod, prečo sa 
všeobecne odporúča, aby sme konzumova-
li obe v dostatočnom množstve, ak chceme 
docieliť ich liečebné účinky. Ako všeobecné 
pravidlo platí, žeby sme mali konzumovať 
spirulinu a chlorellu v pomere 2:1. Inými slo-
vami, ak užívame 10 gramov spiruliny denne, 
pridajme aj 5 g chlorelly. 

Použite a dávkovanie chlorelly 
a spiruliny
Je individuálne. Závisí od:
•	 hmotnosti – čím sme ťažší, tým väčšia je 
naša potreba,

•	 zloženie jedálneho lístka - čím je menej 
ovocia, zeleniny, celozrnných potravín, tým 
vyššia je potreba jej dávkovania,

•	 stresu - čím je ho viac, tým je vyššia potreba,
•	 prostredia - čím je viac toxicity (fajčenie, 
smog, alkohol, drogy, ...), tým viac rastie 
potreba chlorelly,

•	 životného štýlu - čím menej pohybu, čím 
rýchlejšie tempo života, úmerne rastie po-
treba chlorelly,

•	 miery momentálnej únavy a vyčerpanosti.

Ako zistíme, že užívaná dávka je postaču-
júca? Jednoznačným ukazovateľom je doze-
lena sfarbená stolica od chlorofylu. Ak nie je, 
zvýšme dávku (predávkovanie nehrozí).

Preventívna dávka pre muža je 5 gramov, pre 
ženu 4 gramy a pre deti 1 až 3 gramy denne. 
Chlorella a spirulina, na rozdiel od iných rias, 
takmer nemá žiadne alergizujúce účinky. 
Napriek tomu je vhodné organizmus nechať 
na riasu zvykať, a preto postupne zvyšujeme 
dávkovanie. Pri priveľmi rýchlych reakciách, 
čo je dôsledok rýchleho uvoľňovania toxí-
nov, ho opäť o niečo znížime. Nezabudnime 
zvýšiť príjem tekutín. Vypime denne mini-
málne o 0,5 l vody viac, než sme zvyknutí piť 
bežne. Dôležité je, aby sme sa „nepoddávko-
vali“, pretože kto čaká zázrak pri občasnom 
užívaní alebo pri neprimeranom dennom 
množstve, tak sa ho nedočká. Ale aj v tých-
to prípadoch je lepšie málo ako nič. Treba si 
tiež uvedomiť, že harmonizácia organizmu 
sa začína najskôr výraznejšie prejavovať po 
treťom mesiaci užívania. 

Viac sa dočítate v knihe 
Ako mať zdravé srdce a cievy v každom veku.
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Bola som na muzikáli Michala Davida 
v Brne. Bolo to celé skvele priravené, fa-
rebné, krásny príbeh v hlavných úlohách 
s  Danielom Hůlkom, Josefom Vojtkom, 
Michaelou Gemrotovou v  úlohe matky 
kráľa Ľudvika 14-teho, ktorého bravúrne 
zahral a spieval v dvojúlohe Jan Kopečný. 
Ďalej mu sekundovali vynikajúci Bohouš 
Josef, Povlína Ďuriačová, Vladislav Kříž 
a  kopa ďalších skvelých kolegov a  kole-
gýň. Všetko som konečne videla zblízka, 
keďže tá hala bola dobre prispôsobená 
i  pre invalidov. No, skrátka fantastické, 
diváci stáli a párkrát sme ich vyvolali späť 
na javisko. Po skončení som vyšla do ne-
vľúdneho popŕchania, ale mne to vôbec 
neprekážalo, lebo ma hrialo pri srdci, 

čo som práve videla. Ako som čakala na 
dcéru s priateľom, uvidela som Bohouša 
Josefa, ako sa fotí so svojími obdivovateľ-
kami. Pristúpila som k nemu, predstavila 
som sa mu a rozprávali sme sa spolu v sr-
dečnom rozhovoreasi 20 minút. Uchvá-
tila som jeho výkon, celkové vyznanie 
muzikálu. Popriala som mu všetko dobré 
v  živote aj kariére, a  už sa znovu poná-
hľal hrať. Keď ma nevidel, tak mi veru aj 
slzičky vypadli od dojatia a  jeho láska-
vosti, skromnosti a  pokory, ktorá bola 
korunovaná aj darovaním jeho nového 
CD-čka. Úplne ma tým odzbrojil. Je to 
spevák, ktorému sú cudzie „hviezdne“ 
maniere, o čom ma dokonale presvedčil. 
Jeho krásne piesne si púšťam každý deň, 

a myšlienkami som si ním v Brne. Zaradil 
sa tak medzi spevákov, ktorí sú fantastic-
kí umelci, ako Daniel Hůlka, Jesef Vojtek. 
Michaela Gemrotová, Pavlína Ďuriačová, 
Honza Kopečný. Sú to všetko hlasy, ktoré 
keď raz utíchnu, tak už iné také sa nena-
rodia.                                Vaša Jana Kubišová

(NE)VĎAČNOSŤ

Muzikál „Muž so železnou maskou“

Všetci túžime po rôznych veciach - jeden po 
zdraví, druhý po peniazoch, tretí po láske... 
Ak si však niečo želáme a  splní sa nám to, 
buďme za to vďační. Či už príbuzným, pria-
teľom, alebo Bohu, anjelom, vyšším silám...

Pretože ak to dosiahneme, no nestačí nám 
to a stále chceme viac, a to bez kúska vďač-
nosti, tak sa napríklad tieto vyššie sily môžu 
rozhodnúť, že už toho bolo dosť. Odplata za 
náš nevďak môže byť krutá.

Poznám jedno dievča, volala sa Gabika, ktoré 
kedysi patrilo medzi hrdé mladé dievčatká. 
Do základnej školy vždy chodila v  roztomi-
lých šatočkách, domov nosila samé jednotky. 
Chlapci sa išli za ňou potrhať, až jej nakoniec 
sláva stúpla do hlavy a z malého dievčatka sa 
stala sebavedomá mladá dáma. Táto mladá 
dáma navyše pochádzala z  bohatej rodiny, 
takže o peniaze u nich nebola nikdy núdza... 

To, že je obľúbená, žiadaná a  bohatá, brala 
ako samozrejmosť a nikdy jej ani nenapadlo, 
aby prejavila trochu vďaky a pokory. Navyše 
bola dosť sebecká a  všetko chcela len pre 
seba. Chlapcom, ktorí o  ňu prejavovali záu-

jem, vedome ubližovala a zabávala sa na tom. 
Túžila po tom najúžasnejšom, najkrajšom, 
najbohatšom, až raz o  ňu prejavil záujem 
mladík, do ktorého sa po uši zaľúbila. Po pol 
roku sa za neho vydala. Bola si istá tým, že to 
bude šťastné manželstvo tak, ako manželstvo 
jej rodičov, ktorí spolu žili až do staroby, boli 
k sebe úctiví, tolerantní a až do smrti sa ľúbili.

Aj Gabikine manželstvo vyzeralo zo začiatku 
celkom sľubne, ale postupom času sa všet-
ko začalo meniť. Manžel na ňu najskôr žiarlil 
a  v  záchvate zlosti ju zamkýnal do pivnice. 
Ako neskôr zistila, on medzitým chodil za 
druhými ženami.

To nebolo všetko. Neskôr sa k žiarlivostným 
scénam pridali aj tvrdé údery, sotenia na 
zem, či kopance. 

Gabika sa rozviesť nemohla, pretože nemala 
z čoho žiť, nemala kam ísť. Nikde nepracova-
la - manžel mal vysoké postavenie, takže ich 
od začiatku živil obidvoch. Neskôr zistila, že aj 
dom, v ktorom bývajú, patrí jemu, čo ju pre-
kvapilo, pretože zo začiatku jej tvrdil, že celá 
domácnosť je ich spoločná. Jej dom, ktorý 

zdedila po rodičoch, ešte v ošiali zamilovanos-
ti predala a  peniaze investovala na nábytok 
a doplnky do tejto „spoločnej domácnosti“. 

Jedného dňa si však jej manžel priviedol 
mladú milenku, ktorá už bola aj v požehna-
nom stave. Gabike povedal, aby sa do pol 
hodiny zbalila a odišla. Ona nechápala. Stála 
tam ako obarená, až kým jej nepošepol, že 
ak neodíde, tak ju zabije. 

Na dom si nárokovať nemohla, doklad 
o kúpe nábytku nemala, tak jej nezostávalo 
nič iné, ako poslúchnuť. Zbalila sa teda a išla - 
nevedno kam. Bez peňazí, bez domova, psy-
chicky aj fyzicky zničená, len s pár vecami...

Čo bolo ďalej, to neviem. Odišla a  už som 
o nej nepočula. Viem však, že jej život sa úpl-
ne zmenil.

Gabika vždy chcela to a to, stále viac a viac. 
Priala si mať to najlepšie, no nikdy za nič 
nebola vďačná, všetko brala ako samozrej-
mosť. Možno preto musela pocítiť tvrdé rany 
osudu. Ktovie.....

Zuzana Števáková

„Úsmev nestojí nič a prináša mnoho. Obohacuje toho, kto ho prijíma bez 
toho, že by ochudobňoval toho, kto ho dáva. Trvá chvíľku, ale spomienka 
naň je niekedy večná. Nikto nie je taký bohatý, aby sa bez neho obišiel - 

a nikto nie je taký chudobný, aby ho nemohol darovať.“ (Jan Werich)
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Myslíte si, že hendikepovaní ľudia sú zatrpknutí a nemajú zmysel pre humor? Nemusí to 
byť vždy pravda! Mladá slovenská spisovateľka s americkým menom Simone Sophie 
Stewart vás o tom veľmi rada presvedčí. Má diagnózu detská mozgová obrna - spastic-
ká kvadruparéza (je na vozíčku) a bezrečovosť. A vraj by nemala podľa predpovede psy-
chológov dokázať napísať súvislú vetu. To však vylučuje aj kniha pre deti, Mária a ča-
rovný prsteň, ktorú ešte vydala pod svojím starým menom, Simona Strelcová v  roku 
2016. Úryvky z tejto knihy ste si mohli čítať v našom časopise. 

Simone Sophie je na tomto svete šťastná a kniha Vyryté v srdci a pamäti s podtitulom 
Návod, ako brať hendikep s humorom, plná vtipných čŕt je toho dôkazom.

Zážitky z  nášho tábora PONS, sú navždy 
vryté! A to v knihe Vyryté v srdci a pamä-
ti s podtitulom Návod, ako brať hendikep 
s humorom, chcem sa poďakovať najmä mo-
jim priateľom, ktorí mi pomáhali spomínať si 
na naše vtipné príbehy a občianskemu zdru-
ženiu PONS, ktoré mi umožnilo navštevovať 
tento tábor (pre hendikepovaných mladých 
ľudí), lebo bez toho by táto kniha nevznikla. 
Neposlednom rade patrí vďaka ľuďom, ktorí 
so mnou dreli na mojom diele a to: Stanislav 
Remeselník (ilustrátor a grafik), Igor Frimmel 
(fotograf), Dominika Matáková (jazyková 
úprava). Zakúpiť si ju môžete priamo u mňa 
alebo cez kníhkupectvo Martinus.sk: https://
www.martinus.sk/?uItem=654987

Ako vznikla táto kniha 
Pamätám si, že sme čakali, kým opravia vý-
ťah v Kováčovej na kúpalisku. Trvalo to veľmi 
dlho. Všetci sme si krátili čas zhováraním sa 
v skupinkách. Tuším ma mal na starosti Maťo 
Š. s Pavlou. Pridala sa k nám vedúca turnusu 
Denisa. Ani neviem ako, začali sme sa baviť 
o mojej literárnej tvorbe. 

Denisa povedala: „Niektoré Simčine povied-

ky sú ozaj vtipné. Nedávno som čítala takú.“ 

Maťo odvetil: „Máš pravdu. A keby tak začala 
písať o PONS-e, kde sme zažili veľmi veľa ve-
selých, no aj ťažko pochopiteľných zážitkov, 
ktoré napísal sám život. Smialo by sa celé 
Slovensko.“ 

„Vidíš, to by bolo úžasné! To by mohla, bol by 
to trhák!“ pohotovo odpovedala, zatiaľ čo ja 
som sa smiala na tom, že sa zrazu zhovárajú 
o mne, akoby som tam vôbec nebola. Ja som 
im na tabuľke s abecedou stihla napísať: Moji 
zlatí, mám o čom rozmýšľať. 

A práve vtedy nám oznámili, že schodiskový 
výťah opravili, a tak sme strávili celý deň šan-
tením vo vode. Ostatní hneď padli do poste-
le, keď prišli domov, ale ja som si zapla ame-
rický seriál zvaný The Vampire Diaries a tuho 
zvažovala, či sa pustiť do písania tejto knihy. 
Vedela som, že to nebude med lízať. 

Rozhodujúci moment nastal vtedy, keď Da-
mon Salvatore rozmýšľal, či sa má zahryznúť 
dievčine do hrdla, alebo nie. Zrazu jej zaťal 
tesáky do krku, a  vtedy prišlo aj moje roz-
hodnutie: Áno, napíšem tú knižku! Damon 
sa spustil z reťaze, aj ja sa môžem! 

Zostávalo mi iba vytypovať si ľudí, ktorí mi 
pomôžu pospomínať si na niektoré príbehy. 
A to menovite: Tomáš A., Veronika M., Zuza-
na T. Jana T., Andrej K., Tomáš K., Martin Č., 
Martin Š., Bohdana H., Andrea S., Monika B., 
Tomáš B. a Mária L. 

Niektorých som tajne zavolala a  vysvetlila 
im, o  čo mi ide. Tí, ktorí neboli pri mne fy-
zicky prítomní, s tými som komunikovala cez 
Facebook. Cieľ bol jasný: napísať o nás knihu, 
ktorá by ukázala, že aj hendikep sa dá brať 
s humorom. 

PONS znamená po latinsky most – môžete to 
chápať ako prekonanie bariéry medzi zdra-
vými a postihnutými ľuďmi. To je náš tábor, 
v  ktorom sa o  nás starajú naši kamaráti – 
dobrovoľníci. Duše s dobrým srdcom, ktoré 
to robia za minimálny honorár. 

My, hendikepovaní, máme rôzne postihnu-
tia. To moje je DMO – spastická kvadruparé-
za a bezrečovosť. Jeden náš kamarát nevidí, 
mnoho ďalších má podobné postihnutie ako 
ja a viac kamarátov a kamarátok má k svoj-
mu telesnému postihnutiu aj mentálnu po-
ruchu. Nebudem tu presne a menovite písať, 
kto má aké postihnutie, pretože ide o citlivé 
údaje. Mojím cieľom je v  tejto knižke pou-
kázať na pevné priateľstvá medzi zdravými 
a zdravotne znevýhodnenými ľuďmi. Aj keď 
možno tie priateľstvá postupom času oslab-
nú, alebo úplne vymiznú, zostane po nich 
aspoň táto knižka. 

V  mnohých prípadoch zažívame absurdné 
situácie a  nezvyčajne ich riešime. Možno si 
niektorí z vás pomyslia, že nie sme normál-
ni, my však máme takúto teóriu: VŠETKO 
ZVLÁDNEME AJ S  BODLIAKOM V  ZADKU. 
A smejeme sa na situáciách, pri ktorých by 
iní nadávali. 

Toto je náš tábor PONS – záchvaty 
smiechu a svalovica v lícach!

Simone Sophie Stewart
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Moja kamarátka sa dnes veľmi začudovala, 
prečo na nej niekto obdivuje fakt, že sa bez 
problémov presťahovala do iného mesta, 
zmenila prácu a celkovo je veľmi prispôsobi-

vá, odvážna a flexibilná. Jednoducho si ide 
za svojím.
„Vieš Zuzi, ale ja som takáto bola vždy. Ísť si 
za svojím snom alebo sa odsťahovať za mu-

žom, ktorého milujem, mi pripadá prirodze-
né. Že som zmenila bývanie, prácu tak, ako 
som cítila, mi nepripadá ničím výnimočné.”
Okamžite som sa musela usmiať, pretože 
aj podľa mňa sú to úžasné vlastnosti. Hneď 
som si spomenula na to množstvo ľudí, ktorí 
cítia nespokojnosť, ale boja sa urobiť zmenu 
a pohnúť sa z miesta. Na množstvo ľudí, kto-
rí majú skvelé nápady, ale jednoducho nikdy 
neprejdú do akcie. Takí, ktorých obmedzuje 
strach a  stratiť „životné istoty” je pre nich 

Zážitky na cestách a iné pohromy

NAŠE VÝNIMOČNÉ DARY
Ako pod lampou býva najväčšia tma...

Prvá spomienka, čo mi napadá je asi aj prvé 
stretnutie so Simčou. Simča, pamätáš si, ako 
sme ti nevedeli dať piť? Ja si to dobre pa-
mätám, ako sme sa trápili. Neúspešne – ty 
si bola stále smädná. Báli sme sa, že nám 
uschneš. Ďalej si spomínam aj, ako som ti 
hlavu bachol o  autobusové dvere. Hehe, 
prepáč. Spomínam si, že keď si mi prvýkrát 
napísala na Facebook, netušil som, že si to ty. 
S Maťom mám tiež veľa spomienok. Vždy sa 
tak veľmi bál, až sa pocikal od strachu. Všet-
ko som riešil s  humorom. Hneď v  môj prvý 
deň v  tábore sa mi na Zvolenskom zámku 
pocikal, ale to už bolo asi deväť rokov doza-
du. 
Katka väčšinou každému odpovedá áno. Asi 
pred dvomi rokmi som sa jej spýtal: „Katka, 
dobre sa máš?“ Ona, že áno... 
„Katka, rada si v tábore?“ Ona zase áno...
„A rada si, že ma vidíš?“ Ona znovu povedala, 
že áno...
„A môžem si prisadnúť?“ A ona, že nieee... 
Hehe, dostala ma... 
Alebo ako sa Fifo zvykol vyzliekať. Či Ľubko, 
ako je sčítaný a  veľa toho vie. Peťa zase je 
starostlivá a  sebestačná. O  tebe, Simča, ani 
nehovorím... múdra a  charizmatická. Mám 
s vami veľa dobrých spomienok. 
-Tomáš A.

Išli sme domov z Čiernohronskej železničky. 
Sedeli sme už v autobuse a Simča chcela piť. 
Tak som rýchlo vybalila uteráčik a  pohárik, 
aby sme to stihli, kým sa autobus pohne. Keď 
dopila, dala som pohárik naspäť do vrecúš-
ka, no na uteráčik mi sáčok chýbal. Niekoľko 
minút som ho hľadala a Janči, ktorý bol vedľa 
nás, ho našiel pri svojich nohách. 
Podal mi ho so slovami: „Nie je to vaše?“ 
Ja som pohotovo odvetila: „Áno, uteráčik je 
náš.“ 
Janči sa usmial: „Uteráčik?“ 
-Monika- 

Nastupovali sme do vláčika na spiatočnú 
cestu z Vydrovskej doliny. Už boli všetky deti 
aj asistenti v našom vozni, označenom ma-
lou milou chybičkou „OZ POLS“. Ja som stála 
ešte von. Do odchodu vláčika zostávalo de-
sať minút. Chcela som spraviť nejaké zábery 

na pamiatku. Zvolala som: „Všetci PONS-áci 
do okien! Fotím...“ 
Čakám, čakám a po chvíli sa vytrčili do okna 
asistenti Miško s Mončou, spravili pózu a za-
kričali: „Tu sme! Foť!“ 
„Povedala som všetci PONS-áci!“ 
„Foť! My sme ako všetci PONS-áci!“ smiali sa 
a mávali mi do fotoaparátu. 
Tak som cvakla... Milujem mojich asistentov, 
všetkých do jedného. Sú to najlepší asistenti 
na svete. 
-Majka- 

V Ľubkinom turnuse, pred tromi rokmi, sme 
sa vybrali opekať na bystrickú kalváriu. Pek-
ne sme sedeli v autobuse a tešili sa, keď au-
tobus zrazu zastal pod kalváriou a šofér nám 
oznámil, že nemôže vyjsť hore, lebo sa tam 
neotočí s autobusom. Všetci sme ostali pre-
kvapení, neveriacky sme vystúpili a pri po-
hľade na to, čo nás čaká, sme zabudli zatvoriť 
ústa. Bolo veľmi teplo, ale nevzdávali sme sa 
myšlienky spoločne zdolať kalváriu. Tešila 
nás predstava super opekačky, takže sme to 
s vypätím síl nejako, ako vždy, zvládli. Hore 
nás čakalo prekvapenie. Namiesto opekačky 
sme uvideli prenosný gril, nachystané špízy 
a zemiaky - veľmi nás to potešilo. Pustili sme 
sa teda do čistenia zemiakov. Čo sa však ne-
stalo – nevedeli sme rozkúriť v grile, chlapci 
to skúšali, a keď sa im to nakoniec podarilo, 
dali sme tam zemiaky, ktoré sa ani za svet 
nechceli upiecť. Nakoniec sme to už vzdali 
a chlapci, ktorí boli strašne hladní, zjedli tie 
zemiaky aj surové. Všetci sme sa na tejto situ-
ácii zasmiali, veď mohlo byť aj horšie. 
-Veronika- 

Navštívili sme kontaktnú ZOO v  Mikuláši. 
Spoločnosť mi robil Benči, chodili sme od 
jednej klietky k  druhej. Nezabudol ma za-
viezť k  ovečkám. Ich opatrovateľka mi dala 
malé jahniatko do lona, spokojne si leža-
lo. Prešiel nejaký čas a  Tomi sa vybral von, 
samozrejme, ešte som držala to maličké. 
Nemala som mu to ako naznačiť… Opatro-
vateľka ho oslovila: „Ak idete preč, ovečku 
nechajte tu.“ Tomi sa hneď ospravedlnil: 
„Prepáčte, zabudol som, že ju má.” 
-Simča- 

Ráno som bola výrazne nervózna, lebo poo-
bede som mala ostatným oznámiť, že píšem 
knihu o  nás. Napísala som príhovor, ktorý 
mal pôvodne čítať Tomáš A. No keďže nestí-
hal prísť, poprosila som Maťa, či by to nevzal 
za neho. Maťo ochotne pristal. 
Tomáš B. už pozná moje reakcie, tak sa spý-
tal: „Si dnes nesvoja?“ A ja som prikývla. 
Trošku nešťastne začal: „Vieš, ja som si už 
myslel, že ti vadí, že ťa mám na starosti. No 
potom som premýšľal, či to nie je náhodou 
tým prekvapením, ktoré pre nás máš. Je to 
tým?“ Ja som znovu prikývla. Tomi už spo-
kojne povedal: „Fúha, to mi odľahlo. Neboj, 
určite máš také prekvapenie, ktoré nás pote-
ší.“ Vzájomne sme sa obdarili úsmevmi. 
-Simča- 

Tomáš B. mal na starosti Simču a  boli sme 
v prednej miestnosti v ZUŠ-ke. Mne ešte ne-
prišla Lucka, tak som chodila pomedzi deti, 
aby nikto nebol sám. Videla som, že Simča 
sedí sama, tak som k  nej prišla, keď v  tom 
zrazu sa za mňa postavil Tomáš B. On jej totiž 
len odkladal pohárik do sáčku a ja som si ho 
nevšimla, lebo čupel. Tak som sa Simi pýtala: 
„Čo si tu tak sama?“ 
A  keď som zbadala Tomáša, bolo mi do 
smiechu a zároveň som sa cítila trápne, ako 
nechápavo na mňa pozrel, že čo mu beriem 
„dieťa.“

A  potom Simča povedala, že chce ísť do 
druhej miestnosti a  ja som si myslela, že 
chce rozoberať knihu. Spýtala som sa, či 
Tomi môže ísť tiež. Povedala, že ideme vedľa 
samy a Tomáš taký smutný zostal stáť a my 
sme teda šli. Ale ten pohľad neviem opísať, 
vyzeral ranene. A potom mi Simi píše, že to 
len srandovala, že Tomáš môže byť s nami. 
A  ešte ma vysmiala a  napísala, že to bolo 
myslené ironicky, tak som mu to išla pove-
dať. Tak sa potešil, že mu oči len tak žiarili. 
Potom som mu Simču ešte raz v  ten deň 
zobrala, keď sme tancovali, lebo my máme 
spolu taký „špeci“ tanec a znovu na mňa ne-
šťastne pozeral, že mu ju beriem. 
-Janka T.- 
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Pozitívne myslenie ¨   

Priznám sa, že občas mám zábrany písať 
o mojich ponaučeniach a  lekciách, ktoré ma 
neukazujú v  dobrom svetle. Stretávam sa 
s  názorom, že autor, ktorý si dovolí napísať 
knihu, by už mal byť natoľko zorientovaný, 
vyrovnaný, jednoducho taký odborník v da-
nej problematike, že má všetko v  malíčku. 
Všetky techniky, všetky teórie, všetko krásne 
odžité tak, že už môže dávať rady. Jednodu-
cho – expert. Kedysi dávno bol možno zúfalý, 
nešťastný, na samom dne, ale to už bolo veľmi 
dávno, DNES je to už iná pesnička. Tak to ja 
nie som. A keď na chvíľu uverím tejto vábnej 
klamlivej predstave, pekne rýchlo dostanem 
facku alebo také to životné „Halóóó, dievča, 
vráť sa na zem.” Napríklad včera. Viedla som 
rozhovor o práci, o  nápadoch, súvislostiach, 
hospodárskej kríze, o  tom, čo ľudia nerobia 
a mali by robiť. V tej chvíli mi to všetko znelo 
ako pravda, a aj to časť pravdy bola. Uzavrela 
som to tak, že je škoda tej sprchy negativizmu, 
v ktorej ľudia žijú, a že to vôbec nie je také zlé, 
že by mali zmeniť svoj vnútorný postoj a že je 

na nich, ako si poradia. Neprešlo ani pár hodín 
a odrazu akoby išlo všetko z kopca. Jeden od-
berateľ už nemal záujem o spoluprácu, z ďal-
šej akcie mi prišiel strohý mail, že ma nevy-
brali, chvíľu pred daňovým priznaním som si 
našla v účtovníctve chybu a k tomu všetkému 
som sa pohádala s mužom, ktorý mi povedal 
vlastnými slovami pravdu o mne a (ne)zvláda-
ní aj celkom jednoduchej administratívy. Tak 
tvrdo, ako som o sebe zmýšľala aj ja sama, ale 
nemala som ani trochu chuť počuť to nahlas. 
Dokonalé zrkadlo :-)
Ani som nevedela ako, po dlhom čase sa zo 
mňa vyvalila taká sprcha negativity, hnevu 
a neistoty a dokonca obviňovania iných, čo 
zvyčajne nemám vo zvyku. Slzila som nad 
nenávidenými dokladmi, nad mailami, aj 
iba tak do priestoru. Pri pomyslení na ne-
jaké pozitívne myslenie som sa zježila ešte 
viac. Po dvoch hodinách v pozícii dokonalej 
obeti som sa trochu spamätala a  prestala 
fňukať. Bola som pripravená prijať, že si za 
tieto situácie môžem sama a že sa nakoniec 
možno obrátia na dobré. Keď sa obrátila na 
dobré manželova polámaná noha, môže sa 
na dobré obrátiť čokoľvek. A  v  tom som to 
uvidela. Možno som predtým síce hovori-
la pravdu, ale vnútri som mala skôr pýchu 

než lásku. Skôr oddeľovanie sa než prijatie. 
A tu mám výsledok. Ochutnávku na vlastnej 
koži, nech sa trošku preberiem. Je celkom 
prirodzené a správne vidieť a oceňovať svo-
je pokroky, tešiť sa zo svojho rastu, svojich 
posunov a  úspechov, ale v  každej chvíli je 
dobré si pripomínať, že transformácia je nik-
dy nekončiaci proces. Má toľko vrstiev, že sa 
za celý život pravdepodobne nedostaneme 
cez všetky. Olúpeme jednu a ukáže sa niečo 
ďalšie. Vždy budeme mať čo zlepšovať, vždy 
budeme v niečom nedokonalí. Ak zabudne-
me na pokoru, život nám to vždy rád pripo-
menie. Vždy, keď budete mať pocit, že niečo 
už máte vyriešené, že vás sa to už netýka, že 
vy ste inde ako možno niekto druhý... spo-
zornite a hlavne tomu neuverte. Nebojte sa 
priznať si v  sebe aj to, čo by sme najradšej 
nevideli. Napríklad také tie drobné zrniečka 
pýchy, závisti, žiarlivosti či iných neduhov. 
Sme ľudia, stále sme len ľudia a nie osvietené 
vesmírne bytosti. A  pokým ľuďmi budeme, 
tieto zrniečka si v nás budú žiť. Je dobré vi-
dieť ich a vedieť o nich. A keď vylezú, spraviť 
na ne láskyplné „no no no”… a nenechať ich 
nepozorovane, veselo gazdovať v  presved-
čení, že „nás sa to predsa už dávno netýka” :-)

Z. Koščová – úryvky z knihy Rozprestri krídla

neprekonateľná výzva. Veď aj ja sama! Byť 
tak odvážna a samostatná, to by mi bolo hej! 
Ja však tieto vlastnosti prirodzene rozvinuté 
nemám a  o  to úžasnejšie mi pripadajú na 
druhom človeku.
Občas zabúdame, aké sme zázračné stvore-
nia. Každý iný, každý originál. Každý s vlast-
nými talentmi a kvalitami, ktoré si častokrát 
ani neuvedomuje. Myslíme si, že to každý 
tak má... že to, čo ide ľahko nám, je ľahké pre 
všetkých. Lenže ono to tak vôbec nie je. Na 
svojich priateľoch a mužovi obdivujem veľa 
vecí. Najmä tie, ktoré ja tak celkom nemám. 
Ako žijú dynamicky, aktívne a s veľkou dáv-
kou životnej energie. Akí sú praktickí pre 
život. Akí sú spoločenskí, ako ľahko utvárajú 
vzťahy a nové kontakty. Ako skvele a radi na-
príklad varia alebo pestujú rastlinky (pri mne 
sa, žiaľ, nedožívajú vysokého veku). Ku kaž-
dému z  mojich blízkych by som vedela vy-
menovať snáď celý zoznam vecí, ktoré pova-
žujem za veľké dary a v kútiku duše by som 
ich chcela tiež. Našťastie však už poznám 
aj vlastné silné stránky, na ktorých môžem 
stavať. No trvalo mi roky, kým som mnohé 
z nich dokázala skutočne oceniť a začať na-
ozaj naplno využívať. Dovtedy zapadali pra-
chom a ja som úprimne verila, že hoci viem 
dajme tomu pekne kresliť, stále som len taká 
priemerná šedá myška. A kým som tomu ve-

rila, aj ľudia sa tak ku mne správali. Je zvlášt-
ne, ako my ľudia máme podivný zvyk dívať 
sa na veci úplne opačne. Pozeráme na to, 
akí skvelí by sme chceli byť namiesto toho, 
aby sme videli, akí sme skvelí. Máme pocit, 
že máme nejako “doťahovať” tie sféry, v kto-
rých nie sme práve najlepší, aby sme boli as-
poň priemerní a nevenujeme pozornosť tým 
sféram, v  ktorých excelujeme. Už na škole 
nás učia, že sa máme sústrediť na predme-
ty, ktoré nám nejdú a vložiť svoju energiu do 
toho, aby sme si opravili známky. Ale prečo? 
Stavajme na tom, v čom sme dobrí, kde sme 
vo svojom prirodzenom prúde. Tieto schop-
nosti a  dary nás privedú najistejšou cestou 
k  úspechu. Trik je v  tom objaviť to v  čom 
vynikáme a  to ostatné hodiť tak trochu za 
hlavu. Nie je to vždy ľahké. Ja napríklad ži-
jem s  faktom, že desaťročné dcérky mojej 
kamarátky napečú oveľa lepšie muffiny ako 
ja (ale to preto, že ich pečú také skvelé :-)). 
A  ani sa neviem tváriť, že ma to baví!!! Že 
napríklad síce píšem knihy, ale šoférovanie 
motorového vozidla stále ešte pokrivkáva. 
Čo už. Uspokojím sa s tým, že navarím a na-
pečiem v  rámci svojich schopností a  netrá-
pim sa, že zo mňa nebude šéfkuchár. Väčšie 
poruchy už na seba neprezradím :-). Stále 
ma občas prekvapí nepríjemný pocit o tom, 
aká by som mala byť. Čo všetko by som mala 

zvládať a  mať vyriešené, keď ten druhý to 
tak krásne zvláda. Viem však, že to zo mňa 
hovorí len nedostatok sebalásky. Ten mi 
šepká, že som taká, onaká, maková, „poru-
chová”, že by som mala byť jednoducho iná. 
Spoločenskejšia, odvážnejšia, spontánnejšia, 
zrýchlenejšia... Najlepším  liekom je opätov-
né pripomenutie si svojich silných stránok, či 
láska a pozornosť venované sebe samej. Viac 
oddychu? Čerstvý džús? Prechádzka? Chvíľ-
ka s knihou? Niečo z toho už zaberie.
Nehovorím, že ak nám niečo nejde, nie je to 
vôbec potrebné rozvíjať. Ak máme pocit, že 
nám to pomôže, poslúži, ak nás táto nová 
zručnosť alebo schopnosť obohatí, tak určite 
áno. Veď sme tu aj preto, aby sme rástli a te-
šili sa z toho. Nesmieme však prikladať väčší 
význam tomu, v  čom sme nedokonalí než 
tomu, čo nám ide ľahko a  prirodzene. Naj-
úspešnejší ľudia zvyčajne robia to, čo im ide 
najlepšie a  najľahšie, v  čom doslova žiaria. 
A to ostatné efektívne delegujú na ľudí, kto-
rých silnou stránkou je zase niečo iné. Každý 
z nás má úžasné dary. Niekedy sú ukryté hl-
boko vnútri, čakajú na odhalenie.
Ak máte pocit, že nie ste ničím výnimoční, 
neverte tomu a  hľadajte ďalej. Niekedy je 
najväčším darom to, čo nám pripadá najoby-
čajnejšie na svete.

Z. Koščová – úryvky z knihy Rozprestri krídla

Pýcha a iné neduhy

„Čo treba urobiť po páde? To, čo robia deti: povzniesť sa.“ (Aldous Huxley)
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¨ pre voľný čas

S S E L R E K O P O K O J O I V A
U A C D I N O E L O A B R O T I R
T I D A A S R L E A I T M A L T A
A I R B S L E E S T R O M E E P R
N O S Á A D C T Y A O P T P K A É
A Á N L D O R E Á I M I L A B Š F
Ť V D O R A S T P S L O V A R N A
Č I L O V O L I M E M E T Á N D P
I E O A R I L V V D L R I A O Č L
T R Ľ Y Á O C A I O T S E C I Ž E
S A B U T P R I P O M I E N K A S
I Á E I S I M E T Y L N K A B A T
R K Y V A Ť Š Y T S T A R O S T I

OSEMSMEROVKA
Legenda: AFÉRA, AKCIE, CESTO, ČEĽUSŤ, 
ČINKA, DESIATA, DOCENT, DOLET, 
DORAST, EMISIE, ISTIČ, KELTI, KOREC, 
LEONID, LESTI, MALTA, MASLO, METÁN, 
METYL, MORIAK, NÁDOR, NOVICI, OSIVO, 
PERLA,  PILOTI, PLESY, POKER, POKOJ, 
POLEVA, PRIPOMIENKA, RABAT, RIASA, 
RYBÁR, SADBA, SAMOTA, SLEPEC, SRDCE, 
STAROSTI, STRAVA, STROM, SUTANA, 
ŠŤAVY, TABAK, TEPLO, TEROR, TETIVA, 
TORBA, VARNA, VELITELIA, VIERA, VIOLA, 
VLADÁRI, VOLIČ.

Tajničku osemsmerovky tvorí 28 nevyškrtaných 
písmen.                                         Autor: Marek Pataky

Odpoveď: .........................................................................................................................
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Predstavujeme ¨   

Schodolez sherpa N959TM  
Na upevnenie elektrického vozíka k  schodolezu slúži hydraulický 
piest. Pri prejazde po rovnej ploche sa schodolez nemusí nakláňať, 
podvozok sa automaticky vysúva. Okrem elektrického vozíka je 
schodolez SHERPA N959TM vhodný aj pre:
•	 klasický mechanický vozík
•	 nadrozmerný mechanický vozík
•	 kompaktný elektrický vozík
•	 detský mechanický vozík
•	 špeciálny kočík
•	 polohovateľný mechanický vozík
Samozrejmosťou je kompaktnosť a ľahká manipulácia, vďaka ktorej 
sa schodolez dá prevážať autom tam, kam len chcete. Nepotrebu-
je montáž ani stavebné úpravy a  je vhodný pre takmer každý typ 
schodiska. Ku schodolezu SHERPA N959TM dostávate kompaktný 
elektrický vozík K-Basic ako súčasť dodávky.

„SHERPA“
Názov zvolený pre túto líniu schodolezov pochádza z pohoria Ne-
pál. Domov názvu Sherpa, je ľud, ktorého kultúra je založená na úcte 
k  človeku a dôstojnosti.   Vďaka veľkej odolnosti voči únave, spolu 
s vrodenou schopnosťou prispôsobiť sa veľkým výškam sú Nepálsky 
Sherpovia dokonalými „vysokohorskými nosičmi“ a  nevyhnutný-
mi spoločníkmi pri horolezeckých expedíciách, pretože sú schopní 
niesť obrovské bremená a pomáhajú tvoriť bezpečné chodníky, aby 
sa horolezci mohli dostať na vrchol... 
Cieľom schodolezov Sherpa je stať sa verným a spoľahlivým spoloč-
ník na cestách.“
Ku schodolezu SHERPA N959TM dostávate kompaktný elektrický vo-
zík K-Basic ako súčasť dodávky.

Elektrický vozík K- Basic
Toto zariadenie nie je poskytované zdravotnou poisťovňou, nemu-
síte si naňho žiadať samostatný príspevok cez UPSVaR, dostávate ho 
ako súčasť dodávky k schodolezu N959TM  Vďaka príspevku na zdví-
hacie zariadenie a doplatku od KLUBU SPIG zadarmo.

Parametre
• Skladací elektrický invalidný vozík.
• Nastaviteľné a odnímateľné stupačky.
• Otočné podrúčky.
• Sklopné operadlo.
• Dynamická elektronika.
• Ľahké zloženie vďaka batériám umiestneným bočne k rámu.

Rýchlosť 6 km/h
Dojazd: 17 km
Maximálna nosnosť: 100 kg
Rozmery: 1070x620x950
Rozmery sedáku: 460 / 430
Výška sedenia: 50 cm
Brzdy: elektromagnetické
Motor : 2x 24V – 180 w
Batérie: 2x 12V- 17 Ah 
Celková hmotnosť: 22 kg

BEZPLATNÉ ODSKÚŠANIE SCHODOLEZU A ELEKTRICKÉHO 
VOZÍKA U VÁS DOMA
Schodolezy sherpa sú určené pre pomoc pri presúvaní po schodoch 
v budovách bez vhodného vybavenia.

Tieto zariadenia sú navrhnuté špeciálne na prekonávanie architek-
tonických bariér. Schodolez pozostáva z kovovej konštrukcie, ktorá 
sa pohybuje na gumových pásoch a ramena, ktoré umožňujú riade-
nie a uchytenie pre široký sortiment invalidných vozíkov. Ovládacie 
tlačidlá sú ergonomicky umiestnené na riadení. Pohyb zabezpečuje 
asistent. 
Elektrický motor je riadený elektronickým ovládačom pre jemný 
štart a stop s vysokou úrovňou pohodlia. Jednotka je napájaná z ba-
térie. Stav batérií sa zobrazí na ovládacom paneli. Pohyb dopredu 
a  dozadu po schodisku zabezpečujú pásy. Pri zmene smeru jazdy 
na rovnej ploche sa automaticky vysúvajú pohyblivé kolieska, kto-
ré zabezpečia jednoduchšiu a pohodlnejšiu obsluhu. Schodolez sa 
aktivuje vložením kľúčika na zadnom ovládacom paneli. Nosný rám 
konštrukcie je vyrobené z elektricky zváranej ocele upravenej kata-
foréznym procesom, zatiaľ čo riadiaci mechanizmus pozostáva z po-
chrómovanej ocele.

Vyskúšajte
Sherpa N959TM 

s elektrickým vozíkom K-Basic ako súčasť dodávky 

potrebujete schodolez?
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¨ Predstavujeme

Ľudia v bdelej kóme síce v našej spoločnosti 
žijú, no de facto nežijú. Ľudia sa o nich nezau-
jímajú a kvôli nesprávnym vedomostiam ich 
vytesňujú na okraj spoločnosti. Veľa ľudí si 
o týchto pacientoch myslí, že nedokážu vní-
mať, že sú ako živé mŕtvoly od toho sa odvíja 
aj ich prístup k nim a to sa odzrkadľuje na na-
šej spoločnosti. Ide však o hlboký omyl, pre-
tože každý človek aj s  minimálnym stavom 
vedomia je schopný vnímať iným spôsobom 
niekedy aj intenzívnejšie ako zdravý človek. 

Súčasná alarmujúca situácia podnietila pani 
Mgr. Michaelu, ktorá v snahe zmeniť tento ne-
dôstojný stav sa rozhodla dňa 9.7.2015 založiť 
Občianske združenie Pomocná RUKA nádeje, 
ktoré ako jediné svojho času na Slovensku 
poskytuje všestrannú pomoc ľuďom v bdelej 
kóme a ich rodinám. Po celú dobu existencie 
a aj pred tým ako bolo OZ založené sa snažili 
týmto rodinám radiť a usmerňovať ich, keďže 
na Slovensku nemáme vôbec žiadne takéto 
zariadenie. Ľudia sú v  prvotnom memente 
v šoku a bez informácií, t.j. čo majú robiť od 
samého začiatku, na koho sa obrátiť či kam 
ísť. Jedná sa o  najťažšie a  najzložitejšie ob-
dobie, po tom, kedy sa ich rodinný príslušník 
dostane do bdelej kómy.

Hlavným cieľom Občianskeho združenia je 
PORADENSTVO, MEDIALIZÁCIA a  ZVIDITEĽ-
NENIE DANEJ PROBLEMATIKY na Slovensku.

PORADENSTVO
Keďže rodinám, ktoré majú svojich rodin-
ných príslušníkom v  bdelej kóme chýbajú 
aj tie najzákladnejšie informácie, najdôle-
žitejším cieľom je, aby sa združenie stalo 
centrom, cez ktoré by tieto dôležité infor-
mácie k  týmto rodinám putovali a  zároveň 
poskytovať všestrannú poradenskú službu 
t.j. riešiť konkrétne problémy či už v legisla-
tíve, oblasti rehabilitácií a ďalších oblastiach, 
ktoré úzko s  bdelou kómou súvisia. Vďaka 
tomu, že spolupracujú so Združením pacien-
tov v  bdelej kóme v  Rakúsku: Österreichis-
che Wachkoma Gesellschaft, predseda pán 
Prim. Dr. Gerald Pichler.Msc, webstránka: 
http://www.wachkoma.at/, ďalej so Združe-
nie pacientov v  bdelej kóme v  Nemecku, 
Deutsche Wachkoma Gesellschaft, predse-
da pán Armin Nentwig, webstránka: https://
www.schaedel-hirnpatienten.de/ a  v  Česku 
s pánom Milošom Svobodom zakladateľom 
špeciálneho rehabilitačného centra ARCA-
DA (toto rehabilitačné centrum je špeciali-
zované pre pacientov v bdelej kóme), web-
stránka: http://arcada-center.com/cs/, ktorí 
poskytujú špičkové poradenstvo na vysokej 
úrovni.

MEDIALIZÁCIA
V  rámci medializácie sa vybrali smerom ro-
benia charitatívnych vernisáží, aby ľuďom 
priblížili život ľudí v bdelej kóme. Aby vnímali 
a pochopili, že sa nejedná o ľudí iba vegetujú-
cich, ktorých sa spoločnosť môže zbaviť, lebo 
udržiavať ich pri živote sa neoplatí, ale o ťažko 
chorých – o živú súčasť našej spoločnosti. Pani 
Mgr. Michaela Huliková s Petrom Lančaričom 
navštevovali tieto rodiny po celom Slovensku 
mapovali aktuálnu situáciu ako to naozaj vy-
zerá v takej rodine a túto realitu sa rozhodli 
ukázať verejnosti prostredníctvom fotogra-
fií a vernisáží s názvom „Držme spolu“. Táto 
vernisáž je putovná a začala v Bratislave na 
Bratislavskom hrade, odtiaľ putovala do Tr-
navy do Trnavského divadla Jána Palárika, 
následne cestovala do Serede do Bastionu, 
kaštieľ Sereď a v septembri 20.9.2019 navští-
vi Žilinu, kde bude inštalovaná na Budatín-
skom zámku.

Cez tieto vernisáže sa snažia ukázať širokej 
verejnosti, čím tieto rodiny prechádzajú, 
aby sa ľudia prostredníctvom veľkoplošných 
fotografií dokázali vcítiť do ich životov a po-
chopili, že aj títo ľudia sú našou súčasťou 
a  zaslúžia si našu úctu, obdiv i  všestrannú 
pomoc. Peniaze, ktoré sa vyzbierajú na tých-
to vernisážach sa následne verejne preroz-
deľujú rodinám s pacientmi v bdelej kóme.

Tretí bod, ktorý sa toto občianske združenie 
snaží uviesť do praxe je vytvoriť vzájomné 
komunikatívne vzťahy medzi ľuďmi, aby sa 
tu niečo vytvorilo spoločne, aby ľudia začali 
držať spolu a niečo pre týchto ľudí vytvori-
li. Ľudia v  bdelej kóme potrebujú pre svoj 
vývoj citeľnú spätnú väzbu, o  ich pôsobení 
na svet aj prostredníctvom telesne blízkeho 
dialógu s  ostatnými ľuďmi Občianske zdru-
ženie Pomocná RUKA nádeje sa snaží tým-
to ľuďom dôstojnosť i  úctu, ktorú bohužiaľ 
momentálne v našej spoločnosti nepociťujú. 
Zároveň im podáva pomocnú ruku a  čo je 
najdôležitejšie, dáva týmto ľuďom NÁDEJ. Tú 
nádej, ktorú im berú na začiatku lekári, tú ná-
dej, ktorú im berie nespravodlivý a nefunkč-
ný systém. všestrannú pomoc a podporu. Sú 
síce v  kóme, majú ale bdelé, otvorené oči, 
ľudské pocity a  cítenie a  pohnútky ako aj 
čas pre bdenie a spánok. Špeciálne, cieľave-
dome vedené terapie, ktoré bohužiaľ u nás 
chýbajú, dávajú týmto pacientom v  bdelej 
kóme dobré šance na rehabilitáciu.

Dať sa do služby ľuďom v  bdelej kóme ako 
sa preto rozhodli ľudia v  OZ Pomocná ruka 
nádeje znamená obohatenie zmyslu života 
človeka a  ich úprimná nádej, šľachetnosť 
a nesmierna trpezlivosť s takýmito ľuďmi je 
hodná veľkej úcty a obdivu.

Hraško Peter
Foto: archív OZ Pomocná RUKA nádeje


