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Zápal ďasien môže zabiť nielen náš úsmev. 
Má ďalekosiahle následky na náš celkový 
zdravotný stav. V  posledných rokoch sa vý-
skum zameral na hľadanie súvisu medzi 
chorobou zubného lôžka - ozubice a systé-
movými zdravotnými problémami. Väčšina 
z nás si zvyčajne myslí, že toto ochorenie je 
izolovaný ústny problém, nie je to však tak. 
Výskumy ukázali, že môže existovať vzťah 
medzi zápalovými ochoreniami ozubice 
a systémovými ochoreniami, ako sú kardio-
vaskulárne ochorenia, respiračné choroby, 
diabetes, žalúdočné vredy, osteoporóza, ar-
tritída či predčasné pôrody.
Keď totiž ďasná krvácajú, baktérie, ktoré sa 
množia medzi zubami a ďasnami môžu ke-
dykoľvek vstúpiť do krvného obehu. Tieto 
baktérie sú schopné putovať cez naše telo 
a spôsobiť vážne zdravotné problémy. 

Následky putovania baktérii z chorých 
úst do rôznych kútov nášho tela
Rovnako ako mnoho oblastí nášho tela, ústa 
sa hemžia baktériami, z  ktorých väčšina je 
neškodná. Normálne prirodzená obrany-
schopnosť tela a dobrá ústna zdravotná sta-
rostlivosť - denné čistenie kvalitnou kefkou 
a používanie dentálnej nite, môže mať tieto 
baktérie pod kontrolou. Avšak, bez riadnej 
ústnej hygieny, baktérie môžu dosiahnuť 
úroveň, ktorá vedie k  ústnej infekcii, ako je 
zubný kaz a ochorenie ďasien.
Okrem toho, niektoré lieky, ktoré znižujú 
nadmerné prekrvenie, antihistaminiká, lie-
ky proti bolesti a diuretiká, znižujú tok slín. 
Sliny odplavujú jedlo a neutralizujú kyseliny 
produkované baktériami v ústach, čo pomá-
ha chrániť pred mikrobiálnou inváziou ale-
bo premnožením tých, ktoré by mohli viesť 
k ochoreniu.
Už dávnejšie sa predpokladalo, že baktérie 
alebo vírusy môžu priamo infikovať artero-
sklerotické poranenia - lézie, a tak prispievať 
k zápalovým procesom. Ďalej môžu vzdiale-
nejšie infekcie zvýšiť systémový zápal uvoľ-
nením toxínov alebo unikajúcich chemic-
kých mediátorov do krvného obehu. Mnohé 
štúdie potvrdili tento predpoklad. 
Pri podrobnej analýze arterosklerotických 
lézii v krčných tepnách sa zistilo, že 40 per-
cent aterómu (dutinka, pľuzgierik na stenách 
tepien naplnený kašovitou tukovou hmo-
tou) tvorili antigény z  parodentóznych pa-
togénov vrátane Porphyromonas gingivalis, 
Tannerella forsythensis a  Prevotella interme-
dia, Treponema denticola. Navyše sa zistilo, 
že patogénna baktéria P. gingivalis môže 
indukovať agregáciu krvných doštičiek, kto-
rá je súčasťou tvorby aterómov a  trombov. 
Toto jednoznačne dokázalo, že ústne pato-
gény sa môžu zapájať do invázie aterómov 

a  môžu prispieť k  ich rozvoju. V  časopise 
American Academy of Periodontology sa 
uvádza, že u  ľudí trpiacich na paraden-
tózu je dvojnásobne vyššia pravdepo-
dobnosť výskytu aj choroby srdca. Ďalšia 
štúdia uvedená v  uvedenom časopise 
konštatuje, že čím je horšie paradentálne 
ochorenie, tým je vyššie riziko mŕtvice. 
Ľudia s  tažkou paradentózou mali štyri-
krát vyššie riziko mŕtvice než ľudia, ktorí 
mali zdravé zuby a ďasná.

Dvojsmerná cesta medzi chorením 
ďasna a srdcovo-cievnymi chorobami
Tieto ochorenia vzájomne ovplyvňujú jedno 
druhé. Pôvodne sa predpokladalo, že bakté-
rie, ktoré spôsobujú paradentózu zapríčiňu-
jú tiež ďalšie problémy v tele. Výskumy však 
potvrdili, že je to aj naopak. Ľudia s cukrov-
kou, srdcovo-cievnymi chorobami, ochore-
ním dýchacích ciest, s  Alzheimerovou cho-
robou alebo s osteoporózou, majú zvýšené 
riziko vzniku paradentózy.
Faktom je, že naše ústa sa „prihovárajú” 
nášmu telu... a naše telo komunikuje s naši-
mi ústami!
Preto by sme nemali zanedbať: 
1. Liečenie paradentózy, čím sa zníži celko-
vý zápal v našom tele, ktorý súčasne pomô-
že zmierniť prejavy iných ochorení, vrátane 
srdcovo-cievnych chorôb.
2. Zníženie akéhokoľvek zápalu v  tele 
môže naopak pomôcť potlačiť niektoré ty-
pické prejavy paradentózy. 
Ďalšie faktory, ktoré prispievajú k vysokému 
vzniku paradentózy, tak aj k  systémových 
ochoreniam sú: fajčenie, porucha funkcie 
imunitného systému, obezita, chronický 
stres a rodinná anamnéza.

Správna výživa je kľúč k zdravému 
úsmevu
Mnohí si upravujeme svoju hmotnosť pomo-
cou rôznych diét. Najčastejšie medzi ne pat-
ria ovocné diét, časté jedenie jogurtov, pitie 
džúsov. Svoju hmotnosť asi, síce upravíme, 
ale pritom si môžeme veľmi poškodiť zuby. 
Ovocie, ale aj jogurty, tvarohy obsahujú ky-
seliny, ktoré priamo rozpúšťajú povrch sklo-
viny a  spôsobujú jej eróziu. Početné erózie 

sa nachádzajú predovšetkým u starších ľudí, 
ktorí radi často jedia viac ovocia. Najhoršie 
sú kolieska citróna alebo iného kyslého ovo-
cia cmúľané medzi lícom a zubami. 
O správnej výžive vždy platí - všetko s mie-
rou, vtedy by sme nemali problémy nielen 
s nadváhou, ale aj pri alkohole s pečeňou, pri 
fajčení s pľúcami a pri sladkostiach so zuba-
mi. 
V  súvislosti so zložením stravy Dr. Curatola 
nám pripomína: „Musíme jesť tak, aby sme 
podporili rovnováhu mikroflóry v  ústnej du-
tine. Bol by som rád, keby všetci premýšľali 
o ekologickom záhradkárčení v ústach, podob-
ne, ako to robíme pri produkcii a  konzumácii 
biopotravín. Cesta, ako to urobiť vedie cez silný, 
zdravý a  vyvážený nutričný protokol. Nazval 
som to trikrát A-výživa - Alkalizujúca, biha-
tá na Antioxidanty a Anti-zápalová. Ľudia 
by mali vedieť, ktoré nutričné faktory majú zá-
palový potenciál. Medzi tie, ktoré môžu vyvo-
lať zápal patrí lepok, mliečne výrobky, orechy 
a iné.“ Všetky tri podmienky A-výživy spĺňa 
chlorella a rakytníkový olej.

Viac sa dočítate v knihe od K. Horákovej „Ako 
mať ZDRAVÉ STRDCE A CIEVY v každom veku“

foto: www.freepik.com/diana.grytsku

Žime zdravo s prof. Katarínou Horákovou
Zapálené ďasná poškodzujú nielen srdce, cievy, obličky
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Čo je to etika? V mojom ponímaní je to osob-
ný rebríček hodnotenia toho, čo považuje-
me za správne a  čo nie. Je to zhodnotenie 
toho, čo nám podľa nás pomáha lepšie pre-
žívať ako človeku, rodine či skupine. Nie je to 
to isté ako morálka. Morálku považujem za 
skupinovú záležitosť – je to v podstate súbor 
pravidiel, ktorými spoločnosť určuje, čo je 
dobré, prijateľné či vhodné, a čo naopak, ak-
ceptovateľné pre spoločnosť nie je.

Uveďme si príklad. Ak ste prekročili priká-
zanú rýchlosť pri jazde autom, prekročili ste 
aj dohodnuté morálne pravidlá. Možno ste 
niekoho, hoci aj seba, teoreticky ohrozili, 
no nikomu sa nič nestalo. A myslím si, že sa 
kvôli tomu nebudete v noci s hrôzou budiť 
s myšlienkou: „Čo som to len vykonal?“. Ale 
ak vás odmerala polícia, vy ste zaplatili z po-
sledných sto eur pokutu a doma na vás čaká 
žena s dieťatkom, ako živiteľ rodiny sa bude-
te určite veľmi zamýšľať, či to stálo za to.

V čom je rozdiel? V tom, že zodpovedným ži-
viteľom rodiny ste dobrovoľne, vy ste si ten-
to post stanovili ako správny, dobrý a etický 
človek. Ak ho porušujete, vnímate to ako 
svoje osobné zlyhávanie v  tejto veci. Cítite, 
že ste svojím konaním spôsobili „ne-etiku“. 
A čo teraz? Čo ďalej?

Ako dať veci do poriadku
Ak je pre nás pocit vlastnej nedokonalosti 
boľavý, môže sa stať, že reálnemu pohľadu 
na vlastnú chybu sa budeme vyhýbať. Bu-
deme sa snažiť iba „správne umiestniť vinu“ 
a situáciu si okrášľovať tým, že „ten za mnou 
ma tlačil, aby som išiel rýchlo, to policajt bol 
zlý, lebo...“ A  tak ďalej. Všetko sú to ospra-
vedlnenia pre vlastnú neetiku. A ak situáciu 
zatajíme pred manželkou, budeme možno 
strážiť poštovú schránku a snažiť sa finančný 
deficit dobehnúť absurdnými spôsobmi, aby 
celá vec nevyšla najavo a  my sme nestratili 
svoju „svätožiaru“.

Dôsledok? Budeme sa cítiť stále horšie. Okrem 
prvej chyby už totiž „vyrábame“ ďalšie.

Ako? Napríklad klameme manželke, veď „aby 
sa netrápila“ a ona, neznalá tejto našej „obe-
ty“, sa pýta, či sme zaplatili šeky. Namiesto 
bežnej otázky už možno vidíme v tejto vete 
provokáciu, či prípadne zločin manželky: no 
načo sa vôbec pýta! Veď my robíme pre rodi-
nu všetko! A takto sa môžu konflikty zamo-
távať a násobiť.

Preto je podľa mňa lepšie, ak už som chybu 
urobil, neskrývať ju, ale vyriešiť. Priznať si, kde 
sa stala, nájsť spôsob, ako ju napraviť, prípad-
ne urobiť opatrenia, aby sa už neopakovala. 

Manželke povedať otvorene, čo sa stalo: 
„Anička, prepáč, z  práce som šiel po diaľnici 
stopäťdesiatkou a  musel som zaplatiť poku-
tu. Viem, že som urobil chybu. Cez víkend 
potiahnem nadčas alebo pôjdem k  Ferovi 
na fušku, aby som to do rodinného rozpočtu 
vrátil. Chcel som byť s vami, tak ma mrzí, že 
budem musieť byť v práci, ale o to viac som 
rozhodnutý už takú chybu neurobiť. Súhlasíš 
s mojím návrhom alebo máš iný nápad?“

Je možné, že žena sa na vás rozčúli, možno 
vám povie pár nelichotivých vecí, ale para-
doxne, budete sa cítiť lepšie. Prečo? Lebo ste 
svoju chybu poctivo vyriešili, nemusí vás ďa-
lej ťažiť. A určite zistíte, že máte skvelú ženu, 
ktorá vás pozná aj s vašimi nedokonalosťami 
a aj keď vás asi za to nepochváli, má vás rada 
a chápe vás, v konečnom dôsledku stojí pri 
vás a ste tím.

Ak si myslíte, že toto vy nemôžete svojej 
žene povedať, že ona to nepochopí, neod-
pustí, nezvládne... Tak sa treba pozrieť aj na 
seba. Jedno pekné porekadlo hovorí, že ak 
chcete mať doma anjela, musíte mu z  do-
mova urobiť nebo, lebo anjeli v pekle nežijú. 
A v tejto symbolike je veľa pravdy. Ak treba 
čokoľvek vo vzťahoch zmeniť, je dobré začať 
od seba. Ak partner reaguje obavou, stra-
chom, výčitkami, tak asi niekedy v minulosti 
bol na takúto reakciu dôvod. Možno ste ne-
boli príčinou vy, ale niekto iný, no vy môžete 
byť človek, s ktorým to váš partner zvládne, 
získa dôveru. Býva to síce beh na dlhé trate, 
ale stojí to za to. Vedomie, že môžete s part-
nerom hovoriť o  všetkom, že už nie ste na 
nič sám, to dáva vzťahu veľké krídla a veľmi 
dobré pocity a emócie.

Takýto vzťah uvíta podľa mňa každý a  pri-
tom jeho vytváranie je jednoduché: treba 
začať byť vo vzťahu čestný. Čestne si priznať, 
aký som a v čom chybím (a vedieť si odpus-
tiť). A uznajte, že to aký som, ovplyvňuje aj 
to, akí sú ku mne iní. A dôležité je vedieť, že 
ak som si vytvoril problémy, viem ich aj vy-

riešiť, lebo ja som ich tvorca. Ak som mal silu 
ich stvoriť, mám silu ich aj vyriešiť.

Žite etický život stále
Pravidlá etiky fungujú aj v ostatných oblas-
tiach, aj medzi kolegami v  práci či medzi 
obchodnými partnermi. Ak musíte kolegom 
či obchodným partnerom niečo zatajovať, 
vzťahy to dosť komplikuje. Ľudia aj tak cítia, 
že niečo nie je v poriadku.

Dobrá komunikácia vyrieši takmer všetko. 
Už tým, že máte ochotu veci riešiť a dávate 
tomu svoju pozornosť, začnete vidieť rie-
šenia. Pravda je niečo, na čo ľudia počujú 
a v konečnom dôsledku si ju aj veľmi vážia.

V  pravde je totiž odvaha ukázať veci, a  aj 
seba, v pravom svetle aj s nedokonalosťami. 
Môže vás prekvapiť, že ak začnete pravdivo 
(nie vyčítavo, obviňujúco či tvrdo, len reálne) 
poukazovať na situáciu a  jej riešenia, začnú 
aj iní ľudia nielen vnímať veci pravdivejšie, 
ale sa aj sami budú pravdivejšie prejavovať.

Ak ste vy mali odvahu ukázať sa v pravdivom 
svetle, prekonali ste obavu, či vás budú akcep-
tovať bez „prikrášlenia“, môže to byť príklad 
pre mnohých, ktorí môžu mať tú istú obavu. 
Takto vznikajú dobré a trvalé priateľstvá.

Ak niekto nechce prijať pravdu o sebe či si-
tuácii a  vyhýba sa riešeniu, či dokonca roz-
hovoru o tom, nemusí to byť zlý človek. Len 
táto téma môže byť pre neho veľmi boľavá 
alebo má zlú skúsenosť. Pokiaľ si však získate 
dôveru tohto človeka, môžete mu pomôcť. 
Už to, že ho rešpektujete takého, aký je, mu 
dodá silu a inšpiráciu pozrieť sa pravde viac 
do očí, mať viac sebadôvery a zvládnuť to.

Byť sám sebou a  rešpektovať iných, aby 
mohli byť sami sebou – to je podľa mňa zá-
klad slobody. A ja vám prajem, aby ste vy aj 
ľudia okolo vás boli pravdiví, šťastní a  slo-
bodní.

Autor: Monika Ponická
Zdroj: www.uspesnimanazeri.sk

Majte silu žiť

v pravde
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Táto kniha je venovaná pamiatke na moju maminku Zdenku Manu. Mami, ďakujem, 
keďže nerozprávam, za to, že si to so mnou nevzdala, aj keď Ti psychológovia povedali, 
že nikdy nenapíšem súvislú vetu. Ďakujem Bohu, že mi dal silu bojovať so svojím hendi-
kepom a dokázať v živote veľa. Mami, pozdravujem Ťa do neba.

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 kni-
hu, 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
Úryvok z knihy “Vyryté v srdci a pamäti“

   Návod, ako brať hendikep s humorom

„Ľudia rozprávajú o strednej ceste tak, akoby bola neprijateľná.
V skutočnosti všetky ľudské problémy, okrem morálky, spadajú do sivých

oblastí. Všetky veci nie sú čierne a biele. Musia existovať kompromisy.
Stred cesty je všetka použiteľná plocha. Extrémy, vľavo a vpravo,

sú v priekopách.“ (Dwight D. Eisenhower)
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a nie!!!!!!!!
A nie... a nie... a nie........
Všetci prechádzame počas života rôznymi 
obdobiami. A jedno z nich je obdobie nega-
tivizmu. Väčšinou sa začne v roku dieťatka,-
potom v troch rokoch, v šiestom roku, v pu-
berte, v starobe. V lete sme boli s manželom 
pomôcť s opaterou vnučiek. Jedna mala dva 
a pol roka, druhá šesť a pol. Veľmi sme sa na 
ne tešili. Mali prázdniny v  škôlke, a  tak kto 
s  nimi bude, ak nie babka a  dede. Tak sme 
nastúpili na trojtýždňovú šichtu. Keď po-
viem „šichtu“, tak doslova.

Začala hneď ráno. Menšia sa budila skôr, 
kým staršia ešte spala. Ale keď počula, že už 
je hore a budí ju, poznámkam nebol koniec. 
Aby som mohla v kľude pripraviť raňajky, po-
sadili sme menšiu ku počítaču a zapli sme jej 
rozprávky (to však mladí nesmeli vedieť, oni 
majú svoj výchovný proces, nemajú ani tele-
vízor, len večer cez internet si pozrú rozpráv-
ku a tým to hasne. Ale keď prídu ku nám, ne-
vedia sa od telky odtrhnúť - ak tam práve nie 
sú rodičia). Tak najskôr jedna, potom obidve, 
čumeli na televízor aj dve hodiny. Potom to 
začalo! Ideme sa umyť, prezliecť, naraňajko-
vať - ešte nie...
A kedy? - Keď!!!
Keď sme konečne ranné procedúry zvládli, 
išli sme na prechádzku. Ale to obliekanie! Ja 
si oblečiem toto, ja toto nechcem, na čo mu-
síme ísť von? Ja chcem iPad. Niekedy sme išli, 
niekedy, keď sa mi nechcelo používať rôzne 
argumenty, radšej sme ostali doma alebo 
v záhrade.

A bol obed.
Varenie bolo jednoduché, iné nejedli, len 
nudličkovú polievku /kuraciu s  rezancami/, 
prípadne nudličky so syrom. (Ja ju budem 
variť až vtedy, keď budeme opäť spolu...).
To malé je veľký jedák, spapá všetko. Pred 
jedením sa pozrela na sestru a tá,keď pove-
dala,že to jesť nebude, bolo to aj pre malú 
písmo Sväté a  odtiahla tanier. Radšej bola 
hladná, len aby nemusela prekonať svoj 
vzdor. A mňa už fakt išlo poraziť.

Poobede spať - hrôza.
Tým,že nemali škôlkársky režim, hoci som sa 
ho snažila ako-tak dodržať, staršia behala po 
dome a stále sa domáhala iPadu, mladšia nie 
a nie zaspať. A tie nekonečné otázky - a pre-
čo sa nemôžem dívať???
Keď malá na chvíľu zaspala, zobudila ju 
otravná susedka - kamarátka staršej, s  tým 

že zvonila aj 5 minút a decko sa zobudilo.
 Poobedie.
Ideš papať? - Áno 
A budeš toto? - Nie!
Prečo? - Lebo!
A  teraz si vyber. Neskôr som rezignovala. 
Chceš? Nechceš? Nechaj tak! Za chvíľu sa 
najedli.

Malinka sama bojovala so svojim negativiz-
mom. Keď sa jej niečo nepáčilo, hodila sa 
o zem. Ale na mňa nemala.
Skúsila to niekoľkokrát, ale keď som videla, 
že sa na to chystá, vopred som jej povedala: 
„Hoď sa o zem, vyrev sa a keď ťa to prejde, 
príď!“
Zo dva razy to zopakovala, revala aj hodinu 
a  potom to vzdala. Neskôr, keď začala mať 
svoje maniére a keď som jej povedala „hoď 
sa o  zem“, len sa usmiala... Nastal čas poo-
bedňajšej prechádzky. Ideme - nejdeme. Ja 
si oblečiem to a to nie... No do zblbnutia. Ja 
nevládzem, poďme už domov...

Večer.
Rodičia chodili z práce neskoro /(boli dovo-
lenky, zastupovali sa...)
Opäť.
Budeš papať toto - toto - nie...
Tak čo? Nudličky so syrom. To fakt?
Keď staršia zavelila, pre malú to bol opäť po-
vel. A tak boli, ako vždy, nudličky so syrom.

Večerné kúpanie - katastrofa.
Ideme pod sprchu. Ja nie!!! Tak do vane. Ja 
nie! Nebudeme umývať vlásky? - revy.
Ja už idem z vane von - ja ešte nie.
Nekonečný bol aj boj dovtedy, kým neboli 
v pyžamkách.
Rozprávka cez internet, potom čítanie z kniž-
ky - a dobrú noc! No ešte cikať, piť, pôjdeme 
spať, až keď príde maminka, tatinko.

Ja a  dede sme padali dole nosom, keď ko-
nečne dom stíchol, zaliezli sme aj my.
Baby sú zlaté. Ale to večné NIE ma ubíjalo.
Asi mám krátku pamäť, ale na obdobie ne-
gativizmu aj puberty našich detí si nepamä-
tám. Akosi ich to prešlo bez problémov.
Musíme však byť k fyziologickým obdobiam 
tolerantní.

Ideme domov
Je fakt, že po trojtýždňovom boji s NIE som 
bola takmer na dne. Večer pred odchodom 
mi trochu zlyhali nervy. Zaliezla som pod 
strom do záhrady a  spontánne mi vyhŕkli 
slzy. Z toho denno-denného boja som bola 
vyčerpaná.
Staršia vnučka ma však vymakla.
„Babka, prečo plačeš“?
„Ja už s vami nevládzem bojovať. Môžeme sa 
dohodnúť, že už viac nepovieš nie?“
„Vieš, babka - asi NIE!“
A dala mi vymaľované srdiečko, kde napísala:
BABKA, ĽÚBIME ŤA

„Spočiatku deti svojich rodičov milujú, s pribúdajúcim vekom ich súdia,
niekedy im odpustia.“ (Oscar Wilde)
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„Prepánajána, no to si nám, Baričák, zasa 
napísal za novinku! Pozitívne myslenie, veď 
všade o tom píšu! Ale ako mám byť pozitív-
na, keď sa mi nič nedarí,“ povie si niekto. Ja 
viem, posledné roky tento pohľad na svet 
rezonuje spoločnosťou. Konečne. A  ja túto 
časť knihy nemienim vyhodiť len preto, že 
ste o pozitívnom myslení čítali už aj v Kato-
líckych novinách. Je to totiž základ bytia, a to 
najmä v dobe, keď sa všetko, čo si zaželáte, 
zhmotňuje oveľa rýchlejšie ako pred polsto-
ročím. Ideme do finále, nečudujte sa.

Určite ste už v živote stretli kúzelníka. Mys-
lím čarodeja s  úsmevom, dobrou náladou 
a nekončiacou radosťou. Akosi sa mu všetko 
darilo, však? Určite pútal pozornosť okolia, 
ani tí nasrdení z  neho nevedeli spustiť zrak 
(a ešte viac sa ním nechávali vytáčať). Bodaj 
by nie, prišla vatra energie, hneď sa všetci 
chytali čerpacích hadíc. Niektorí z neho na-
berali energiu podvedome, iní zámerne. Ale 
presuny energie teraz nejdem rozoberať, 
skôr sa pozrime na toho deda Mráza, kto-
rý má plnú nošu smiechu, nápadov, žartov 
a kreatívnosti.

Jasné, že mu ide všetko od ruky. Problémy 
rieši na počkanie, nepozná prekážky, čaruje 
v priamom prenose. Premenil myseľ na po-
zitívny generátor, v  tom výsostne veselom 
stroji niet súčiastky, ktorá by poznala spia-
točný chod, niet v  ňom zarážok, bŕzd, po-
istiek. Je to iba dopredu a isto kráčajúca ma-
šina. Hoďte do nej žiadosť a po čase vypadne 
zabalený balík s hotovým produktom.

Bol som v meste, keď mi zavolala kamarátka. 
Začala žalostiť, že aj ona chce kúpiť jednoiz-
bový byt, ktorý by mohla prenajímať ako ja, 
ale že sa jej nedarí a je z toho smutná. Vždy, 
keď zavolá na inzerát, prichádza ako druhá 
a  byt je už sľúbený či predaný. Vraj jej nie 
je súdené takýto byt nikdy kúpiť. Precíz-
ne vynesený ortieľ, však? Kráčal som vtedy 
mestom, potreboval som niečo vybaviť, 
myšlienky som mal niekde inde, mám do-
jem, že dva kilometre od slnka. Zarazilo ma, 
ako si ľudia vedia zmýšľaním skomplikovať 
situáciu. Najprv si vyfarbia dokonalé chmáry 
neúspechu, ktoré následne valia pred sebou. 
Ľadovce čiernych myšlienok potom ničia 
všetko, čo im príde do cesty, aj riešenia, kto-
ré by tak hladko zapadli, keby pán nevymys-
lel ťažšiu cestu. Kolobeh neskorších udalostí 
má jasnú schému: nedarí sa, obavy narastajú 
(čím si ešte viac vyriešenie odďaľujeme), pre-
padáme smútku, bezradnosti, nadávame, 
hľadáme vinníkov, odôvodnenia „prečo“.

A pritom je to v nás, v našej gebuli. Namiesto 
toho, aby sme sa učili na skúšku, koľko vlá-
dzeme a dokážeme sa prinútiť, a vymodelo-
vali si v hlave predstavu, ako si ťaháme číslo 
otázky, na ktorú budeme vedieť odpovedať, 
prepadáme neistote, že to „určite nedáme“, 
„sme dieťa smoly“, „profák si na nás zasa-

dol“, a  podobným nešťastným pokračova-
niam príbehu. Neskôr sa čudujeme, že sme 
boli naučení, ale neprešli sme, no spolužiak, 
ktorý vedel len polovicu čo my a po ceste na 
skúšku veselo kopal do kamienkov a drzo vy-
krikoval do tmavého rána meno profesora zo 
srandy ho žiadajúc o  jednotku, to skutočne 
za jedna aj dostal. Nerobil si starosti a prešiel 
a my, čo sme pristúpili k úlohe zodpovedne 
(no ustráchane), sme skúšku nespravili. Ako 
sme si zaželali, tak sme aj dostali.

– Zažmúr oči a  len tak v  duchu vyslov, že 
chceš kúpiť dobrý a  tebe cenovo prístupný 
byt. Čo mi voláš pre také triviálnosti? Pros 
a dostaneš, – vybehol som na ňu s prudkým 
tónom.

– Ach, tie tvoje halucinácie… – povzdychla.

– Nie, to nie sú žiadne halucinácie. Sú to že-
lania, ktoré keď vyslovíš, tak sa splnia. Všetky 
do jedného. Vymodeluješ si v  predstavách, 
ako sa prechádzaš po tebe vhodnom byte, 
predstav si, ako platíš zálohu, kupuješ ho. Je 
to jednoduché, chce to len sen, – vyučoval 
som ju abecedu pozitívneho chodu mysle-
nia, lebo ľudia, ktorí jej do vienka vštepovali 
základy žitia, poznali pravdepodobne iba 
umenie ako vycvičiť negatívneho draka.

– To sa tak deje iba tebe. Nepoznám druhé-
ho človeka, ktorému by sa darilo ako tebe, – 
odvrkla.

– Všetkým sa to plní. Bez rozdielu farby kože, 
postavenia či bohatstva. Jediným dôležitým 
faktorom je zámer a nálada žiadateľa, – od-
povedal som jej, zastavil sa a rozhliadol sa po 
námestí. Zrazu som uvidel známu z realitky. 
Zakýval som na ňu. Pricupkala. Zložil som 
z ucha telefón, zvítali sme sa. Spýtal som sa 
jej, či teraz nemajú v ponuke nejaký jedno-

izbový byt. Odvetila, že akurát dnes ráno je-
den zapísala do systému. Nečudoval som sa 
ani trocha. Povedal som pár slov, podal rea-
litnej maklérke mobil a počkal, kým sa slečny 
dohodli. Byt do týždňa zmenil majiteľa, spo-
mínaná známa ho doteraz prenajíma.

Zabudnite na náhody. Každý z  vás môže 
byť kúzelník zajtrajška, len musíte prestať 
pochybovať. Nie, nevyužila ma ako mága, 
sama sa k  takémuto pokračovaniu príbehu 
dostala cez svoj sen. V  podvedomí skutoč-
ne musela prosiť, tak ju trklo, že mi zavolá. 
Obyčajná chémia prosby, nie je to iné čaro, 
je to ten istý fígeľ, ktorý mňa s bratom ma-
mina učila hneď prvé roky života. Tá mantra 
vtedy znela takto: „Anjelíčku, môj strážnič-
ku, opatruj moju dušičku.“ Mali sme na sebe 
socialistické pyžamká a  každý večer sme si 
v nich kľakli k posteli a s obrovskou nádejou 
v  očiach sme pozerali na Ježiška na malom 
drevenom krížiku, ktorý visel nad dverami 
spálne. Nerobím odvtedy nič inšie, verte mi. 
Iba prosím a ďakujem a keď sa „modlím“, tak 
sa skutočne modlím.

Samozrejme, funguje to aj naopak. Ako vy-
sokoškolák som brigádoval v jednej firmičke. 
Jej majiteľ bol ukážkový exemplár toho, ako 
sa dá negatívnym zmýšľaním všetko búrať. 
Stále bol nervózny, zlé myšlienky zhmotňo-
val na počkanie. Kúzlil tak, že smeroval do 
mínusu a ani o  tom netušil. Raz som nená-
padne vykúkal spoza monitora a  v  duchu 
som sa smial na malej divadelnej forme, 
ktorú mi predvádzal. Bliakal celý červený do 
telefónu:

– Nekričte na mňa, lebo dostanem infarkt 
a tú faktúru vám nikdy nezaplatím! Pekne ča-
kajte ako ostatní. Raz na vás dôjde rad. A už 
mi nevolajte!

Sypali sa z  neho ďalšie neskutočné perly 
typu: – To sa môže stať len mne! Táto fir-
ma za chvíľku skrachuje! Ja sa stavím, že za 
chvíľku zavolajú a ten kontrakt zrušia!

Bol som tam príliš bezvýznamné ucho na 
to, aby som sa mohol do toho zastarať. Ale 
mal som sto chutí mu povedať, nech všetko 
nechá tak, zoberie si stoličku a ide si sadnúť 
do záhrady pod tú krásne zakvitnutú slivku, 
lebo v  takomto rozpoložení pokazí úplne 
všetko, do čoho sa pustí. Odoženie každý je-
den kšeft, dobabre každú vec, ktorú načne, 
zlomí tuhu na prepisovačke, pokazí sa mu 
počítač. Nachádza sa v  čiernom magnetic-
kom oblaku, jeho pôsobnosť je obrovská, aj 
keď ho nevidno.

Áno, zavolali a  ten kontrakt zrušili. A  firmu 
za pol roka zavrel. Veď si to sám prial! Chce-
te byť bohatí? Tak si to v prvom rade pred-
stavte, verte tej myšlienke, zapojte pozitívny 
systém myslenia, sebadisciplínu, nasmerujte 
tým smerom svoju energiu a po pár rokoch 
sa budete opaľovať na Honolulu.

Pozitívne myslenie ako múry vášho domu
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Ináč, keď sme už pri tom Honolulu, ja som 
celé detstvo všetkým zo srandy odpovedal 
na otázku, kam by som chcel ísť na dovo-
lenku, že na Honolulu. To bola za socializmu 
taká nesplniteľná kapitalistická dovolenková 
obluda, proste miesto, ktoré sa v  tej dobe 
v  mojej mysli ani nenachádzalo na našej 
planéte. Nie sú to ani tri roky, čo som ležal 
na Waikiki pláži na Havaji a  v  duchu som 
telefonoval Petrovi Nagymu, že či toto je tá 
najkrajšia pláž sveta, o ktorej spieval v jednej 
pesničke? Všade bolo množstvo ľudí, hotová 
sardinkáreň, hotely tridsať metrov od pláže, 
no zabudnite na relax.

Telefonoval som mu, že sa musel určite 
pomýliť, že raz ho zoberiem na skutočne 
panenské pláže sveta, kde budeme len my, 
zabudnutý dobytok, vtáky a  oceán. Potom 
napíše pieseň o rajskej pláži sveta, môže mi 
veriť. Keď som zložil hovor, usmial som sa, 
lebo mi došlo, že práve mi božský poštár do-
niesol dar, ja som ho rozbalil a vychutnávam 

si ho. Čo som tak často „táral“ do vetra a ro-
zosmieval tým svojich rovesníkov, to si doru-
čovateľ poctivo písal do notesa: „Malý Paľko 
– dostať sa na Honolulu. Mám to poznačené. 
Ešte nejaké prianie, pane?“

Ľudia, všetko, čo som si v  živote zaprial, sa 
mi splnilo. Viete, koľko som sa ja pred zaspá-
vaním naprosil o prvé rifle! Môj anjeliček už 
zo mňa musel mať hlavu ako televízor. Prišli. 
Neskôr aj bicykel. Aj prvé bozkávanie som 
zažil, prvé dievča stretol, lásku prežil, prišla 
aj práca, ktorá ma bavila, zbohatol som, prišli 
úspechy v muzike (za to môže aj Karlov most, 
tam som to zavesil do neba, to si pamätám), 
v písaní som uspel, dobrú ženu som dostal, 
ešte aj Sárka prišla ako na lusknutie prstami, 
aj keď som sa mohol báť, že moje štyridsať-
ročné spermie môžu akurát tak dokrivkať 
polovičku maratónu. Neberte to ako vychva-
ľovanie, nechcem nikoho nahnevať, tobôž 
prikladať do ohňa závidiacim, ja vás chcem 
motivovať! Dobre viem, že nie som sám, že 

túto zabudnutú rovnicu objavili tisícky ľud-
ských duší na svete. Skúste sa aj vy pozrieť za 
seba, spomeňte si na svoje želania a priznaj-
te si, koľko sa splnilo a koľko nie.

Musí to ísť však ruka v  ruke, pripraveným 
šťastie praje. Žiadané veci sa začnú diať, pri-
tiahnete si ľudí, ktorí vám sami budú vchá-
dzať do života, všetko začne do seba zapa-
dať a pred očami sa vám spustí neskutočné 
kino. Zabudnite na časové termíny. Píšem tu 
o veciach, ktoré ľudia neznalí teórie nazýva-
jú zázrakmi či náhodami. Verte mi – náhody 
neexistujú, sú to len podvedomé zákonitos-
ti. Ale vedzte, že bohatý človek je ten, ktorý 
má všetkého dostatok a nemusí mať pritom 
horibilné sumy na účtoch a ani tridsaťkilové 
zlaté reťaze ho nemusia na kúpalisku v Ková-
čovej ťahať k  zemi. Ale ja viem, chcete byť 
bohatí, tak poďme na to…

Buďte šťastní, Hirax
Šlabikár šťastia 1.

Zdroj: www.pavelhiraxbaricak.sk

Nedávno som čítal o  chlapíkovi, ktorého 
naštvalo to, že každý večer musel blúdiť po 
sídlisku medzi chaoticky zaparkovanými au-
tami a zúfalo hľadal voľné miesto.

Tak si kúpil štetec, vedro farby a smelo natrel 
čiary označujúce parkujúce miesta. Vniesol 
poriadok do chaosu a tým ľuďom zlepšil život.

Ak očakávate, že sa mu za to poďakovali, mý-
lite sa. Dostal od mesta pokutu, lebo porušil 
zákon: veď označenie verejných komunikácií 
môžu robiť iba kompetentné osoby.

V inom meste sa iný chlapík už nemohol dí-
vať na diery na ceste. Tak si kúpil betónovú 
zmes a  sám s  vedierkom a  lopatkou v  ruke 
neohrozene opravoval dieru po diere. Po-
maličky dal za mesiac do poriadku celú ulicu.

A situácia sa opakovala.

A čítal som o treťom meste, kde sa občania 
poskladali na opravu mostu, ktorý potre-
bovali na cestu do práce ponad nebezpeč-
né miesto. Mesto daný most neudržiavalo 
a preto postupne chátral. Roky poslanci ne-
vedeli vybrať správnu firmu na opravu, a tak 
sa most stal nebezpečným. Riešenie? Most 
zavreli! A aktivisti za opravu boli napádaní za 
manipuláciu verejnej mienky.

Nechcem tu riešiť konkrétne mestá. To bolo 
iba zopár príkladov. Som si istý, že vás na-
padnú desiatky ďalších.

Na Slovensku si občania čoraz viac uvedo-
mujú, že ak nevezmú do svojich rúk riadenie 
obcí, miest a  štátu, tak sa jednoducho roz-
kradnú a  rozpadnú. Presnejšie povedané, 
nerozpadnú „sa“ samé – vždy je tam niekto 

konkrétny, kto ich „rozpadne“.

Štát alebo obec nie je niečo imaginárne: sú 
to konkrétni ľudia. Je to živý Jano, Jožo, Anič-
ka či Maruška, ktorí v  našom mene jednajú 
a mali by sa starať o naše spoločné blaho.

Vedierko, lopatka a štetec neohrozujú mesto 
či štát. Ohrozujú zlodejov, neschopných, 
ľahostajných a  hlúpych ľudí, ktorí sa tvária, 
že pracujú pre naše blaho a pritom páchajú 
kriminálne činy. Ohrozujú vrstvu ľudí, ktorí si 
vytvorili celý systém na to, ako sa obohatiť 
na nedokonalosti systému kontroly výdajov 
verejných financií.

Krásne rečnia, majú moc a už sa naučili nie-
len to, ako sa dať zvoliť, ale aj to, ako umlčať 
či zničiť tých, ktorí ich odhaľujú.

A presvedčia vás, že vedierko a lopatka môže 
zničiť celý štát.

Štát (mesto, obec) nemôžete jednoducho 
zavrieť ako spomínaný most. To by bolo veľ-
mi okaté.

Tak sa volí oveľa nebezpečnejšia cesta: po-
slanci a úradníci ho (teda nás) môžu zadĺžiť 
až po uši.

Brali pôžičky a  zakladali verejné majetky. 
Brali úvery, ktoré používali na nerozumné 
veci a preto sa nedali splatiť.

Zobrať úver, ktorý vyčerpáme na šialene 
predražené práce pridelené spriazneným fir-
mám a nestarať sa o to, ako ho poslanci zvo-
lení v budúcom volebnom období zaplatia, 
to je také slovenské.

A tak sa majetok náš všetkých, ktorý sa vy-

tváral po stáročia (lesy, budovy, pozemky 
a podobne) dostáva do rúk súkromných ve-
riteľských bánk, ktoré sa ho nešťastné neve-
dia zbaviť a obce sa ocitajú v nútenej správe. 
A keby len obce...

Dieru na ceste občan vidí, ale vznikajúce 
dlhy nie. Priamo ich necíti.

Ale narastajúce dlhy sú oveľa nebezpečnej-
šie ako všetky diery Slovenska. Dlhy menia 
celé Slovensko na jednu veľkú čiernu dieru.

Prečo mesto útočí na občana s  vedierkom 
a lopatkou?

Lebo všetkým neschopným úradníkom 
a skorumpovaným poslancom pripomína, že 
premárnili peniaze určené na údržbu.

Pripomína im, že dobrý hospodár so zdra-
vým rozumom dokáže urobiť bežné opravy 
aj s malými nákladmi, bez potreby drahých 
tendrov a  nezmyselných úverov na sil-
vestrovské ohňostroje.

Pripomenul im, že ak by si dobre robili svoju 
prácu, nemuseli by sa cítiť zosmiešnení oby-
čajným chlapíkom s vedierkom.

Ak urobíte dobrý čin, ktorý napraví zlo, ku 
ktorému prispelo veľa ľudí, neočakávajte, že 
sa vám za to títo darebáci poďakujú a že si 
uznajú, že oni sú tí „zlí a nesprávni“.

Vám patrí poďakovanie všetkých slušných 
ľudí, ktorí každý deň poctivo pracujú, vytvá-
rajú skutočné hodnoty a iba za to dostávajú 
peniaze. A  neschopným úradníkom dajme 
štetec a vedierko.

L. Pavlík

Príbeh o neohrozenom vedierku a smelom štetci
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V súčasnosti sa tvrdí, že ľudstvo dosiahlo vo 
svojich dejinách najvyššiu formu inteligen-
cie. Veď lietanie do kozmu je už triviálnou 
záležitosťou a technologické objavy sú dych 
berúce. Bežne vlastníme veci , ktoré ešte 
pred pár rokmi boli iba vo svete fantázie. 

Materiálny svet...

Spoločnosť však nestojí a  nepadá na ma-
térii, aj keď sa nás o tom snažia médiá silou 
mocou presvedčiť. Vnútorný pokoj, spokoj-
nosť či vyrovnanosť človeka nie je založená 
z kariérnom raste, materiálnom bohatstve či 
výške HDP ako sa nás o tom snažia presved-
čiť pseudo-odborníci v čoraz populárnejších 
lifestylových knihách.

Jedným zo základov, na ktorých je postave-
ná spoločnosť je fungujúca rodina, na ktorú 
nadväzujú vzťahy. A jedným, hádam najdô-
ležitejším kamienkom v  mozaike šťastnej 
rodiny sú deti.

O  deťoch bolo napísaných množstvo kníh, 
článkov, mnohí spisovatelia im venovali 
nádherné básne, mnohí maliari ich zvečnili 
na svoje plátna. Citáty o tom, že dieťa je dar 
pozná hádam každý. Dieťa usmievavé, krás-
ne, milé, šťastné. Dieťa zdravé. Takto nám ich 
prinášajú dennodenne médiá v  miliónoch 

záberov. Veľkej obľube sa tešia i  detské sú-
ťaže krásy.  Povznášajúca idyla, ktorá človeka 
zahreje, pozitívne naladí.

Sú tu však aj „iné“ deti...

Paradox však spočíva v tom, že to iba spoloč-
nosť, našu nevynímajúc, sa nedokáže zbaviť 
okov dedených archaizmov. Všetko čo je iné 
ako zaužívané predstavy je iné. Všetci, kto-
rí nie sú ako my, sú iní. A  inakosť znamená 
problém, s  ktorým sa naša slovenská spo-
ločnosť aj napriek pokroku stále nedokáže 
vyrovnať. Niežeby toho nebola schopná, ale 
nechce, lebo nemá rada inakosť.

Tejto spoločnosti inakosť vadí.

Táto spoločnosť „iných“ vylučuje.

Táto spoločnosť považuje inakosť za menej-
cennosť.

Na jednej strane sa hovorí, že dieťatko je dar, 
no ak sa rodičom narodí dieťatko s vrodenou 
vadou, spoločnosť to považuje za nešťastie. 
A bohužiaľ sa nájdu mnohí, ktorí sú presved-
čení, že si to dokonca zaslúžili. Karma, boží 
trest, ...

Ani jedno, ani druhé, ba ani tretie. Pravde sa 
treba pozrieť do očí aj keď pravda zvyčajne 
býva krutá. A pravda v tomto prípade je taká, 

že naša spoločnosť, samozrejme že česť vý-
nimkám je povrchná, netaktná i  necitlivá. 
Ubližuje. Nie fyzicky, veď sme predsa kulti-
vovaní. Ubližuje pohľadom, slovom. Neuve-
domujúc si, že práve tieto prejavy empatie 
sú najkrutejšie a vedia najviac ublížiť.

Ak sa v  televízii raz za čas objaví benefičný 
program venovaný týmto deťom máva vy-
sokú sledovanosť. Vystúpia tam naše celeb-
rity, príde pár riaditeľov, ktorí odovzdajú vo 
svetle reflektorov obrovské šeky. Ľudia sa 
rozľútostia a...a s uľahčením si vydýchnu aké 
majú šťastie, že majú zdravé deti.

A potom...

Pri stretnutí s  takýmito deťmi radšej odvra-
cajú zrak, pretože im je ten pohľad nepríjem-
ný a nerobí im to dobre. Zakazujú sa svojim 
deťom s nimi hrať, lebo sú iné. Najradšej by 
boli, keby neexistovali, pretože im kazia ich 
pekný svet. Čistý svet.

Obráťme ale na chvíľku list ...

Majorita spoločnosti pokladá život rodín 
s  takýmto dieťatkom sa bremeno. Veď aký 
zmysel má život s „takým“, koľko majú s ním 
rodičia problémov. Áno majú a  ja týchto 
rodičov hlboko obdivujem, s  akou láskou 
a  starostlivosťou sa o  svoje deti starajú. No 
zamysleli sa niekedy vôbec tí naši ctihodní 
občania nad tým aké je to ťažké žiť so svoj-
imi vlastnými deťmi ? Povedzme si úprimne, 
koľko detí s dobrých rodín sa dalo už v níz-
kom veku na zlé chodníčky. Alkohol, dro-
gy, záškoláctvo, automaty, pouličné partie 
a  s  tým spojené násilie a  arogancia nielen 

Inakosť neznamená menejcennosť,
bremeno a nie je božím trestom
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Jednému kamarátovi začali padať vlasy (ten povestný krúžok vzadu 
na hlave, tak hrozivo sa zväčšujúci), druhého kamaráta hospitalizova-
li. „Nevyležané zápaly, chrípky a stres,“ vyslovili lekári.

Kĺby a končatiny prestali fungovať. Zapálené a napuchnuté svalstvo 
totiž pritlačilo na nervy a tie človeka vypli. „Zastav sa!“

Ďalší kamarát, vrcholový manažér, príde napätý domov, ale namiesto 
aby vypol, sadne na bicykel a snaží sa ďalším fyzickým tlakom do-
stať z vypätia, lebo on nešliape normálne, on si to rúbe horou, hore 
strmákmi, až srdce kričí „zastav sa ty blb, inak tu zgegneme.“ Naučil 
takto „relaxovať“ aj svoju priateľku a  tú teraz vyplo. Leží. Konečne 
zostal doma už aj on.

Ak fyzicky pracujete, chyťte knihu. Ak pracujete hlavou, áno, choďte 
si napríklad zabehať, ale s mierou. Zlatá stredná cesta.

Telo je náš chrám. Stávame sa tým, čo jeme, čo robíme, ako pristupu-
jeme k problémom a životu. Nenapínajme strunu. Hrá iba ak je dobre 
naladená. Keď je spľasnutá, ani keď je priveľa našpanovaná, nevylúdi 
pekný tón. Ba môže prasknúť…

Nebuďme blázni. Viem, o  čom píšem. Som vyliečený workoholik. 
Roky som žil v strese. Teraz firmu skôr púšťam, akoby som mal víziu 
priberať ďalších ľudí a  rozširovať sa. Inak, aj „pustenie“ firmy a  roz-
behnutého biznisu je umenie. Prechod na súčasný stabilizovaný stav 
mi trval 5 rokov! Veď len skúste pustiť tečúci biznis a potom sa mô-
žeme o  tom podebatiť. Mojim vzorom bol kamarát, ktorý zamest-
nával 400 ľudí – bol a mohol byť ešte väčším boháčom, no on firmu 
predal, zobral psa a šiel sa túlať na mesiac do Rumunska po Karpa-
toch. V  mojich očiach hrdina tejto doby, tak pre mňa prepotrebný 
ako svetlo vzoru!!! Jemu to tiež trvalo 5 rokov – od myšlienku k činu 
a  uzavretiu celého prerodu „chcem žiť, nie prežívať, ako predretý 
a chorľavý pracháč“.

Deň má iba 24 hodín. Čo budem robiť, keď mi vyrastú deti a ja nebu-
dem pri tom? Jeden z mojich kamarátov mi oponoval, že má pôžičku 
a musí veľa robiť. A čo bude robiť, keď ochrnie? Kto ju bude splácať 
za neho? Vždy sa dá ubrať. Ak to nedokážete vy, spraví to za vás to, 
čo nepočúvate – nemoc. Zastaví vás. Už o tom píšu aj odborníci, Rus 

Valerij Sineľnikov – Očkovanie proti stresu Ako prekonať škodlivý úči-
nok stresu, dokonca ako ho využiť zasa popisuje Hans Seley vo svojej 
kultovej knihe Stres života.

Choroba je posol. Počúvajte ju. Chce vám len dobre. Niečo robíte pre 
vás nedobre. Nájdite to, opravte, zmeňte. Svoj zámer podporte na-
príklad aj mantrou „Budem žiť pokojnejší život“.

Paľko von Okolie aj seba si všímajko
https://www.pavelhiraxbaricak.sk/stres-tichy-zabijak/

voči okoliu, ale dokonca voči vlastným rodi-
čom. Otázka...

Je život týchto rodičov ľahší ako rodičov 
s dieťaťom s vývojovou vadou ?! A prečo sa  
k nim majorita spoločnosti nespráva rovna-
ko ?! Rovní a rovnejší ?! Čistý a čistejší ?!

Novodobé technológie nám priniesli ne-
tušené možnosti, okrem iného aj v  oblasti 
komunikácie. Elektronická komunikácia. 
SMS, mail, chat, sociálne siete. Vďaka nim 
spoločnosť stratila zábrany, pretože povedať 
niekomu niečo priamo a dívať sa mu do očí, 
to dokáže len málokto. A  tak elektronická 
komunikácia zažíva boom a odkrýva. Dobro 
i zlo. Pokoru i nenávisť. Agresivitu a lásku. Zá-
visť i nenávisť.

V  minulosti sa o  tejto téme na verejnosti 
z etických dôvodov v podstate skoro vôbec 
nehovorilo, v  súčasnosti to už problém nie 
je. Anonymitou sociálnych sietí padli všetky 
zábrany. Otvorili sa stavidlá bezbrehej nená-

visti a  fanatizmu, ktorého korene úspešne 
zalievajú médiá a  publikácie o  čistote ľud-
ského pokolenia. Frustrácia či pomätenosť 
takto živená si nevyberá a ich obeťou sa stá-
vajú všetci „iní“.

Sú však i  ľudia, ktorí navonok pôsobia ako 
dokonalosť sama. Milujú zvieratká, prírodu, 
rozplývajú sa nad krásnymi kvietkami. Ich 
profily prekypujú sladučkými citátmi všet-
kého druhu, náboženských nevynímajúc a... 
A  zrazu všetci ostanú prekvapení, keď títo 
svätuškári napíšu koment, pri ktorom behajú 
zimomriavky a dvíha sa žalúdok. Mravoučne 
zneužívajúc citáty z  Biblie upravené podľa 
ich potrieb moralizujú v  štýle dogmatizmu 
zo 6.storočia privolávajúc pekelný oheň na 
všetko iné. Na všetkých iných, deti nevyní-
majúc.

Tejto spoločnosť inakosť vadí a k zmene len 
tak ľahko a skoro ani nedôjde, našťastie však 
existujú ľudia, ktorí aj napriek takejto celo-

spoločenskej klíme sú schopní nielen pomá-
hať „iným“, ale zároveň sa snažia aj o osvetu. 
Bez zbytočných urážok, vulgarizmov či aro-
gancie. Pokojne, trpezlivo sa snažia vysvet-
ľovať, vzdelávať. Aj napriek nenávistným 
komentom sú schopní diskutovať s  dotyč-
ným kultivovane. Je to síce niekedy doslova 
nemožné, ale toto je jediná cesta ako poma-
ličky, krátkymi krokmi smerovať ku spoloč-
nosti, kde inakosť nebude považovaná za 
problém či bremeno. K  spoločnosti, ktorá 
nebude vylučovať, ale empaticky pomáhať.

Pokúste sa prosím pochopiť, že každé dieťat-
ko je dar. Že každé dieťatko prináša svojim 
rodičom i  spoločnosti niečo dobré. Aj keď 
to možno na prvý pohľad pre mnohých tak 
nevyzerá.

Život je dar, tak sa prosím tak aj správajte.

Ku všetkým.

ing. Hraško Peter

Stres – tichý zabiják
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Občianske združenie Prístav nádeje 
zriadilo prvé bezbariérové ihrisko 
a  teraz buduje prvú outdoorovú fit-
ness zónu. Bezbariérovú...
Marcelu Václavkovú Konrádovú, ktorá 
stojí za zriadením Občianskeho združenia 
Prístav nádeje, sme vám už predstavili na 
skorších stranách nášho časopisu.  Je to prí-
jemná energická žena, ktorej by ste napriek 
barlám jej početné vážne diagnózy určite 
netipovali.

Reťazec zdravotných peripetií sa pre ňu za-
čal vo chvíli, keď si ako piatačka na základnej 
škole poranila koleno. Do osemnástich rokov 
mala za sebou 5 operácií, týždeň pred ma-
turitou jej objavili nádor v predkolení. V roku 
1999 počas brigády v  Taliansku na istý čas 
ochrnula.

V súčasnosti má za sebou 26 operácií pohy-
bového aparátu, no napriek tomu založila 
občianske združenie Prístav nádeje, pro-
stredníctvom ktorého pomáha iným. Od 
roku 2005 svoju pozornosť a energiu sústre-
ďuje najmä do práce s ľuďmi so zdravotným 
znevýhodnením. 

Občianske združenie Prístav nádeje za-
ložila v januári 2012. Pod jej krídlami fun-
govala v  Banskej Bystrici chránená dielňa 
pre ľudí s ťažkým zdravotným znevýhodne-
ním, prevádzkujúca kaviareň s knižnicou. Po 
troch rokoch ju však museli pre nerentabil-
nosť zatvoriť, bez dotácií to jednoducho ne-
šlo. Vo svojich činnostiach však pokračuje aj 
naďalej a podáva pomocnú ruku tam, kde iní 
neraz zatvárajú dvere.

„Život so zdravotným postihnutím je iný, no 
určite automaticky neznamená smútok, uzav-
retosť a beznádej. Aj my, ľudia so zdravotným 
znevýhodnením, máme také isté sny a  túžby 
ako ľudia bez hendikepu. Rozdiel medzi nami 
je len v  tom, že máme „akési“ obmedzenie 
a  tak je nutné, niektoré veci prispôsobiť tomu 
ktorému zdravotnému postihnutiu. Platí to pri 
deťoch, aj pri dospelých,“ hovorí riaditeľka ob-
čianskeho združenia.

„Neustále hľadám spôsoby, ako skvalitniť život 
osobám s hendikepom. Keď som si naplno uve-
domila, že na Slovensku úplne absentujú bez-
bariérové ihriská, už som len hľadala možnosti, 
ako niečo také vybudovať.“ S pomocou spon-
zorov vybudovala prvé bezbariérové ih-
risko vo Zvolene, na ktorom sa môžu hrať 
zdravé deti s tými hendikepovanými. 

„Nápad som v  hlave nosila už dlhšie, stačí sa 
pozerať vôkol seba, inšpirácií je všade dosť. 
Taktiež som vychádzala aj zo svojho detstva, 
kedy som sa veľakrát na iné deti pozerala len 
spoza okien a nemohla som sa k nim z dôvodu 

Občianske združenie

Prístav nádeje 
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bariér pripojiť. Aj to bolo dôvodom, pre ktorý 
som sa rozhodla túto myšlienku pretaviť do re-
ality. Aby sa všetky deti mohli spolu hrať. Bez 
bariér a predsudkov,“ hovorí riaditeľka Prísta-
vu nádeje.

Inšpirovaná zahraničím rozmýšľala o  inklu-
zívnom ihrisku pre zdravé a postihnuté deti 
už vyše roka pred jeho realizáciou. Navyše 
zistila, že na Slovensku nič podobné nie je. 
„Pri splnení viacerých iných podmienok boli 
najväčšou prekážkou, pochopiteľne, financie. 
Dala som si urobiť projekt a našla firmu v Mar-
tine, ktorá sa takouto činnosťou zaoberá. Keď 
prišla výzva na 5 000,-€, prihlásili sme sa a náš 
projekt bol nakoniec vyhodnotený ako najlep-
ší z  pätnástich. Keďže však bolo treba ďalšie 
financie, oslovila som so žiadosťou o príspevok 
37 firiem. Pomohli tri, vrátane tej, ktorá stavala 
ihrisko. Patrí im za to naša veľká vďaka,“ uka-
zuje Marcela Václavková Konrádová smerom 
k  vyvýšenému pieskovisku, prevažovacej 
hojdačke a edukačnej inkluzívnej zostave.

Na využití pozemku sa dohodli s  mestom 
Zvolen a  po 9-mesačnej realizácii došlo 
v septembri minulého roka k slávnostnému 
otvoreniu. Nasledovalo podobné ihrisko 
v Bratislave, rokuje sa s Prievidzou a Nitrou. 
Hneď po tom, čo otvorili prvú lastovičku na 
zvolenskom sídlisku Západ, začali jeho au-
torke chodiť ďakovné maily s  fotografiami 
od rodičov, čo pre ňu bolo tým najkrajším 
zadosťučinením.

Na otázku, ako zdravé deti vnímajú, že sa 
s nimi na jednom mieste hrajú deti hendike-
pované a naopak, nám povedala, že pozitív-
ne. „Detské reakcie sú mnohokrát tak krásne 
a  vedú ma a  nás dospelých k  zamysleniu. Ve-
ľakrát mi kladú tak ťažké a jednoduché otázky 
zároveň. Napríklad pri otvorení prvého bezba-
riérového ihriska sa ma jedno desaťročné zdra-
vé dievčatko opýtalo, prečo takýchto ihrísk nie 
je viac, keď to deti na vozíku potrebujú? No od-
povedzte jej, keď aj ja sama sa pýtam prečo?,“ 
dopĺňa Marcela Václavková Konrádová. Vďa-

ka projektu bola ocenená v kategórii „Pro-
jekt roka“ cenou Srdce na dlani a  v  roku 
2020 bola nominovaná na Krištáľové krídlo 
2019 za oblasť FILANTROPIE.

Budovanie pomyselných mostov spájajú-
cich dva navonok odlišné detské svety je 
trendom po celom svete. Veľmi výstižne 
sformulovala ich význam americká učiteľka 
Emily Maxová, ktorá sa dlhodobo venuje 
vzdelávaniu detí s  telesným či duševným 
znevýhodnením. Rozhodla sa, že vytvorí in-
kluzívne ihrisko pre všetkých bez ohľadu na 
hendikep. Po dôkladnej príprave sa prihlásila 
do súťaže, ktorú vypísala jedna poisťovacia 
spoločnosť, a získala pre školu Toomer, kde 
učí, 100 000 dolárov. O pár týždňov bolo ih-
risko na svete. Je tam stále živo a rodičia jej 
ďakujú. „Pokiaľ sa spolu môžeme všetci hrať, 
potom spolu môžeme aj všetci žiť,“ povedala.

Aktivity Prístavu nádeje neraz smerujú 
k hlavnej myšlienke poukazovať na prístup-
nosť, čo znamená, že ľudia so zdravotným 
znevýhodnením majú mať rovnako ako 
ľudia bez zdravotného hendikepu, prístup 
k  „fyzickému“ prostrediu, doprave, infor-
mačným a  komunikačným technológiám 
a systémom, ako aj k  iným zariadeniam, to-
varom a  službám, ale aj k  zamestnaniu. Aj 
preto jeho dobrovoľníci  veria, že okrem in-
klúzie otvárajú aj svoje srdcia.

„Aj preto sa snažíme realizovať a  uskutočniť 
mnohé ďalšie prospešné projekty, prostred-
níctvom ktorých sa pokúšame pomôcť zlep-
šiť a  skvalitniť životy aspoň niektorých ľudí. 
Každoročne organizujeme pre osoby so zdra-
votným znevýhodnením mnohé motivačné, 
kultúrne či športové podujatia. Tento rok, ešte 
pred letom, už štvrtý raz zorganizujeme naprí-
klad podujatie Športuje celá rodina,“ hovorí 
Václavková Konrádová.

 V  roku 2019 Prístavu nádeje, ktoré vedie, 
bolo udelené ocenenie sTOPa v  kategórií 
Top subjekt, neformálna skupina.

K  ihrisku chcete prirobiť inkluzívnu športo-
vú zónu, v akom stave je momentálne tento 
projekt? „Projekt je napísaný, dokumentácia 
vytvorená, vizualizácia tiež. Opakovane som 
písala žiadosti o  grant, v  niektorých tento 
projekt neuspel, nebol podporený. V  ďalších 
sme sa dostali do druhého kola. Zbierali sa 
hlasy verejnosti, no nebolo ich dostatok, a tak 
k realizácii ešte nedošlo. Ale aj v tomto sme to 
nevzdali a grant na prelome rokov 2019/2020 
sme napokon získali. Už v máji tohto roka príde 
k  realizácií prvej inkluzívnej športovej fitness 
zóny a  to aj napriek tomu, že nám ešte stále 
chýbajú financie,“ opisuje riaditeľka tohto-
ročné plány.

V  súčasnosti oslovujú potenciálnych part-
nerov, medzi prvými lastovičkami aj firma 
SPIG s.r.o., ktorá na tento účel združeniu 
prispeje sumou 500,-€. „Touto cestou vysie-
lame signál každému, kto sa stotožňuje s tou-
to myšlienkou a je ochotní pridať ruku k dielu, 
aby nám napísal. Veríme, že spoločnými silami 
sa nám podarí vybudovať opäť niečo veľmi 
prínosné a prospešné pre zdravie, socializáciu 
a  inklúziu nás všetkých,“ vyzýva o  finančnú 
výpomoc riaditeľka združenia aj ostatných 
potenciálnych partnerov tejto fitness zóny. 

Prídete si zacvičiť aj vy?

Občianske združenie Prístav nádeje 
môžete podporiť aj formou zbierky 2% 
z  daní. Údaje sú: Prístav nádeje, o.z., 
Družstevná 2410/16, Zvolen 960  01, IČO: 
42198551.
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E L A M I D Y Á K U Ž E Ľ S D K O
J A D R O A R A S C A N A K O T S
A Á Y P A T E S H O R I P P V O I
Č M E B N S M O T E L Ú A R B K V
Y V O I Y O A A T U K A N N O E O
B S M R L U K I Y O P S N N Y S K
O T A V T I L Á S K A L Y Á V O O
D V S L R S B T Z O A L A E A B S
T R L E H O R O R L S L T Z R A T
Ď S O A J A Z T A I S A B A M V O
P L A K S N A E L E L U D O M A L
E B O L A Y K O T O P Š T A R T Y
L T E M P O E E K A B A R E T Y J

OSEMSMEROVKA
Legenda: AKORD, AMIDY, AORTA, BOJKOT, 
EBOLA, ETAPY, HLASY, HOROR, IKONY, 
JADRO, KABARETY, KAMERY, KOSTOLY, 
KOSTRA, KUŽEĽ, LITER, LITVA, MASLO, 
MODUL, MOTEL, MRAVY, OBAVA, OBILIE, 
OBLAKY, OBRAD, OBVOD, OBYČAJE, 
OKOLIE, OSADA, OSIVO, OSOBA, OSVETA, 
PANNY, PIROH, PLAST, PLAZMA, POTOKY, 
PROSO, RASCA, ROZETA, SAMOTA, SILOE, 
SKALP, SKALY, STOKA, STROM, ŠTARTY, 
TEMPO, TESLA, TUKAN, TVARY, VLASY, 
ZÁKON, ZOZNAM.

Tajničku osemsmerovky tvorí 27 nevyškrtaných 
písmen.                                         Autor: Marek Pataky

Odpoveď: .........................................................................................................................


