


[:] AUTIZMUS - Spolocnost na pomoc osobam s autizmom SPOSA BB

Leto v SPOSA BB

Aké bolo leto v SPOSA BB? VyZivné, pracovné, zdbavné
ale aj oddychové a nducné.

Letné mesiace a prazdniny sme zacali velkym upratovanim nasho
Lokalneho priestoru. Riadili sa vietky miestnosti, triedili veci, cistili,
robili Upravy a zmeny, aby bolo vietko ¢o najlepsie pripravené na
aktivity v obdobi nového skolského roka .

Prazdninové aktivity vyvrcholili realizaciou prvého denného detské-
ho tabora SPOSA BB, ktory trval od 19. do 23. augusta 2019 a realizo-
vany bol v areali Komunitného centra Fon¢orda.

Zucastnilo sa ho 10 deti. Skupinka bola zmiesana, cas travili spolo¢-
ne deti s autizmom, ¢&i s inym typom znevyhodnenia a zdravé deti.
Staralo sa o nich desat dospelych — dobrovolnikov SPOSA BB.

Cely pracovny tyzderi sme sa schadzali kazdé rano o 9,00 aby bolo
pre deti nachystané obcerstvenie, materidl na kreativne tvorenie,
miesta na odpocinok a celkove vietko, ¢o bolo potrebné, pre spo-
kojnost a pokoj. Deti prichadzali o 10,00 hodine a rozchadzali sa po
13,00-tej.

Hrali sme sa, tvorili, ucili sa navzajom. Kazdy den sa robil pestry
a zaujimavy program, aby to bolo pre deti zabavné a obohacujuce.
S Matejom, aby mali vsetci pohyb, zacinali spolo¢nou rozcvickou.
Tancovali v skupinke na skvelé detské pesnicky, lebo tanec zlepsuje
naladu a vycari Usmev na tvari.

V utorok deti absolvovali canisterapiu, ktoru si vychutnali v pokoj-
nom prostredi komunitnej zahrady s Uzasnou terapeutkou Lubkou
a jej vzdy sto percentnymi asistentmi havkaémi.

S trpezlivou pomocou ostatnych dobrovolnikov bohato naplhali
denny program kreativnym tvorenim a hrami. Deti mali moznost
vytvorit si mini hudobné nastroje, malovat a kreslit, pomocou $peci-
alneho stroja vytvérali krdsne farebné mandaly na papierové tasky.
Dobrovolnici detom pomahali, komunikovali s nimi, ucili ich nové
veci. Obohatenie bolo vzajomné, pretoze aj ked'sa to mozno na prvy
pohlad nezd3, aj deti s autizmom vedia svojim spésobom prejavit
vdacnost. Najvdcsou radostou pre nas vsetkych je, ked' vidime ich
pokroky. Posledny deri tabora sme im pripravili Cestu do rozprav-
ky, hladanie stratenej princeznej a pokladu. Na rozpravkovej ceste
ich sprevadzali rozpravkové bytosti (za ktoré sa prezliekli dospeli -
dobrovolnici) - vily, vedma, Palculienka, pirati, midra Zabka a samo-
zrejme princeznd. Deti plnili jednoduché ulohy na niekolkych sta-
novistiach a za kazdu splnenu ulohu ziskali peciatku a postup dale;j.
Vsetky boli sikovné a v rdmci svojich moznosti skvelo spolupracovali.
Ked'to bolo potrebné, samozrejme dobrovolnici pomohli. Velka ra-
dost bola v detskych ociach, ked prisli do ciela a nasli nielen truhlicu
s pokladom, ale aj tasky s dar¢ekmi, ktoré tam na nich ¢akali. Pocas
tohto tyzdna sa ndm podarilo vytvorit pre deti bezpecné a radostné
prostredie, kde sa citili dobre a odchadzali spokojné, s Gsmevom na
tvari. Cely tento spolocne straveny ¢as, bol pIny hier a dobrej nalady.
Verime, ze aj buduci rok sa ndm podari zorganizovat podobne dobry
tabor, ako bol tento prvy.

Dakujem zo srdca vietkym za moznost byt sicastou tychto aktivit,
zazit pripravy, emocie, krasne i naro¢nejsie chvile s detmi, vidiet ako
sa tesia, ako sa ucia, ako robia pokroky, pretoze tie naozaj robili. Od-
menou mi boli aj objatia, ktorych sa nam od deti dostalo pozehnane.
Vdaka!

Alenka Slivkovd, aktivacny pracovnik
v SPOSA BB cez UPSVaR BB
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AUTIZMUS A ZIVOT
S PRIORITAMI

Narodenim syna sa mi zmenil cely Zivot. Prisiel priskoro a urobil vy-
razny Skrt cez vietky rozpocty. Namiesto ,bezstarostného Zivota”
mamiciek na materskej, som musela zacat menit vietko. Komfort-
nu zénu, nastavenia a fungovanie dalSieho Zivota. Bezsenné noci
v nemocnici, ked maly bojoval o Zivot. Po dva a pol mesiaci prisiel
domov, desat dni na to sme sa museli vratit do spat, zoperovali mu
pruh. Medzi tym tyzdenné cesty do nemocnice, rézne vysetrenia
a cvicenia. Ako dieta som nemocnicu videla iba z dialky, no pri sy-
novi sa stala na prvé roky jeho Zivota prechodnym pobytom. Neskor
denné cvi¢enia, do toho bezny Zivot. Prestavovali sme dom, pomoc
chorej mame, chodenie do 3kolky, starostlivost o zadhradu a malé
hospodarstvo. Kazdy rok kipele, kde sme pomaly zacali napredovat.
Bezné dietatko sa posadi, Stvornozkuje, postavi v rozmedzi jedného
roka. Nas syn sa do dvoch rokov 3uchal po chrbte, nevedel sa preto-
¢it z chrbta na brucho, sediet zacal aZ po tretom roku, samostatne
chodil bez pomoci po roku siedmom. Oneskoreny vyvin spojeny
s detskou mozgovou obrnou a mnohymi subeznymi znevyhodne-
niami odputaval pozornost od zavaznejsieho problému, ktorym
bolo jeho ini vnimanie a spracovavanie podnetov z vonkajsieho sve-
ta — autizmus.

Spréavanie, ktoré vnasal autizmus do jeho a nasho Zivota ztazovalo
cely vyvoj s jeho DMO a vietkym, ¢o mu bolo dané do vienka. Unava,
frustracia, demotivacia, sklamanie, osamelost, smutok a nesmierny
hnev na vietko, ¢o zavinilo bolestny Zivot. Prvé roky Zivota presli
mojim osobnym peklom. Chvile, ked' ,nikto nepoméhal” v miere
potreby. Zivot bez nadeje, Ze sa moze nie¢o menit. Ni¢ nerozéulilo
viac, ako alibistické reci typu, to chce trpezlivost. Kazdy hodnotil au-
tizmus a synove vyrazné poruchy spravania. Ak zacne chodit, vset-
ko pominie, nepominulo. Roky sa minali, odisli aj rodicia na ve¢nost
a stale neprisla ziadna ulava.

Po nastupe do $koly, som autizmu zacala venovat zvysenu pozor-
nost a prave na skole, kde sme zacali chodit, prislo to, ¢o som potre-
bovala. Prvy mesiac pani ucitelka, ktora dala smer novej cesty a po
mesiaci druhd ucitelka, ktora istym spdsobom svojej laskavosti, pat
rokov sprevadzala mna a syna v zmene mnohych hlavne ,mojich sla-
bosti, ale aj silnych stranok.” Nebudem rozpisovat, ¢o to bolo, ale iSlo
o ludsky rozmer.

V istom okamihu a bol to zaver roka 2013, som nastupila na cestu
zmeny mojich postojov a pochopenia, preco to vietko bolo tak
unavné a tazké. Zacali sme chodit so synom k pedagogicke, koucke,
terapeutke. Predstava bola, ze sa zakratko vsetko zmeni na lepsie
a zivot kone¢ne bude bezproblémovy. Predstavte si, Ze veci sa pohli,
zacalo ucenie, hlavne o sebe, o tom, Ze vietko to tazké ma ¢loveka
naucit a upevnit uz ziskané zru¢nosti. Zmysel pre poriadok, pravidla
- sedliacky rozum, pochopenie, odpustenie a prijatie pravdy. Trvalo
to tri roky. Vela sa zmenilo, aktivovali sa vietky danosti a znalosti.
Napriek tomu Zivot sa nestal lahsi. Nikdy ani nebude, lebo je to zi-
vot — stdly vyvoj prindsa zmeny. Napriek tomu su okamihy radosti
s malych veci, prilezZitosti vo vietkom, ¢o sa stane. Vidim to, ¢o mnohi
pod nédnosmi svojich zraneni, ak s nimi neza¢nu pracovat neuvidia.
Viem, Ze vietko je premenné, ma svoje vzorce spravodlivosti, ktoru

dostdvame do vienka od nasich predkov. Vietko ma svoj zmysel, ale
iba vtedy, ak sa pravdivo pozrieme do svojho vnutra. Zraniuje nés iba
to, ¢o je v nas samych. Ludia su zrkadlom a pridu k vam iba ti, ¢o vés
maju nieco naucit. Aj nade deti su nasim zrkadlom a na to nezabudaj-
me. Ak upravite veci v sebe, upravia sa aj v nich, ich oslabenia a Zivot
potom bude predsa o cosi lahsi.

Prioritou Zivota je najst seba v sebe a v dietati. Co hodnotné odhali-
me vo svojom vnutri a posilnime, posilnime aj v nasich inych detoch.

M. Helexovd

»,Rodina je miestom lasky a Zivota. Miestom, kde laska rodi zivot.“ (Jan Pavol II.)
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Zime zdravo s prof. Katarinou Horakovou
ZELENE POTRAVINY - VYNIKAJUCI ZDROJ VITAMINOV, MINERALOV A ENZYMOV

Prirodné potraviny su dnes velmi délezitou
sucastou novej celosvetovej viny stravova-
nia, nazyvanej ,green foods” — zelena stra-
va. Su redlnou odpovedou na uponahlanu
a technokraticku dobu, v ktorej sme obklo-
peni rychlenymi potravinami a ¢asto vyuzi-
vame ponuky rychleho stravovania. Zelené
potraviny maju pevné miesto v jeddlnom
listku ludi, ktori s tymito trendmi nesuhla-
sia a Uspesne s nimi bojuju. Moderna veda
objavila také potraviny, ktoré nas nielen
chrania pred chorobami z nedostatku Zivin,
ale sucasne pomdhaju znova prebudit nas
imunitny systém, ako ucinny stit proti civili-
zaénym chorobam. Dalej zdroj stravy zabez-
pecujuci priebeznu a pravidelnud detoxikaciu
od jedov, ktorym sa nasledkom devastécie
polnohospodarstva a vobec celej prirody
nemoézeme ubranit (napriklad poc¢nuic du-
sicnanmi a kadmiom zo zeleniny az po olo-
vo z vodovodného potrubia). Od zaciatku
21.-ého storocia sa i u nas objavila cesta, ako
sa z tejto situacie postupne dostat. Je to pat
minut pred dvandstou, ked si domyslime
genetické dopady toho, ¢o clovek doteraz
vyprodukoval na zdhubu dalsich genercii.

Preco chlorella, spirulina alebo
zeleny jacmei...

Maju predpoklad stat sa idealnou sucas-
tou nasej kazdodennej stravy?

Su ¢isté produkty prirody a sti¢asne spifiaju
vsetky kritérid pre idealnu potravinu. V pri-
rode totiz zriedka sa vyskytuje vitamin, mi-
nerdl, aminokyselina alebo fytochemikalia
jednotlivo, samostatne. Skor nachadzame
komplexy mnohopocetnych zloZiek poso-
biacich spolo¢ne, v harménii, podporujice
zdravie, dlhovekost a vitalitu. Je dokazané,
Ze uzivanie vyzivového doplnku, ktory obsa-
huje kompletnu sadu vitaminov, minerélov,
nukleové kyseliny, fytochemikalie a tercial-
ne funk¢né zluceniny, bude mat vacsi klinic-
ky efekt ako uzivanie jednotlivych zloziek.

Latkova premena sa u ¢loveka vyvijala a ge-
neticky kédovala tisice rokov pod vplyvom
prirodnej stravy ¢loveka, zberatela a lovca.
V priebehu poslednych dvoch storoci viak
doslo k tak rychlym zmenam v Zivotnom
Style, v zloZeni stravy i v stravovacich navy-
koch, Ze sa tieto zmeny nutne museli dostat
s nasim ,naprogramovanym” metaboliz-
mom do sporu. Neadekvatna a nespravna
vyziva je jednou z pricin takzvanych civili-
zac¢nych choréb. Azda preto moderna veda
tak usilovne hladé idedlne potraviny i zdravé
vyzivové doplnky. Patri k nim i zelend jedno-
bunkova sladkovodna riasa chlorella, mod-
rozelend mikroriasa spirulina ako aj mladé
listy obilnych trdv, z ktorych je najlepSou
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mlady jaémen. Vietky tieto prirodné potra-
viny obsahuju vynikajuce zdroje Zivin, celé
spektrum Zivych enzymov a zahifiaju ozdra-
vovacie vlastnosti zékladnych druhov zeleni-
ny. Okrem toho mé navyse kazda z nich vda-
ka $pecifickym latkam, ktoré v sebe skryvaju,
urcité jedinecné vlastnosti.

Zelené potraviny - zeleny jacmen,
chlorella a spirulina

Zelené potraviny obsahuju v prirodzenej
synergickej, teda niekolkondsobne ucinnej-
Sej forme, vietky dolezité nutri¢né latky ako
vitaminy, minerdly, stopové prvky, proteiny,
esencidlne mastné kyseliny a enzymy. Za-
roven zabezpecuju vysokd vnuatornd ocis-
tu, ktord nam pomoze spriechodnit ¢revny
trakt a cievny systém, Gcinne hojit zapalové
procesy v tele, o ktorych ¢asto ani nevieme.
Dodévaju energiu a posiliuju imunitny sys-
tém. Pravidelné uzivanie zelenej stravy pri-
nasa nutri¢nd hodnotu a dokonca kofaktory,
ktoré dokazu vytazit aj z oblubenych ,fast
foods” (rychla strava) viac, ako si vieme pred-
stavit. Chlorella spolu so zelenym jacmeriom
a spirulinou tvoria vynikajicu trojicu, ktoré
vzajomne synergicky pésobia pri udrziavani
nasho zdravia.

Zmiesanim zeleného jaémena s vodou
opat ziskame 100 - percentnu rastlinnu
stavu. Jedna kdvova lyZicka nutri¢ne zodpo-
veda priblizne pol kilogramu zeleniny.

Zeleny jacmeii — zazracny napoj

Nie je to suseny drveny lis, ale prasok zis-
kany susenim pri 31°C z vylisovanej stavy
mladych ja¢mennych listov zbieranych vo
vyske 20 az 25 centimetrov, ked je ich vyta-
zenost najvyssia. Preto jedna kdvova lyzicka
nutri¢cne zodpovedd niekolkym kusom su-
rovej zeleniny, napriklad vyzivovej hodno-

te dvoch hlavok brokolice. Zeleny ja¢émen
obsahuje v porovnani s pSenicou 25-krat
viac draslika, 37-krat viac vapnika, viac
ako dvojnasobok horéika, 5-krat viac
Zeleza. Takisto obsahuje vyznamné mnoz-
stvo manganu a zinku. V extrakte zeleného
ja¢mena sa okrem vysokého obsahu lahko-
stravitelnych bielkovin, chlorofylu, vitami-
nov B,C,E nachéddza aj viac ako 30 enzymov.
Medzi inymi aj napriklad superoxidizmuta-
za(SOD)-likvidator volnych radikalov alebo
transhydrogendza, délezitd pre tkanivo srd-
ca a podobne.

VyZivova hodnota spiruliny
a chlorelly

Chlorella a spirulina zabezpecuju najvyssiu
moznu vyzivu zo vietkych rastlin, ktoré ¢lo-
vek doteraz poznd. V ich susine sa nachadza
65 az 71 percent plnohodnotnych bielkovin.
Obsahuju 18 aminokyselin, vratane Uplného
spektra 6smich esencidlnych aminokyselin
v optimélnom pomere, ¢o bezna rastlinnd
strava neposkytuje.

Obycajne tymto potravindm niektord ami-
nokyselina chyba, preto su bielkoviny nacha-
dzajuce sa v nich menej hodnotné. Kto neo-
vlada potrebné kuchérske umenie spravnej
kombinacie rastlinnych plodin (pozri knihy
K.Horakova: Umenie zdravo zit a Oddele-
na strava: Pre zdravie), mdze s Uspechom
svoju stravu doplnit prave spirulinou a/ale-
bo chlorellou. Bude mat istotu, ze telu doda
vsetky ziviny. Ich bielkovina je tak dobre
vyvazena, ze je 5-krat lepsie stravitelna
ako protein z masa ¢i séjovych bobov.

Tieto riasy vSak nemaju len jedine¢né biel-
kovinové zloZenie. Nachadzame v nich taku
dokonald vitaminovu a minerdlnu zmes, aku
by ¢lovek v laboratérnych podmienkach ne-
dokazal zostavit. Napriklad:
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- Beta-karoténu je 10-krat viac ako v karot-
ke, 10g spiruliny alebo chlorelly ho najde-
me tolko, ako v 4,51 mlieka alebo v 14 va-
jickach.

Zelezo v 10g spiruliny alebo chlorelly je
porovnatelné s obsahom Zzeleza v 4509
Spenatu. Pritom Zelezo sa z nich vstrebava
omnoho lepsie nez zo zeleniny ¢i z ryb.
Vapnik, horcik, draslik, kremik a zinok,
ako aj jod, selén, chrom, litium ¢i man-
gan, su organicky viazané a su v nich do-
konale vyvazené.

Vitaminu B12 obsahuju dvakrat viac ako
napriklad hovddzia pecen ¢i pivovarnicke
kvasnice, ktoré s najbohat$im zdrojom
tohto vitaminu! Jeho pritomnost v tychto
riasach je jedinecnd. Vseobecne totiz sa
ziskava iba zo Zivocisnych zdrojov. Navyse
sU nesmierne bohaté i na daldie vitaminy
skupiny B.

Dalej obsahuju molekuly mladosti - antioxi-
danty, vitamin C (17-krét viac nez v poma-
ranci), vitamin E a cely rad enzymov, ktoré
pomahaju pri traveni. Tym sa vSak vypocet
zdaleka nekondi.

Chlorella ci spirulina?

Mozno sme nadobudli dojem, Ze chlorella
a spirulina akoby boli dvojicky. Ale nie su:
kazdd ma jedinecny nutri¢ny profil. Hoci sa
odporuca uzivat ich obe ako sucast nasej
stravy, sami mozeme zistit, ¢i potrebujeme
jednu alebo druhu na zéklade urcitych okol-
nosti, a tu je zoznam podla coho sa mézeme
orientovat:

CHLORELLA:

najlepsi zdroj chlorofylu, ¢o spdsobuje, ze
ma vyznamné detoxikac¢né a Cistiace ucin-
ky,

zvlast vyhodnd je pre ludi s poruchami
funkcie pecene, alebo pre tych, ktori piju
alkohol a fajcia,

zlepsuje travenie a je velmi uZito¢na pre
[udi so suchou stolicou, ktori trpia zapchou,
podporuje rast zdravej mikroflory v cre-
vach,

je zvlast uzitocna pre ludi, ktori trpia dege-
nerativnymi chorobami (svalov, nervového
systému, atd’), alebo pre [udi, ktori st kreh-
ki, zranitelni,

znizuje alebo odstranuje telesné pachy,
vyrovnava krvny tlak, cholesterol, hladinu
cukru v krvi (prevencia kardiovaskularnych
ochoreni, diabetes, obezity),

obsahuje chlorella rastovy faktor (CGF),
ktory posilfiuje imunitny systém, ma pro-
tirakovinové ucinky, podporuje hojenie
sliznice Zaludka poskodenej nasledkom
zalidoc¢ného vredu a ponuka dalsie zdra-
votné vyhody,

znizuje vyskyt astmatickych zachvatov
a alergii,

CGF tiez pomaha opravit nervové tkaniva
v celom tele a je vynikajuci pre lie¢enie
degenerativnych mozgovych a nervovych
poruch.
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SPIRULINA:

vynikajuci zdroj stravitelnych bielkovin,
[ah3ie stravitelna ako chlorella, ktord moze
sposobit hnacku u citlivych jedincoyv,
najlepsi zdroj kyseliny gama-linolénovej
(GLA), ,dobrého” tuku nevyhnutného pre
fudsky mozog, spravnu funkciu srdca a dal-
Sie telesné systémy,

obsahuje fytocyanin, silnd fytochemikaliu
proti rakovine,

posiliiuje imunitny systém proti virusovym
ochoreniam

detoxikuje peceri a oblicky,

je vhodna pri terapii arytmie, podporuje
zvysenie hladiny hemoglobinu,
napomdha odstraneniu nutri¢nych defici-
tov priliecbe podvyzivy a hypovitaminézy,
je vhodna na zvysenie vyzivovej hodnoty
v detskej vyzive,

je vhodna pri lietbe kardiovaskularnych
ochoreni a vysokej hladiny cholesterolu,
posobi ako probiotikum, stimuluje tvorbu
laktobacilov a bifidobaktérii,

podporuje kozny metabolizmus, hojenie
ran a vredov.

Tu som uviedla len niektoré z vyhod uzivania
chlorelly a spiruliny. Tieto vyhlasenia doteraz
nepotvrdila FDA, ale potvrdila ich prax - po-
zitivne skusenosti uz po starocia overené
v mnohych kulturach Zijucich v réznych ku-
toch sveta.

Ako vidime, chlorella tak spirulina ponuka-
ju Siroku skalu zdravotnych vyhod a mnohé
z nich sa prekryvaju. To je dovod, preco sa
vseobecne odporuca, aby sme konzumova-
li obe v dostato¢nom mnozstve, ak chceme
docielit ich liecebné ucinky. Ako vieobecné
pravidlo plati, zeby sme mali konzumovat
spirulinu a chlorellu v pomere 2:1. Inymi slo-
vami, ak uzivame 10 gramov spiruliny denne,
pridajme aj 5 g chlorelly.

Pouzite a davkovanie chlorelly

a spiruliny

Je individualne. Zavisi od:

- hmotnosti - ¢im sme tazsi, tym vacsia je
nasa potreba,

zlozenie jedalneho listka - ¢im je menej
ovocia, zeleniny, celozrnnych potravin, tym
vyssia je potreba jej davkovania,

stresu - ¢im je ho viac, tym je vyssia potreba,
prostredia - ¢im je viac toxicity (fajcenie,
smog, alkohol, drogy, ...), tym viac rastie
potreba chlorelly,

Zivotného stylu - ¢im menej pohybu, ¢im
rychlejsie tempo Zivota, Umerne rastie po-
treba chlorelly,

miery momentalnej Ginavy a vycerpanosti.

Ako zistime, Ze uzivand ddvka je postacu-

juca? Jednozna¢nym ukazovatelom je doze-

lena sfarbena stolica od chlorofylu. Ak nie je,
zvy$me davku (predavkovanie nehrozi).

Preventivna dévka pre muza je 5 gramov, pre
Zenu 4 gramy a pre deti 1 az 3 gramy denne.
Chlorella a spirulina, na rozdiel od inych rias,
takmer nemd ziadne alergizujuce ucinky.
Napriek tomu je vhodné organizmus nechat
na riasu zvykat, a preto postupne zvySujeme
dévkovanie. Pri privelmi rychlych reakciach,
¢o je dosledok rychleho uvolfiovania toxi-
nov, ho opat o nieco znizime. Nezabudnime
zvysit prijem tekutin. Vypime denne mini-
malne 0 0,51 vody viac, nez sme zvyknuti pit
bezne. Dolezité je, aby sme sa ,nepoddévko-
vali”, pretoZe kto ¢akda zazrak pri ob¢asnom
uzivani alebo pri neprimeranom dennom
mnozstve, tak sa ho nedocka. Ale aj v tych-
to pripadoch je lepsie malo ako ni¢. Treba si
tiez uvedomit, ze harmonizacia organizmu
sa zacina najskor vyraznejsie prejavovat po
tretom mesiaci uzivania.

Viac sa docitate v knihe
Ako mat zdravé srdce a cievy v kaZdom veku.
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(NE)VDACNOST

Vsetci tuzime po réznych veciach - jeden po
zdravi, druhy po peniazoch, treti po laske...
Ak si v3ak niec¢o zelame a splni sa nam to,
budme za to vdaéni. Ci uz pribuznym, pria-
telom, alebo Bohu, anjelom, vy3$sim silam...

Pretoze ak to dosiahneme, no nestac¢i ndm
to a stale chceme viac, a to bez kuska vdac-
nosti, tak sa napriklad tieto vyssie sily mézu
rozhodnut, Ze uz toho bolo dost. Odplata za
nas nevdak moze byt kruta.

Poznédm jedno diev¢a, volala sa Gabika, ktoré
kedysi patrilo medzi hrdé mladé dievcatka.
Do zékladnej skoly vzdy chodila v roztomi-
lych Satoc¢kach, domov nosila samé jednotky.
Chlapci sa isli za nou potrhat, az jej nakoniec
slava stupla do hlavy az malého diev¢atka sa
stala sebavedomd mlada dama. Tato mlada
dama navyse pochéadzala z bohatej rodiny,
takze o peniaze u nich nebola nikdy nudza...

To, ze je oblubend, ziadana a bohatd, brala
ako samozrejmost a nikdy jej ani nenapadlo,
aby prejavila trochu vdaky a pokory. Navyse
bola dost sebeckd a vsetko chcela len pre
seba. Chlapcom, ktori o fiu prejavovali zau-

Bola som na muzikdli Michala Davida
v Brne. Bolo to celé skvele priravené, fa-
rebné, krasny pribeh v hlavnych tlohach
s Danielom Hllkom, Josefom Vojtkom,
Michaelou Gemrotovou v ulohe matky
krala Ludvika 14-teho, ktorého bravirne
zahral a spieval v dvojulohe Jan Kopecny.
Dalej mu sekundovali vynikajuci Bohous
Josef, Povlina Duriac¢ova, Vladislav Kiiz
a kopa dalsich skvelych kolegov a kole-
gyn. Vsetko som konecne videla zblizka,
kedze ta hala bola dobre prispésobena
i pre invalidov. No, skratka fantastické,

na javisko. Po skonceni som vysla do ne-
vlidneho popfchania, ale mne to vobec
neprekazalo, lebo ma hrialo pri srdci,

R L e AR

divaci stali a parkrat sme ich vyvolali spat

jem, vedome ublizovala a zabavala sa na tom.
Tuzila po tom najuzasnejsom, najkrajSom,
najbohatSom, az raz o nu prejavil zaujem
mladik, do ktorého sa po usi zalUbila. Po pol
roku sa za neho vydala. Bola si ista tym, ze to
bude stastné manzelstvo tak, ako manzelstvo
jej rodicov, ktori spolu Zili az do staroby, boli
k sebe uctivi, tolerantni a az do smrti sa lubili.

Aj Gabikine manzelstvo vyzeralo zo zaciatku
celkom slubne, ale postupom casu sa vset-
ko zacalo menit. ManZzel na riu najskér Ziarlil
a v zachvate zlosti ju zamkynal do pivnice.
Ako neskor zistila, on medzitym chodil za
druhymi Zenami.

To nebolo vietko. Neskér sa k ziarlivostnym
scénam pridali aj tvrdé uUdery, sotenia na
zem, ¢i kopance.

Gabika sa rozviest nemohla, pretoze nemala
z ¢oho Zit, nemala kam ist. Nikde nepracova-
la - manzel mal vysoké postavenie, takze ich
od zaciatku zivil obidvoch. Neskor zistila, ze aj
dom, v ktorom byvaju, patri jemu, ¢o ju pre-
kvapilo, pretoze zo zaciatku jej tvrdil, Ze celd
domécnost je ich spolo¢nd. Jej dom, ktory

¢o som prave videla. Ako som cakala na
dcéru s priatelom, uvidela som Bohousa
Josefa, ako sa foti so svojimi obdivovatel-
kami. Pristupila som k nemu, predstavila
som sa mu a rozpravali sme sa spolu v sr-
de¢nom rozhovoreasi 20 minut. Uchva-
tila som jeho vykon, celkové vyznanie
muzikalu. Popriala som mu vietko dobré
v Zivote aj kariére, a uz sa znovu pona-
hlal hrat. Ked' ma nevidel, tak mi veru aj
slzicky vypadli od dojatia a jeho laska-
vosti, skromnosti a pokory, ktord bola
korunovana aj darovanim jeho nového
CD-¢ka. Uplne ma tym odzbrojil. Je to
spevak, ktorému su cudzie ,hviezdne”
maniere, o ¢om ma dokonale presvedcil.
Jeho krasne piesne si pustam kazdy den,

zdedila po rodicoch, este v osiali zamilovanos-
ti predala a peniaze investovala na nabytok
a doplnky do tejto ,spolo¢nej domacnosti“.

Jedného dna si viak jej manzel priviedol
mladd milenku, ktorad uz bola aj v pozehna-
nom stave. Gabike povedal, aby sa do pol
hodiny zbalila a odisla. Ona nechapala. Stala
tam ako obarend, az kym jej neposepol, ze
ak neodide, tak ju zabije.

Na dom si narokovat nemohla, doklad
o kupe nabytku nemala, tak jej nezostévalo
nic¢ iné, ako poslichnut. Zbalila sa teda aisla -
nevedno kam. Bez penazi, bez domova, psy-
chicky aj fyzicky znicen4, len s par vecami...

Co bolo dalej, to neviem. Odi3la a uz som
o nej nepocula. Viem vsak, ze jej zivot sa upl-
ne zmenil.

Gabika vzdy chcela to a to, stéle viac a viac.
Priala si mat to najlepsie, no nikdy za ni¢
nebola vdacnd, vsetko brala ako samozrej-
most. Mozno preto musela pocitit tvrdé rany
osudu. Ktovie.....

Zuzana Stevdkovad

L R e L T T T

Muzikal ,Muz so zeleznou maskou”

MUZIRAL A, |,

MUZ:

S€ ZELEZNOU &
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—
—

a myslienkami som si nim v Brne. Zaradil
sa tak medzi spevakoy, ktori su fantastic-
ki umelci, ako Daniel Hilka, Jesef Vojtek.
Michaela Gemrotovd, Pavlina Duriacova,
Honza Kopecny. Su to vsetko hlasy, ktoré
ked raz utichnu, tak uz iné také sa nena-
rodia. Vasa Jana Kubisovd
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,Usmev nestoji ni¢ a prinda mnoho. Obohacuje toho, kto ho prijima bez
toho, Ze by ochudobnoval toho, kto ho dava. Trva chvilku, ale spomienka
nan je niekedy vecna. Nikto nie je taky bohaty, aby sa bez neho obisiel -
a nikto nie je taky chudobny, aby ho nemohol darovat.“ (Jan Werich)
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SIMONE SOPHIE STEWART

Myslite si, ze hendikepovani ludia su zatrpknuti a nemaji zmysel pre humor? Nemusi to
byt vzdy pravda! Mladd slovenskd spisovatelka s americkym menom Simone Sophie
Stewart vds o tom velmi rada presvedci. Md diagnozu detskd mozgovd obrna - spastic-
kd kvadruparéza (je na vozicku) a bezrecovost. A vraj by nemala podla predpovede psy-
cholégov dokdzat napisat suvislu vetu. To vsak vylucuje aj kniha pre deti, Mdria a éa-
rovny prsten, ktoru este vydala pod svojim starym menom, Simona Strelcovd v roku
2016. Uryvky z tejto knihy ste si mohli ¢itat v nasom casopise.

Simone Sophie je na tomto svete Stastnd a kniha Vyryté v srdci a pamiiti s podtitulom
Ndvod, ako brat hendikep s humorom, pind vtipnych ¢ft je toho dékazom.

Zazitky z nasho tdbora PONS, su navzdy
vryté! A to v knihe Vyryté v srdci a pama-
ti s podtitulom Navod, ako brat hendikep
s humorom, chcem sa podakovat najma mo-
jim priatelom, ktori mi poméhali spominat si
na nase vtipné pribehy a ob¢ianskemu zdru-
zeniu PONS, ktoré mi umoznilo navstevovat
tento tabor (pre hendikepovanych mladych
[udi), lebo bez toho by tato kniha nevznikla.
Neposlednom rade patri vdaka ludom, ktori
so mnou dreli na mojom diele a to: Stanislav
Remeselnik (ilustrator a grafik), Igor Frimmel
(fotograf), Dominika Matakovda (jazykova
Uprava). Zakupit si ju mozete priamo u mna
alebo cez knihkupectvo Martinus.sk: https:/
www.martinus.sk/?ultem=654987

Ako vznikla tato kniha

Pamatam si, ze sme cakali, kym opravia vy-
tah v Kovéacovej na kupalisku. Trvalo to velmi
dlho. Vietci sme si kratili ¢as zhovaranim sa
v skupinkach. Tusim ma mal na starosti Mato
S. s Pavlou. Pridala sa k nam veduca turnusu
Denisa. Ani neviem ako, zac¢ali sme sa bavit
0 mojej literdrnej tvorbe.

Denisa povedala: ,Niektoré Sim¢ine povied-

ky su ozaj vtipné. Nedavno som ¢itala taku.”

Mato odvetil: ,Mas pravdu. A keby tak zacala
pisat o PONS-e, kde sme zazili velmi vela ve-
selych, no aj tazko pochopitelnych zazitkov,
ktoré napisal sdm Zivot. Smialo by sa celé
Slovensko.”

,Vidi3, to by bolo Gzasné! To by mohla, bol by
to trhak!” pohotovo odpovedala, zatial ¢o ja
som sa smiala na tom, ze sa zrazu zhovaraju
o0 mne, akoby som tam vébec nebola. Ja som
im na tabulke s abecedou stihla napisat: Moji
zlati, mam o ¢om rozmyslat.

A préve vtedy nam oznamili, Ze schodiskovy
vytah opravili, a tak sme stravili cely den San-
tenim vo vode. Ostatni hned padli do poste-
le, ked prisli domov, ale ja som si zapla ame-
ricky seridl zvany The Vampire Diaries a tuho
zvazovala, i sa pustit do pisania tejto knihy.
Vedela som, Ze to nebude med lizat.

Rozhodujici moment nastal vtedy, ked' Da-
mon Salvatore rozmyslal, ¢i sa ma zahryznut
dievcine do hrdla, alebo nie. Zrazu jej zatal
tesaky do krku, a vtedy prislo aj moje roz-
hodnutie: Ano, napidem tu knizku! Damon
sa spustil z retaze, aj ja sa mézem!

SIMONE SOPHIE STEWART

VYRYTE V SRDCI A PAMATI
NAVOD, AKO BRAT HENDIKEP § HUMOROM

Thustrueal
STANISLAY REMESELNIK - STEXNLLY

STOD47E
:ll:-'.'-.-ll ‘:‘LL#I Pt

www.inakobdareni.sk

Zostavalo mi iba vytypovat si ludi, ktori mi
pomozu pospominat si na niektoré pribehy.
A to menovite: Tomas A., Veronika M., Zuza-
na T. Jana T., Andrej K., Tomas K., Martin c,
Martin S., Bohdana H., Andrea S., Monika B.,
Tomas B. a Méria L.

Niektorych som tajne zavolala a vysvetlila
im, o ¢o mi ide. Ti, ktori neboli pri mne fy-
zicky pritomni, s tymi som komunikovala cez
Facebook. Ciel bol jasny: napisat o nas knihu,
ktora by ukazala, ze aj hendikep sa da brat
s humorom.

PONS znamena po latinsky most - mozZete to
chapat ako prekonanie bariéry medzi zdra-
vymi a postihnutymi fudmi. To je nas tabor,
v ktorom sa o nds staraju nasi kamarati —
dobrovolhici. Duse s dobrym srdcom, ktoré
to robia za minimalny honorér.

My, hendikepovani, méme rézne postihnu-
tia. To moje je DMO - spasticka kvadruparé-
za a bezrecovost. Jeden nas kamarat nevidi,
mnoho dalSich méa podobné postihnutie ako
ja a viac kamaratov a kamaratok ma k svoj-
mu telesnému postihnutiu aj mentdlnu po-
ruchu. Nebudem tu presne a menovite pisat,
kto ma aké postihnutie, pretoze ide o citlivé
udaje. Mojim cielom je v tejto knizke pou-
kazat na pevné priatelstva medzi zdravymi
a zdravotne znevyhodnenymi ludmi. Aj ked'
mozno tie priatelstva postupom casu oslab-
nu, alebo Uplne vymiznu, zostane po nich
aspon tato knizka.

V mnohych pripadoch zazivame absurdné
situdcie a nezvycajne ich rieSime. Mozno si
niektori z vas pomyslia, ze nie sme normal-
ni, my viak mame takuto tedriu: VSETKO
ZVLADNEME AJ S BODLIAKOM V ZADKU.
A smejeme sa na situdcidch, pri ktorych by
ini nadavali.

Toto je nds tdabor PONS - zdchvaty
smiechu a svalovica v licach!
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Zazitky na cestach a iné pohromy

Prva spomienka, ¢o mi napada je asi aj prvé
stretnutie so Simcou. Simca, pamatas si, ako
sme ti nevedeli dat pit? Ja si to dobre pa-
matam, ako sme sa trapili. Neldspesne - ty
si bola stale smadna. Bali sme sa, Zze nam
uschnes$. Dalej si spominam aj, ako som ti
hlavu bachol o autobusové dvere. Hehe,
prepac. Spominam si, Zze ked' si mi prvykrat
napisala na Facebook, netusil som, Ze si to ty.
S Matom mam tiez vela spomienok. Vzdy sa
tak velmi bal, az sa pocikal od strachu. Vset-
ko som riesil s humorom. Hned' v méj prvy
den v tabore sa mi na Zvolenskom zamku
pocikal, ale to uz bolo asi devat rokov doza-
du.

Katka vacsinou kazdému odpoveda ano. Asi
pred dvomi rokmi som sa jej spytal: ,Katka,
dobre sa mas?” Ona, Ze ano...

»Katka, rada si v tdbore?” Ona zase ano...
»Arada si, Ze ma vidi$?” Ona znovu povedala,
Ze dno...

A mobzem si prisadnut?” A ona, Ze nieee...
Hehe, dostala ma...

Alebo ako sa Fifo zvykol vyzliekat. Ci Lubko,
ako je scitany a vela toho vie. Peta zase je
starostliva a sebesta¢na. O tebe, Simca, ani
nehovorim... muddra a charizmatickd. Mam
s vami vela dobrych spomienok.

-Tomds A.

I3li sme domov z Ciernohronskej zeleznicky.
Sedeli sme uz v autobuse a Simca chcela pit.
Tak som rychlo vybalila uteracik a poharik,

aby sme to stihli, kym sa autobus pohne. Ked

dopila, dala som poharik naspat do vrecus-
ka, no na uterdcik mi sadcok chybal. Niekolko
minut som ho hladala a Janci, ktory bol vedla
nas, ho nasiel pri svojich nohach.

Podal mi ho so slovami: ,Nie je to vase?”

Ja som pohotovo odvetila: ,Ano, uteracik je
nas.”

Janci sa usmial: ,Uteracik?”

-Monika-

Nastupovali sme do vla¢ika na spiato¢nu
cestu z Vydrovskej doliny. Uz boli vsetky deti
aj asistenti v naSom vozni, ozna¢enom ma-
lou milou chybic¢kou ,0Z POLS". Ja som stala
este von. Do odchodu vla¢ika zostavalo de-
sat minut. Chcela som spravit nejaké zabery

na pamiatku. Zvolala som: ,VSetci PONS-4aci
do okien! Fotim...”

Cakam, ¢akédm a po chvili sa vytr¢ili do okna
asistenti Misko s Moncou, spravili pézu a za-
kricali: ,Tu sme! Fot!”
+Povedala som vietci PONS-aci
,Fot! My sme ako vSetci PONS-aci!” smiali sa
a mavali mi do fotoaparatu.

Tak som cvakla... Milujem mojich asistentov,
vietkych do jedného. Su to najlepsi asistenti
na svete.

-Majka-

Rano som bola vyrazne nervézna, lebo poo-
bede som mala ostatnym oznamit, ze pisem
knihu o nas. Napisala som prihovor, ktory
mal pévodne citat Tomas A. No kedZe nesti-
hal prist, poprosila som Mata, ¢i by to nevzal
za neho. Mato ochotne pristal.

Tomas B. uz pozna moje reakcie, tak sa spy-
tal: ,Si dnes nesvoja?” A ja som prikyvla.
Trosku nestastne zacal: ,Vies, ja som si uz
myslel, Ze ti vadi, Ze ta médm na starosti. No
potom som premyslal, ¢i to nie je ndhodou
tym prekvapenim, ktoré pre nas maés. Je to
tym?” Ja som znovu prikyvla. Tomi uz spo-
kojne povedal: ,Fuha, to mi odlahlo. Neboj,
urcite mas také prekvapenie, ktoré nas pote-
$i.” Vzajomne sme sa obdarili Usmevmi.
-Simca-

14

V Lubkinom turnuse, pred tromi rokmi, sme
sa vybrali opekat na bystricku kalvariu. Pek-
ne sme sedeli v autobuse a tesili sa, ked' au-
tobus zrazu zastal pod kalvariou a Sofér ndm
oznamil, ze nemoze vyjst hore, lebo sa tam
neotodi s autobusom. Vsetci sme ostali pre-
kvapeni, neveriacky sme vystupili a pri po-
hlade na to, ¢o nés ¢aka, sme zabudli zatvorit
Usta. Bolo velmi teplo, ale nevzdavali sme sa
myslienky spolo¢ne zdolat kalvariu. Tesila
nas predstava super opekacky, takze sme to
s vypatim sil nejako, ako vzdy, zvladli. Hore
nas ¢akalo prekvapenie. Namiesto opekacky
sme uvideli prenosny gril, nachystané 3pizy
a zemiaky - velmi nas to potesilo. Pustili sme
sa teda do ¢istenia zemiakov. Co sa v3ak ne-
stalo — nevedeli sme rozkurit v grile, chlapci
to skusali, a ked'sa im to nakoniec podarilo,
dali sme tam zemiaky, ktoré sa ani za svet
nechceli upiect. Nakoniec sme to uz vzdali
a chlapci, ktori boli strasne hladni, zjedli tie
zemiaky aj surové. Vietci sme sa na tejto situ-
acii zasmiali, ved mohlo byt aj horsie.
-Veronika-

Tomas B. mal na starosti Simcu a boli sme
v prednej miestnosti v ZUS-ke. Mne eéte ne-
prisla Lucka, tak som chodila pomedzi deti,
aby nikto nebol sém. Videla som, ze Simca
sedi sama, tak som k nej prisla, ked' v tom
zrazu sa za mna postavil Tomas B. On jej totiz
len odkladal poharik do sacku a ja som si ho
nevsimla, lebo ¢upel. Tak som sa Simi pytala:
,Co si tu tak sama?”

A ked som zbadala Tomésa, bolo mi do
smiechu a zaroven som sa citila trdpne, ako
nechapavo na mna pozrel, Ze ¢o mu beriem
,dieta.”

A potom Simca povedala, ze chce ist do
druhej miestnosti a ja som si myslela, ze
chce rozoberat knihu. Spytala som sa, ¢i
Tomi moze ist tiez. Povedala, Ze ideme vedla
samy a Tomas taky smutny zostal stat a my
sme teda $li. Ale ten pohlad neviem opisat,
vyzeral ranene. A potom mi Simi pise, Ze to
len srandovala, Ze Tomas méze byt s nami.
A edte ma vysmiala a napisala, Ze to bolo
myslené ironicky, tak som mu to isla pove-
dat. Tak sa potesil, Ze mu oci len tak ziarili.
Potom som mu Simcu este raz v ten den
zobrala, ked' sme tancovali, lebo my mame
spolu taky ,$peci” tanec a znovu na mna ne-
stastne pozeral, Ze mu ju beriem.

-Janka T-

Navstivili sme kontaktnd ZOO v Mikulasi.
Spolo¢nost mi robil Benci, chodili sme od
jednej klietky k druhej. Nezabudol ma za-
viezt k oveckam. Ich opatrovatelka mi dala
malé jahniatko do lona, spokojne si leza-
lo. Presiel nejaky cas a Tomi sa vybral von,
samozrejme, eSte som drzala to malické.
Nemala som mu to ako naznacit... Opatro-
vatelka ho oslovila: ,Ak idete pre¢, ovecku
nechajte tu.” Tomi sa hned ospravedinil:
,Prepécte, zabudol som, Ze ju ma.”

-Siméa-

NASE VYNIMOCNE DARY
Ako pod lampou byva najvacsia tma...

Moja kamaratka sa dnes velmi zacudovala,
preco na nej niekto obdivuje fakt, ze sa bez
problémov prestahovala do iného mesta,
zmenila pracu a celkovo je velmi prisposobi-

zom, ktorého milujem, mi pripadd prirodze-
né. Ze som zmenila byvanie, pracu tak, ako
som citila, mi nepripada ni¢im vynimocné.”

Okamzite som sa musela usmiat, pretoze
aj podla mna su to Uzasné vlastnosti. Hned'
som si spomenula na to mnozstvo ludi, ktori
citia nespokojnost, ale boja sa urobit zmenu
a pohnut sa z miesta. Na mnozstvo ludi, kto-
ri maju skvelé ndpady, ale jednoducho nikdy
neprejdu do akcie. Taki, ktorych obmedzuje
strach a stratit ,zivotné istoty” je pre nich

v4, odvazna a flexibilna. Jednoducho si ide
za svojim.

,Vie$ Zuzi, ale ja som takéto bola vzdy. [st si
za svojim snom alebo sa odstahovat za mu-
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neprekonatelnd vyzva. Ved aj ja sama! Byt rila, aj ludia sa tak ku mne spravali. Je zvlast-  zvladat a mat vyriesené, ked ten druhy to
tak odvdzna a samostatna, to by mi bolo hejl  ne, ako my ludia mame podivny zvyk divat  tak krasne zvlada. Viem vsak, Ze to zo mna
Ja vsak tieto vlastnosti prirodzene rozvinuté sa na veci Uplne opacne. Pozerame na to, hovori len nedostatok sebalasky. Ten mi
nemam a o to Uzasnejsie mi pripadaju na  aki skveli by sme chceli byt namiesto toho, 3$epkd, ze som taka, onaka, makova, ,poru-
druhom ¢loveku. aby sme videli, aki sme skveli. Mdme pocit, chova”, Ze by som mala byt jednoducho ina.
Obcas zabudame, aké sme zazra¢né stvore-  Ze mame nejako “dotahovat” tie sféry, v kto-  Spolocenskejsia, odvaznejsia, spontannejsia,
nia. Kazdy iny, kazdy original. Kazdy s vlast-  rych nie sme prave najlepsi, aby sme bolias-  zrychlenejsia... Najlepsim liekom je opatov-
nymi talentmi a kvalitami, ktoré si ¢astokrat  pori priemerni a nevenujeme pozornosttym  né pripomenutie si svojich silnych stranok, ¢i
ani neuvedomuje. Myslime si, Zze to kazdy sféram, v ktorych excelujeme. Uz na $kole Ilaskaa pozornost venované sebe samej. Viac
tak ma... ze to, ¢o ide lahko nam, je lahké pre  nas ucia, ze sa mame sustredit na predme-  oddychu? Cerstvy dzus? Prechadzka? Chvil-
vsetkych. Lenze ono to tak vébec nie je. Na  ty, ktoré nam nejdu a vlozit svoju energiudo  ka s knihou? Nieco z toho uz zaberie.

svojich priateloch a muZovi obdivujem vela  toho, aby sme si opravili zndmky. Ale preco?  Nehovorim, Ze ak nam nieco nejde, nie je to
veci. Najma tie, ktoré ja tak celkom nemam.  Stavajme na tom, v ¢om sme dobri, kde sme  vobec potrebné rozvijat. Ak mame pocit, ze
Ako Ziju dynamicky, aktivne a s velkou dadv-  vo svojom prirodzenom pruide. Tieto schop- nam to poméze, poslizi, ak nas tato nova
kou Zivotnej energie. Aki su prakticki pre nosti a dary nds privedu najistejSou cestou  zru¢nost alebo schopnost obohati, tak urcite
zZivot. Aki su spolocenski, ako lahko utvdraju  k uspechu. Trik je v tom objavit to v ¢om  ano. Ved sme tu aj preto, aby sme rastli a te-
vztahy a nové kontakty. Ako skvele aradina-  vynikdme a to ostatné hodit tak trochu za S$ili sa z toho. Nesmieme vsak prikladat vacsi
priklad varia alebo pestuju rastlinky (primne  hlavu. Nie je to vzdy lahké. Ja napriklad zi- vyznam tomu, v ¢om sme nedokonali nez
sa, zial, nedozivaju vysokého veku). Ku kaz- jem s faktom, Ze desatrocné dcérky mojej tomu, ¢o nam ide lahko a prirodzene. Naj-
dému z mojich blizkych by som vedela vy- kamaratky napecu ovela lepsie muffiny ako  Uspesnejsi ludia zvycajne robia to, ¢o im ide
menovat snadd' cely zoznam veci, ktoré pova- ja (ale to preto, ze ich pecu také skvelé :-)). najlepsSie a najlahsie, v ¢om doslova Ziaria.
2ujem za velké dary a v katiku duse by som A ani sa neviem tvérit, Ze ma to bavilll Ze A to ostatné efektivne deleguju na fudi, kto-
ich chcela tiez. Nastastie vsak uz pozndm napriklad sice pisem knihy, ale Soférovanie  rych silnou strankou je zase nieco iné. Kazdy
aj vlastné silné stranky, na ktorych mézem  motorového vozidla stale este pokrivkava.  z nas ma UZasné dary. Niekedy su ukryté hl-
stavat. No trvalo mi roky, kym som mnohé  Co uz. Uspokojim sa s tym, Ze navarim a na-  boko vnutri, ¢akaju na odhalenie.

z nich dokazala skuto¢ne ocenit a zacat na- pecdiem v ramci svojich schopnosti a netrd- Ak mate pocit, Ze nie ste ni¢im vynimocni,
ozaj naplno vyuzivat. Dovtedy zapadali pra-  pim sa, Ze zo mna nebude $éfkuchar. Vac¢sie  neverte tomu a hladajte dalej. Niekedy je
chom a ja som Uprimne verila, Ze hoci viem  poruchy uz na seba neprezradim :-). Stdle  najvac¢sim darom to, ¢o ndm pripada najoby-
dajme tomu pekne kreslit, stadle som lentakd  ma obcas prekvapi neprijemny pocit o tom,  ¢ajnejsSie na svete.

priemerna $eda myska. A kym som tomu ve-  akd by som mala byt. Co vietko by som mala Z. Kos¢ovd - uryvky z knihy Rozprestri kridla

na nich, ako si poradia. Nepreslo ani parhodin  nez lasku. Skor oddelovanie sa nez prijatie.

” o 7 a odrazu akoby islo vietko z kopca. Jeden od- A tu mam vysledok. Ochutnavku na vlastnej
PYCha a lne nEdUhy beratel uz nemal zaujem o spolupracu, zdal-  kozi, nech sa trosku preberiem. Je celkom
Sej akcie mi pridiel strohy mail, Ze ma nevy- prirodzené a spravne vidiet a ocenovat svo-

brali, chvilu pred daflovym priznanim som si  je pokroky, tesit sa zo svojho rastu, svojich

Priznam sa, ze obCas mam zabrany pisat na3la v G¢tovnictve chybu a ktomuvietkému  posunov a Uspechov, ale v kazdej chvili je
o mojich ponauceniach a lekciach, ktoré ma  som sa pohadala s muzom, ktory mi povedal ~ dobré si pripominat, Ze transformécia je nik-
neukazuju v dobrom svetle. Stretdvam sa  vlastnymi slovamipravdu o mne a (ne)zvldda-  dy nekondéiaci proces. M4 tolko vrstiev, Ze sa
s ndzorom, Ze autor, ktory si dovoli napisat  ni aj celkom jednoduchej administrativy. Tak  za cely Zivot pravdepodobne nedostaneme
knihu, by uz mal byt natolko zorientovany, tvrdo, ako som o sebe zmyslala aj ja sama, ale  cez vietky. Olipeme jednu a ukéze sa nie¢o
vyrovnany, jednoducho taky odbornik v da-  nemala som ani trochu chut po¢ut to nahlas.  dal3ie. Vzdy budeme mat ¢o zlep$ovat, vzdy
nej problematike, Ze ma vietko v malicku.  Dokonalé zrkadlo :-) budeme v nietom nedokonali. Ak zabudne-
Vsetky techniky, v3etky teérie, vietko krasne  Ani som nevedela ako, po dlhom ¢ase sazo  me na pokoru, Zivot ndm to vzdy rad pripo-
odzité tak, ze uz moze davat rady. Jednodu-  mna vyvalila také sprcha negativity, hnevu  menie. Vzdy, ked budete mat pocit, Ze nie¢o
cho - expert. Kedysi davno bol mozno zifaly,  a neistoty a dokonca obvifiovania inych, €0 uZ mate vyrieené, e vés sa to uz netyka, ze
nestastny, nasamom dne, aleto uZbolovelmi  zvy¢ajne nemém vo zvyku. Slzila som nad vy ste inde ako mozno niekto druhy... spo-
dévno, DNES je to uZ ina pesnicka. Tak to ja  nenéavidenymi dokladmi, nad mailami, aj zornite a hlavne tomu neuverte. Nebojte sa
nie som. A ked'na chvilu uverim tejto vabnej iba tak do priestoru. Pri pomysleni na ne- priznat si v sebe aj to, ¢o by sme najradsej
klamlivej predstave, pekne rychlo dostanem  jaké pozitivne myslenie som sa zjezZila este  nevideli. Napriklad také tie drobné zrniecka
facku alebo také to Zivotné ,Hal6o6, dievéa,  viac. Po dvoch hodinach v pozicii dokonalej  pychy, zavisti, Ziarlivosti & inych neduhov.
vrat sa na zem.” Napriklad vcera. Viedla som  obeti som sa trochu spamétala a prestala  Sme ludia, stale sme len [udia a nie osvietené
rozhovor o praci, o napadoch, suvislostiach,  fiiukat. Bola som pripravena prijat, Ze si za  vesmirne bytosti. A pokym ludmi budeme,
hospodarskej krize, o tom, ¢o ludia nerobia tieto situdcie mdzem sama a Ze sa nakoniec tieto zrniecka si v nas budu zit. Je dobré vi-
a mali by robit. V tej chvili mi to vietko znelo mozno obratia na dobré. Ked sa obratila na  diet ich a vediet o nich. A ked vylezu, spravit
ako pravda, a aj to Cast pravdy bola. Uzavrela  dobré manzelova poldamana noha, méZe sa  na ne laskyplné ,no no no”... a nenechatich
som to tak, Ze je Skoda tej sprchy negativizmu,  na dobré obratit ¢okolvek. A v tom som to  nepozorovane, veselo gazdovat v presved-
v ktorej ludia Ziju, a Ze to vobec nie je také zI€,  uvidela. MoZno som predtym sice hovori- &eni, ze ,nas sa to predsa uz davno netyka” :-)
ze by mali zmenit svoj vnitorny postojaZeje  la pravduy, ale vnuatri som mala skér pychu Z. Kos¢ovd - tryvky z knihy Rozprestri kridla

,Co treba urobit po pade? To, o robia deti: povzniest sa.“ (Aldous Huxley)
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[5] PRE VOLNY CAS

OSEMSMEROVKA

L@ T [ o V7= ST

S S ELREIKOPOIKOIJO I V A
UACD I NOELOABROT I R
T I DA ASRLEAI TMA L TA
Al RB S L EZESTAROME E P R
NOSAADT CTYAOPTTPK A E
AAANLDORTEAI MI LA B S F
T VDORASTZPSLOVARNA
c 1l LOVOLIMEMETANTUDP
|l EOAR I LVVDLRIADOTCIL
TRLYAOCAI OTSEC | Z E
S ABUTW®PRI POMIENIK A S
| AE 1 S I METYLNEKAUBAT
R KYVATSYTSTAROS T I

Legenda: AFERA, AKCIE, CESTO, CELUST,
CINKA, DESIATA, DOCENT, DOLET,
DORAST, EMISIE, ISTIC, KELTI, KOREC,
LEONID, LESTI, MALTA, MASLO, METAN,
METYL, MORIAK, NADOR, NOVICI, OSIVO,
PERLA, PILOTI, PLESY, POKER, POKOJ,
POLEVA, PRIPOMIENKA, RABAT, RIASA,
RYBAR, SADBA, SAMOTA, SLEPEC, SRDCE,
STAROSTI, STRAVA, STROM, SUTANA,
STAVY, TABAK, TEPLO, TEROR, TETIVA,
TORBA, VARNA, VELITELIA, VIERA, VIOLA,
VLADARI, VOLIC.

Tajni¢ku osemsmerovky tvori 28 nevyskrtanych
Autor: Marek Pataky

pismen.
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POTREBUJETE SCHODOLEZ?

PREDSTAVUJEME [=]

VYSKUSAJTE
Sherpa N959TM

s elektrickym vozikom K-Basic ako sucast dodavky

Schodolez sherpa N959TM

Na upevnenie elektrického vozika k schodolezu sluzi hydraulicky
piest. Pri prejazde po rovnej ploche sa schodolez nemusi naklanat,
podvozok sa automaticky vysuva. Okrem elektrického vozika je
schodolez SHERPA N959TM vhodny aj pre:

« klasicky mechanicky vozik

+ nadrozmerny mechanicky vozik

« kompaktny elektricky vozik

« detsky mechanicky vozik

« $pecidlny kocik

- polohovatelny mechanicky vozik

Samozrejmostou je kompaktnost a lahka manipulacia, vdaka ktorej
sa schodolez da prevazat autom tam, kam len chcete. Nepotrebu-
je montdaz ani stavebné Upravy a je vhodny pre takmer kazdy typ
schodiska. Ku schodolezu SHERPA N959TM dostévate kompaktny
elektricky vozik K-Basic ako sucast dodavky.

~SHERPA”

Néazov zvoleny pre tuto liniu schodolezov pochadza z pohoria Ne-
pal. Domov nazvu Sherpa, je fud, ktorého kultura je zalozena na ucte
k ¢loveku a doéstojnosti. Vdaka velkej odolnosti voci Unave, spolu
s vrodenou schopnostou prispdsobit sa velkym vyskam su Nepalsky
Sherpovia dokonalymi ,vysokohorskymi nosi¢mi” a nevyhnutny-
mi spolo¢nikmi pri horolezeckych expediciach, pretoze su schopni
niest obrovské bremena a pomahaju tvorit bezpecné chodniky, aby
sa horolezci mohli dostat na vrchol...

Cielom schodolezov Sherpa je stat sa vernym a spolahlivym spoloc¢-
nik na cestach.”

Ku schodolezu SHERPA N959TM dostavate kompaktny elektricky vo-
zik K-Basic ako sucast dodavky.

Elektricky vozik K- Basic

Toto zariadenie nie je poskytované zdravotnou poistovriou, nemu-
site si nantho ziadat samostatny prispevok cez UPSVaR, dostavate ho
ako sucast dodavky k schodolezu N959TM Vdaka prispevku na zdvi-
hacie zariadenie a doplatku od KLUBU SPIG zadarmo.

Parametre

- Skladaci elektricky invalidny vozik.

- Nastavitelné a odnimatelné stupacky.

- Otoc¢né podrucky.

- Sklopné operadlo.

- Dynamicka elektronika.

« Lahké zlozenie vdaka batéridam umiestnenym bocne k ramu.

Rychlost 6 km/h

Dojazd: 17 km

Maximalna nosnost: 100 kg
Rozmery: 1070x620x950
Rozmery seddaku: 460 / 430
Vyska sedenia: 50cm
Brzdy: elektromagnetické
Motor : 2x 24V - 180 w
Batérie: 2x 12V- 17 Ah
Celkova hmotnost: 22 kg

www.inakobdareni.sk

BEZPLATNE ODSKUSANIE SCHODOLEZU A ELEKTRICKEHO
VOZiKA U VAS DOMA

Schodolezy sherpa su urcené pre pomoc pri prestivani po schodoch
v budovdch bez vhodného vybavenia.

Tieto zariadenia su navrhnuté $pecidlne na prekondvanie architek-
tonickych bariér. Schodolez pozostéva z kovovej konstrukcie, ktord
sa pohybuje na gumovych péasoch a ramena, ktoré umoznuju riade-
nie a uchytenie pre Siroky sortiment invalidnych vozikov. Ovladacie
tlacidla su ergonomicky umiestnené na riadeni. Pohyb zabezpecuje
asistent.

Elektricky motor je riadeny elektronickym ovladacom pre jemny
Start a stop s vysokou Uroviiou pohodlia. Jednotka je napéjand z ba-
térie. Stav batérii sa zobrazi na ovlddacom paneli. Pohyb dopredu
a dozadu po schodisku zabezpecuju pasy. Pri zmene smeru jazdy
na rovnej ploche sa automaticky vysuvaju pohyblivé kolieska, kto-
ré zabezpecia jednoduchsiu a pohodlinejsiu obsluhu. Schodolez sa
aktivuje vlozenim klt¢ika na zadnom ovlddacom paneli. Nosny ram
konstrukcie je vyrobené z elektricky zvaranej ocele upravenej kata-
foréznym procesom, zatial ¢o riadiaci mechanizmus pozostéava z po-
chrémovanej ocele.
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[<] PREDSTAVUJEME

0Z Pomocna
RUKA nadeje

Ludia v bdelej kome sice v nasej spoloc¢nosti
Ziju, no de facto neziju. Ludia sa o nich nezau-
jimaju a kvoli nespravnym vedomostiam ich
vytesnuju na okraj spoloc¢nosti. Vela ludi si
o tychto pacientoch mysli, ze nedokazu vni-
mat, Ze su ako zivé mitvoly od toho sa odvija
aj ich pristup k nim a to sa odzrkadluje na na-
Sej spoloc¢nosti. Ide vak o hlboky omyl, pre-
toze kazdy clovek aj s minimalnym stavom
vedomia je schopny vnimat inym spésobom
niekedy aj intenzivnejsie ako zdravy ¢lovek.

Sucasna alarmujuca situacia podnietila pani
Mgr. Michaelu, ktord v snahe zmenit tento ne-
dostojny stav sa rozhodla dia 9.7.2015 zalozit
Obcianske zdruzenie Pomocna RUKA nadeje,
ktoré ako jediné svojho ¢asu na Slovensku
poskytuje viestrannd pomoc ludom v bdelej
kéme a ich rodindm. Po celd dobu existencie
a aj pred tym ako bolo OZ zalozené sa snazili
tymto rodindm radit a usmerriovat ich, kedze
na Slovensku nemédme vébec ziadne takéto
zariadenie. Ludia su v prvotnom memente
v Soku a bez informdcii, t.j. ¢o maju robit od
samého zaciatku, na koho sa obratit ¢i kam
ist. Jednd sa o najtazsie a najzloZitejsie ob-
dobie, po tom, kedy sa ich rodinny prislusnik
dostane do bdelej komy.

Hlavnym ciefom Obc¢ianskeho zdruzenia je
PORADENSTVO, MEDIALIZACIA a ZVIDITEL-
NENIE DANEJ PROBLEMATIKY na Slovensku.

PORADENSTVO

KedZe rodindm, ktoré maju svojich rodin-
nych prislusnikom v bdelej kéme chybaju
aj tie najzakladnejsie informacie, najdole-
ZitejSim cielom je, aby sa zdruZenie stalo
centrom, cez ktoré by tieto ddlezité infor-
mdacie k tymto rodindm putovali a zéroven
poskytovat vsestrannu poradensku sluzbu
t.j. riesit konkrétne problémy ¢i uz v legisla-
tive, oblasti rehabilitacii a dalsich oblastiach,
ktoré uzko s bdelou kémou suvisia. Vdaka
tomu, Ze spolupracujui so Zdruzenim pacien-
tov v bdelej kdme v Rakusku: Osterreichis-
che Wachkoma Gesellschaft, predseda pan
Prim. Dr. Gerald Pichler.Msc, webstranka:
http://www.wachkoma.at/, dalej so Zdruze-
nie pacientov v bdelej kdéme v Nemecku,
Deutsche Wachkoma Gesellschaft, predse-
da pén Armin Nentwig, webstranka: https:/
www.schaedel-hirnpatienten.de/ a v Cesku
s panom MiloSom Svobodom zakladatelom
$pecidlneho rehabilitatného centra ARCA-
DA (toto rehabilitatné centrum je $peciali-
zované pre pacientov v bdelej kdme), web-
strdnka: http://arcada-center.com/cs/, ktori
poskytuju Spickové poradenstvo na vysokej
arovni.

MEDIALIZACIA

V rdmci medializacie sa vybrali smerom ro-
benia charitativnych vernisazi, aby ludom
priblizili Zivot ludi v bdelej kdme. Aby vnimali
a pochopili, Ze sa nejedna o [udi iba vegetuju-
cich, ktorych sa spolo¢nost moze zbavit, lebo
udrziavat ich pri Zivote sa neoplati, ale o tazko
chorych - o Zivu sti¢ast nasej spolo¢nosti. Pani
Mgr. Michaela Hulikovd s Petrom Lancaricom
navstevovali tieto rodiny po celom Slovensku
mapovali aktudlnu situdciu ako to naozaj vy-
zera v takej rodine a tuto realitu sa rozhodli
ukazat verejnosti prostrednictvom fotogra-
fil a vernisazi s nazvom ,Drzme spolu”. Tato
vernisaz je putovna a zacala v Bratislave na
Bratislavskom hrade, odtial putovala do Tr-
navy do Trnavského divadla Jana Palarika,
nasledne cestovala do Serede do Bastionu,
kastiel Sered'a v septembri 20.9.2019 navsti-
vi Zilinu, kde bude instalovana na Budatin-
skom zamku.

Cez tieto vernisaze sa snazia ukazat Sirokej
verejnosti, ¢im tieto rodiny prechddzaju,
aby sa ludia prostrednictvom velkoplosnych
fotografii dokazali vcitit do ich Zivotov a po-
chopili, Ze aj tito ludia su nasou sucastou
a zasluzia si nadu uctu, obdiv i viestrannu
pomoc. Peniaze, ktoré sa vyzbieraju na tych-
to vernisazach sa nasledne verejne preroz-
deluju rodinam s pacientmi v bdelej kéme.
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Treti bod, ktory sa toto obcianske zdruzenie
snazi uviest do praxe je vytvorit vzajomné
komunikativne vztahy medzi fudmi, aby sa
tu nieco vytvorilo spolocne, aby ludia zacali
drzat spolu a nieco pre tychto ludi vytvori-
li. Ludia v bdelej kdme potrebuju pre svoj
vyvoj citelnu spatnu vazbu, o ich pésobeni
na svet aj prostrednictvom telesne blizkeho
dialégu s ostatnymi ludmi Obcianske zdru-
zenie Pomocna RUKA nadeje sa snazi tym-
to ludom doéstojnost i uctu, ktord bohuzial
momentalne v nasej spoloc¢nosti nepocituju.
Zéaroven im podava pomocnu ruku a co je
najdolezitejsie, dava tymto fludom NADEJ. Tu
nadej, ktort im beru na zaciatku lekari, td na-
dej, ktort im berie nespravodlivy a nefunk¢-
ny systém. vestrannui pomoc a podporu. Su
sice v kdme, maju ale bdelé, otvorené odi,
fudské pocity a citenie a pohnutky ako aj
¢as pre bdenie a spanok. Speciélne, cielave-
dome vedené terapie, ktoré bohuzial u nas
chybaju, davaju tymto pacientom v bdelej
kéme dobré Sance na rehabilitaciu.

Dat sa do sluzby [ludom v bdelej kéme ako
sa preto rozhodli ludia v OZ Pomocna ruka
nadeje znamend obohatenie zmyslu Zivota
¢loveka a ich Uprimna nadej, slachetnost
a nesmierna trpezlivost s takymito fudmi je
hodna velkej ucty a obdivu.
Hrasko Peter
Foto: archiv OZ Pomocnd RUKA nddeje
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