[<] OKIENKO ZDRAVIA

Zime zdravo s prof. Katarinou Horakovou
ZAPALENE DASNA POSKODZUJU NIELEN SRDCE, CIEVY, OBLICKY

Zapal dasien moze zabit nielen nas ismev.
M4 dalekosiahle nasledky na nas celkovy
zdravotny stav. V poslednych rokoch sa vy-
skum zameral na hladanie suvisu medzi
chorobou zubného 16zka - ozubice a systé-
movymi zdravotnymi problémami. Vacsina
z nds si zvycajne mysli, ze toto ochorenie je
izolovany ustny problém, nie je to vsak tak.
Vyskumy ukdzali, Ze moze existovat vztah
medzi zdpalovymi ochoreniami ozubice
a systémovymi ochoreniami, ako su kardio-
vaskularne ochorenia, respira¢né choroby,
diabetes, zaludoc¢né vredy, osteoporéza, ar-
tritida ¢i predcasné pérody.

Ked' totiz dasna krvacaju, baktérie, ktoré sa
mnozia medzi zubami a dasnami mézu ke-
dykolvek vstupit do krvného obehu. Tieto
baktérie su schopné putovat cez nase telo
a sposobit vazne zdravotné problémy.

Nasledky putovania baktérii z chorych
ust do roznych kutov nasho tela

Rovnako ako mnoho oblasti nasho tela, Usta
sa hemzia baktériami, z ktorych vécsina je
neskodnd. Normalne prirodzend obrany-
schopnost tela a dobra Ustna zdravotna sta-
rostlivost - denné Cistenie kvalitnou kefkou
a pouzivanie dentdlnej nite, méze mat tieto
baktérie pod kontrolou. Avsak, bez riadnej
ustnej hygieny, baktérie mézu dosiahnut
uroven, ktora vedie k ustnej infekcii, ako je
zubny kaz a ochorenie dasien.

Okrem toho, niektoré lieky, ktoré znizuju
nadmerné prekrvenie, antihistaminika, lie-
ky proti bolesti a diuretikd, znizuju tok slin.
Sliny odplavuju jedlo a neutralizuju kyseliny
produkované baktériami v Ustach, ¢o poma-
ha chranit pred mikrobiadlnou invaziou ale-
bo premnozenim tych, ktoré by mohli viest
k ochoreniu.

Uz davnejsie sa predpokladalo, ze baktérie
alebo virusy mozu priamo infikovat artero-
sklerotické poranenia - 1ézie, a tak prispievat
k zapalovym procesom. Dalej mézu vzdiale-
nejsie infekcie zvysit systémovy zapal uvol-
nenim toxinov alebo unikajucich chemic-
kych mediatorov do krvného obehu. Mnohé
studie potvrdili tento predpoklad.

Pri podrobnej analyze arterosklerotickych
1ézii v kr¢nych tepndch sa zistilo, ze 40 per-
cent aterému (dutinka, pluzgierik na stenach
tepien naplneny kasovitou tukovou hmo-
tou) tvorili antigény z parodentéznych pa-
togénov vratane Porphyromonas gingivalis,
Tannerella forsythensis a Prevotella interme-
dia, Treponema denticola. Navyse sa zistilo,
ze patogénna baktéria P. gingivalis méze
indukovat agregdciu krvnych dosticiek, kto-
rd je sucastou tvorby ateromov a trombov.
Toto jednoznacne dokazalo, ze Ustne pato-
gény sa mOzu zapdjat do invéazie aterémov
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a mozu prispiet k ich rozvoju. V €asopise
American Academy of Periodontology sa
uvadza, ze u ludi trpiacich na paraden-
téozu je dvojnasobne vyssia pravdepo-
dobnost vyskytu aj choroby srdca. Dalsia
studia uvedena v uvedenom <asopise
konstatuje, Ze ¢im je horsie paradentalne
ochorenie, tym je vyssie riziko mftvice.
Ludia s tazkou paradent6zou mali Styri-
krat vyssie riziko mftvice nez ludia, ktori
mali zdravé zuby a dasna.

Spravna vyziva je kluc k zdravému
usmevu

Mnobhi si upravujeme svoju hmotnost pomo-
cou réznych diét. Najc¢astejsie medzi ne pat-
ria ovocné diét, ¢asté jedenie jogurtov, pitie
dzusov. Svoju hmotnost asi, sice upravime,
ale pritom si mézeme velmi poskodit zuby.
Ovocie, ale aj jogurty, tvarohy obsahuju ky-
seliny, ktoré priamo rozpustaju povrch sklo-
viny a spOsobuju jej eréziu. Pocetné erdzie

Dvojsmerna cesta medzi chorenim
dasna a srdcovo-cievnymi chorobami

Tieto ochorenia vzdjomne ovplyvnuju jedno
druhé. Pévodne sa predpokladalo, Ze bakté-
rie, ktoré sposobuju paradentézu zapriciriu-
ju tiez dalsie problémy v tele. Vyskumy vsak
potvrdili, Ze je to aj naopak. Ludia s cukrov-
kou, srdcovo-cievnymi chorobami, ochore-
nim dychacich ciest, s Alzheimerovou cho-
robou alebo s osteoporézou, maju zvysené
riziko vzniku paradentozy.

Faktom je, Zze nase usta sa ,prihovéraju”
nasmu telu... a nase telo komunikuje s nasi-
mi Ustami!

Preto by sme nemali zanedbat:

1. Lie€enie paradentézy, ¢im sa znizi celko-
vy zapal v nasom tele, ktory sucasne pomé-
ze zmiernit prejavy inych ochoreni, vratane
srdcovo-cievnych chorob.

2. Znizenie akéhokolvek zapalu v tele
mobze naopak pomoct potlacit niektoré ty-
pické prejavy paradentézy.

Dal3ie faktory, ktoré prispievaju k vysokému
vzniku paradentdzy, tak aj k systémovych
ochoreniam su: faj¢enie, porucha funkcie
imunitného systému, obezita, chronicky
stres a rodinnd anamnéza.

sa nachadzaju predovsetkym u starsich ludi,
ktori radi ¢asto jedia viac ovocia. Najhorsie
su kolieska citréna alebo iného kyslého ovo-
cia cmulané medzi licom a zubami.

O sprévnej vyzive vzdy plati - vetko s mie-
rou, vtedy by sme nemali problémy nielen
s nadvdhou, ale aj pri alkohole s peceriou, pri
fajceni s plticami a pri sladkostiach so zuba-
mi.

V suvislosti so zlozenim stravy Dr. Curatola
nam pripomina: ,Musime jest tak, aby sme
podporili rovnovdhu mikrofiéry v ustnej du-
tine. Bol by som rdd, keby vsetci premyslali
o ekologickom zdhradkdrceni'v ustach, podob-
ne, ako to robime pri produkcii a konzumdcii
biopotravin. Cesta, ako to urobit vedie cez silny,
zdravy a vyvdzeny nutricny protokol. Nazval
som to trikrdt A-vyZiva - Alkalizujuca, biha-
td na Antioxidanty a Anti-zdpalovd. Ludia
by mali vediet, ktoré nutricné faktory maju zd-
palovy potencidl. Medzi tie, ktoré mézZu vyvo-
lat zdpal patri lepok, mliecne vyrobky, orechy
a iné.” Véetky tri podmienky A-vyzivy spliia
chlorella a rakytnikovy olej.

Viac sa docitate v knihe od K. Hordkovej ,Ako
mat ZDRAVE STRDCE A CIEVY v kazdom veku”
foto: www.freepik.com/diana.grytsku
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MAJTE SILU ZIT

V PRAVDE

Co je to etika? V mojom ponimani je to osob-
ny rebricek hodnotenia toho, ¢o povazuje-
me za spravne a o nie. Je to zhodnotenie
toho, ¢o nam podla nas poméha lepsie pre-
zZivat ako ¢loveku, rodine ¢i skupine. Nie je to
to isté ako mordlka. Moralku povazujem za
skupinovu zaleZitost - je to v podstate subor
pravidiel, ktorymi spolo¢nost urcuje, co je
dobré, prijatelné ¢i vhodné, a ¢o naopak, ak-
ceptovatelné pre spolo¢nost nie je.

Uvedme si priklad. Ak ste prekrocili prika-
zanu rychlost pri jazde autom, prekrocili ste
aj dohodnuté moradlne pravidld. Mozno ste
niekoho, hoci aj seba, teoreticky ohrozili,
no nikomu sa ni¢ nestalo. A myslim si, ze sa
kvoli tomu nebudete v noci s hr6zou budit
s myslienkou: ,Co som to len vykonal?”. Ale
ak vas odmerala policia, vy ste zaplatili z po-
slednych sto eur pokutu a doma na vas ¢aka
Zena s dietatkom, ako Zivitel rodiny sa bude-
te urcite velmi zamyslat, ¢i to stalo za to.

V ¢om je rozdiel? V tom, Ze zodpovednym zi-
vitelom rodiny ste dobrovolne, vy ste si ten-
to post stanovili ako spravny, dobry a eticky
¢lovek. Ak ho porusujete, vnimate to ako
svoje osobné zlyhdvanie v tejto veci. Citite,
Ze ste svojim konanim sposobili ,ne-etiku”.
A ¢o teraz? Co dalej?

Ako dat veci do poriadku

Ak je pre nas pocit vlastnej nedokonalosti
bolavy, méze sa stat, Ze redlnemu pohladu
na vlastnu chybu sa budeme vyhybat. Bu-
deme sa snazit iba ,spravne umiestnit vinu”
a situaciu si okraslovat tym, Ze ,ten za mnou
ma tlacil, aby som isiel rychlo, to policajt bol
zly, lebo..." A tak dalej. V3etko su to ospra-
vedInenia pre vlastnu neetiku. A ak situaciu
zatajime pred manzelkou, budeme mozno
strdzit postovu schranku a snazit sa finan¢ny
deficit dobehnut absurdnymi spdsobmi, aby
celd vec nevysla najavo a my sme nestratili
svoju ,svatoziaru®.

Dosledok? Budeme sa citit stale horsie. Okrem
prvej chyby uz totiz ,vyrdbame” dalsie.

Ako? Napriklad klameme manzelke, ved', aby
sa netrapila” a ona, neznald tejto nasej ,obe-
ty”, sa pyta, ¢i sme zaplatili 3eky. Namiesto
beZnej otdzky uz mozno vidime v tejto vete
provokaciu, ¢i pripadne zlo¢in manzelky: no
naco sa vobec pyta! Ved' my robime pre rodi-
nu vsetko! A takto sa mézu konflikty zamo-
tavat a nasobit.

Preto je podla mna lepsie, ak uz som chybu
urobil, neskryvat ju, ale vyriesit. Priznat si, kde
sa stala, ndjst spdsob, ako ju napravit, pripad-
ne urobit opatrenia, aby sa uz neopakovala.
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Manzelke povedat otvorene, ¢o sa stalo:
»Anicka, prepa¢, z prace som Siel po dialnici
stopatdesiatkou a musel som zaplatit poku-
tu. Viem, Ze som urobil chybu. Cez vikend
potiahnem nadcas alebo péjdem k Ferovi
na fusku, aby som to do rodinného rozpoctu
vratil. Chcel som byt s vami, tak ma mrzi, ze
budem musiet byt v praci, ale o to viac som
rozhodnuty uz taku chybu neurobit. Sthlasi$
s mojim navrhom alebo mas iny napad?”

Je mozné, Ze Zena sa na vés rozculi, mozno
vam povie pdr nelichotivych veci, ale para-
doxne, budete sa citit lepsie. Preco? Lebo ste
svoju chybu poctivo vyriesili, nemusi vas da-
lej tazit. A urcite zistite, Ze mate skvell Zenu,
ktora vas pozna aj s vasimi nedokonalostami
a aj ked'vas asi za to nepochvili, mé vas rada
a chépe vas, v kone¢nom doésledku stoji pri
vas a ste tim.

Ak si myslite, ze toto vy nemodzete svojej
Zene povedat, ze ona to nepochopi, neod-
pusti, nezvladne... Tak sa treba pozriet aj na
seba. Jedno pekné porekadlo hovori, ze ak
chcete mat doma anjela, musite mu z do-
mova urobit nebo, lebo anjeli v pekle neziju.
A v tejto symbolike je vela pravdy. Ak treba
¢okolvek vo vztahoch zmenit, je dobré zacat
od seba. Ak partner reaguje obavou, stra-
chom, vy¢itkami, tak asi niekedy v minulosti
bol na takuto reakciu dévod. Mozno ste ne-
boli pricinou vy, ale niekto iny, no vy mozete
byt ¢lovek, s ktorym to vas partner zvladne,
ziska doveru. Byva to sice beh na dlhé trate,
ale stoji to za to. Vedomie, ze moézete s part-
nerom hovorit o vietkom, ze uz nie ste na
ni¢ sam, to dava vztahu velké kridla a velmi
dobré pocity a emdcie.

Takyto vztah uvita podla mna kazdy a pri-
tom jeho vytvéranie je jednoduché: treba
zacat byt vo vztahu ¢estny. Cestne si priznat,
aky som a v ¢com chybim (a vediet si odpus-
tit). A uznajte, Ze to aky som, ovplyvnuje aj
to, aki su ku mne ini. A dolezité je vediet, ze
ak som si vytvoril problémy, viem ich aj vy-

riesit, lebo ja som ich tvorca. Ak som mal silu
ich stvorit, mdm silu ich aj vyriesit.

Zite eticky Zivot stale

Pravidla etiky funguju aj v ostatnych oblas-
tiach, aj medzi kolegami v praci ¢i medzi
obchodnymi partnermi. Ak musite kolegom
¢i obchodnym partnerom nieco zatajovat,
vztahy to dost komplikuje. Ludia aj tak citia,
Ze nieco nie je v poriadku.

Dobra komunikacia vyriesi takmer vsetko.
Uz tym, Ze mate ochotu veci riesit a davate
tomu svoju pozornost, zaCnete vidiet rie-
Senia. Pravda je nieco, na ¢o ludia pocuju
a v kone¢nom dosledkus si ju aj velmi vazia.

V pravde je totiz odvaha ukdzat veci, a aj
seba, v pravom svetle aj s nedokonalostami.
Moze vés prekvapit, ze ak za¢nete pravdivo
(nie vycitavo, obvinujuco ¢i tvrdo, len redlne)
poukazovat na situaciu a jej rieSenia, za¢nu
aj ini ludia nielen vnimat veci pravdivejsie,
ale sa aj sami budu pravdivejsie prejavovat.
Ak ste vy mali odvahu ukazat sa v pravdivom
svetle, prekonali ste obavu, ¢i vas budu akcep-
tovat bez ,prikrdslenia“, méze to byt priklad
pre mnohych, ktori mézu mat tu istu obavu.
Takto vznikaju dobré a trvalé priatelstva.

Ak niekto nechce prijat pravdu o sebe ¢i si-
tuacii a vyhyba sa rieseniu, ¢i dokonca roz-
hovoru o tom, nemusi to byt zly ¢lovek. Len
tato téma moze byt pre neho velmi bolava
alebo ma zIt skusenost. Pokial si vSak ziskate
déveru tohto ¢loveka, mézete mu poméct.
Uz to, Ze ho respektujete takého, aky je, mu
doda silu a in3piraciu pozriet sa pravde viac
do oci, mat viac sebadodvery a zvladnut to.

Byt sam sebou a reSpektovat inych, aby
mohli byt sami sebou - to je podla mna za-
klad slobody. A ja vam prajem, aby ste vy aj
fudia okolo vas boli pravdivi, stastni a slo-
bodni.

Autor: Monika Ponickd
Zdroj: www.uspesnimanazeri.sk
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SIMONE SOPHIE STEWART
Uryvok z knihy “Vyryté v srdci a pamiti“

Navod, ako brat hendikep s humorom

Tdto kniha je venovand pamiatke na moju maminku Zdenku Manu. Mami, dakujem,
kedZe nerozprdvam, za to, Ze si to so mnou nevzdala, aj ked Ti psycholdgovia povedali,
Ze nikdy nenapisem suvisli vetu. Dakujem Bohu, Ze mi dal silu bojovat so svojim hendi-
kepom a dokdzat'v Zivote vela. Mami, pozdravujem Ta do neba.

AKO VZNIKLA TATO KNIHA

Pamatam si, ze sme cakali, kym opravia vy-
tah v Kovacovej na kupalisku. Trvalo to velmi
dlho. Vsetci sme si kratili ¢as zhovéaranim 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
o0 mojej literarnej tvorbe.

Denisa povedala: ,Niektoré Sim¢ine povied-
ky su ozaj vtipné. Nedavno som ¢itala taku.”

SIMONE SOPHIE STEWART

VYRYTE V SRDCI A PAMATI

NAVOD, AKD BRAT HENDIKEP § HUMOROM

-
=

Iusrroeval
STANISLAY REMESELNIK - STENLLY

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 sam Zzivot. Smialo by sa celé
Slovensko.”

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

A prave vtedy ndm 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 serial 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
tesdky do krku, a vtedy prislo aj moje roz-
hodnutie: Ano, napisem tu knizku! Damon sa
spustil z retaze, aj ja sa méZzem!

Zostavalo mi iba vytypovat si ludi, ktori mi
pomdzu 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 kni-
hu, ktora by ukazala, Zze aj hendikep sa da
brat's humorom.

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

My, hendikepovani, méme rézne postihnu-
tia. To moje je DMO - spasticka kvadruparé-
za a bezrecovost. Jeden nas kamarat nevidi,
mnoho dalSich m& podobné postihnutie ako
ja a viac kamaratov a kamaratok ma k svoj-
mu telesnému postihnutiu aj mentalnu 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 priatelstvd medzi zdravymi
a zdravotne znevyhodnenymi fudmi. Aj ked'
mozno tie priatelstva postupom casu oslab-
nu, alebo uUplne 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 takdto teériu: VSETKO
ZVLADNEME AJ S BODLIAKOM V ZADKU.
A smejeme sa na situaciach, pri ktorych by
ini nadavali.

Toto je nas tdbor PONS - zachvaty smiechu
a svalovica v licach!

,Ludia rozpravaju o strednej ceste tak, akoby bola neprijatelna.

V skutocnosti vSetky Iudské problémy, okrem moralky, spadaju do sivych
oblasti. VSetky veci nie su Cierne a biele. Musia existovat kompromisy.
Stred cesty je vSetka pouzitelna plocha. Extrémy, vlavo a vpravo,
su v priekopach.“ (Dwight D. Eisenhower)
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A NIg!mm!

A nie...a nie... a nie........

Vsetci prechddzame pocas Zivota réznymi
obdobiami. A jedno z nich je obdobie nega-
tivizmu. Vacsinou sa za¢ne v roku dietatka,-
potom v troch rokoch, v Siestom roku, v pu-
berte, v starobe. V lete sme boli s manzelom
pomoct s opaterou vnuciek. Jedna mala dva
a pol roka, druha sest a pol. Velmi sme sa na
ne tesili. Mali prazdniny v skolke, a tak kto
s nimi bude, ak nie babka a dede. Tak sme
nastupili na trojtyzdriova Sichtu. Ked' po-
viem ,Sichtu”, tak doslova.

Zacala hned rano. Mensia sa budila skor,
kym starsia este spala. Ale ked pocula, ze uz
je hore a budi ju, pozndmkam nebol koniec.
Aby som mohla v klude pripravit raiajky, po-
sadili sme mensiu ku pocitacu a zapli sme jej
rozpravky (to viak mladi nesmeli vediet, oni
maju svoj vychovny proces, nemaju ani tele-
vizor, len vecer cez internet si pozru rozprav-
ku a tym to hasne. Ale ked pridu ku ndm, ne-
vedia sa od telky odtrhnut - ak tam prave nie
su rodicia). Tak najskor jedna, potom obidve,
¢umeli na televizor aj dve hodiny. Potom to
zacalo! Ideme sa umyt, prezliect, naranajko-
vat - este nie...

A kedy? - Ked!!

Ked' sme konecne ranné procedury zvladli,
isli sme na prechadzku. Ale to obliekanie! Ja
si obleciem toto, ja toto nechcem, na ¢o mu-
sime ist von? Ja chcem iPad. Niekedy sme isli,
niekedy, ked' sa mi nechcelo pouzivat rozne
argumenty, radsej sme ostali doma alebo
v zdhrade.

A bol obed.

Varenie bolo jednoduché, iné nejedli, len
nudli¢kovu polievku /kuraciu s rezancami/,
pripadne nudlicky so syrom. (Ja ju budem
varit az vtedy, ked’budeme opét spolu...).

To malé je velky jedak, spapd vsetko. Pred
jedenim sa pozrela na sestru a t4,ked pove-
dala,ze to jest nebude, bolo to aj pre malu
pismo Svéaté a odtiahla tanier. Radsej bola
hladna, len aby nemusela prekonat svoj
vzdor. A mna uz fakt islo porazit.

Poobede spat - hroza.

Tym,Ze nemali $kolkarsky rezim, hoci som sa
ho snazila ako-tak dodrzat, starsia behala po
dome a stale sa domahala iPadu, mladsia nie
a nie zaspat. A tie nekonec¢né otazky - a pre-
¢o sa nemozem divat???

Ked mald na chvilu zaspala, zobudila ju
otravna susedka - kamaratka starsej, s tym

Ze zvonila aj 5 minut a decko sa zobudilo.
Poobedie.

Ide$ papat? - Ano

A budes toto? - Nie!

Preco? - Lebo!

A teraz si vyber. Neskér som rezignovala.
Chces? Nechces? Nechaj tak! Za chvilu sa
najedli.

Malinka sama bojovala so svojim negativiz-
mom. Ked' sa jej nie¢o nepdcilo, hodila sa
o zem. Ale na mna nemala.

Skusila to niekolkokrat, ale ked som videla,
Ze sa na to chysta, vopred som jej povedala:
,Hod sa o zem, vyrev sa a ked ta to prejde,
prid!”

Zo dva razy to zopakovala, revala aj hodinu
a potom to vzdala. Neskor, ked' zacala mat

svoje maniére a ked som jej povedala ,hod

sa 0 zem“, len sa usmiala... Nastal ¢as poo-
bednajsej prechddzky. Ideme - nejdeme. Ja
si oble¢iem to a to nie... No do zblbnutia. Ja
nevladzem, podme uz domouv...

Vecer.

Rodicia chodili z prace neskoro /(boli dovo-
lenky, zastupovali sa...)

Opat.

Budes papat toto - toto - nie...

Tak ¢o? Nudli¢ky so syrom. To fakt?
Ked'starsia zavelila, pre malu to bol opat po-
vel. A tak boli, ako vzdy, nudli¢ky so syrom.

Vecerné kupanie - katastrofa.

Ideme pod sprchu. Ja nielll Tak do vane. Ja
nie! Nebudeme umyvat vlasky? - revy.
Jauzidem zvane von - ja eSte nie.
Nekonecny bol aj boj dovtedy, kym neboli
v pyzamkach.

Rozpravka cez internet, potom ¢itanie z kniz-
ky - a dobrt noc! No este cikat, pit, pdjdeme
spat, az ked pride maminka, tatinko.

Ja a dede sme padali dole nosom, ked' ko-
nec¢ne dom stichol, zaliezli sme aj my.

Baby su zlaté. Ale to ve¢né NIE ma ubijalo.
Asi mam kratku pamat, ale na obdobie ne-
gativizmu aj puberty nasich deti si nepama-
tam. Akosiich to preslo bez problémov.
Musime vsak byt k fyziologickym obdobiam
tolerantni.

Ideme domov

Je fakt, Ze po trojtyzdnovom boji s NIE som
bola takmer na dne. Vecer pred odchodom
mi trochu zlyhali nervy. Zaliezla som pod
strom do zdhrady a spontdnne mi vyhrkli
slzy. Z toho denno-denného boja som bola
vycerpana.

Starsia vnuc¢ka ma viak vymakla.

.Babka, preco places”?
»Jauzsvaminevladzem bojovat. Mézeme sa
dohodnut, ze uz viac nepovies nie?”

JVies, babka - asi NIE!”

A dala mivymalované srdiecko, kde napisala:
BABKA, LUBIME TA

»Spociatku deti svojich rodi¢ov miluji, s pribidajucim vekom ich sidia,
niekedy im odpustia.“ (Oscar Wilde)

www.inakobdareni.sk
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POZITIVNE MYSLENIE AKO MURY VASHO DOMU

,Prepanajana, no to si nam, Baricak, zasa
napisal za novinku! Pozitivne myslenie, ved
vsade o tom pisu! Ale ako mam byt pozitiv-
na, ked sa mi ni¢ nedari,” povie si niekto. Ja
viem, posledné roky tento pohlad na svet
rezonuje spolo¢nostou. Konecne. A ja tuto
cast knihy nemienim vyhodit len preto, ze
ste o pozitivnom mysleni ¢itali uz aj v Kato-
lickych novindach. Je to totiz zéklad bytia, a to
najma v dobe, ked' sa vietko, Co si zazeldte,
zhmotnuje ovela rychlejsie ako pred polsto-
ro¢im. Ideme do finale, nec¢udujte sa.

Urcite ste uz v Zivote stretli kiizelnika. Mys-
lim carodeja s usmevom, dobrou naladou
a nekonciacou radostou. Akosi sa mu vietko
darilo, vsak? Urcite putal pozornost okolia,
ani ti nasrdeni z neho nevedeli spustit zrak
(a eSte viac sa nim nechavali vytacat). Bodaj
by nie, prisla vatra energie, hned' sa vsetci
chytali ¢erpacich hadic. Niektori z neho na-
berali energiu podvedome, ini zdmerne. Ale
presuny energie teraz nejdem rozoberat,
skor sa pozrime na toho deda Mraza, kto-
ry ma plnd nosu smiechu, ndpadov, zartov
a kreativnosti.

Jasné, ze mu ide vietko od ruky. Problémy
rie$i na pockanie, nepozna prekazky, ¢aruje
v priamom prenose. Premenil mysel na po-
zitivny generator, v tom vysostne veselom
stroji niet suciastky, ktord by poznala spia-
to¢ny chod, niet v nom zardzok, bfzd, po-
istiek. Je to iba dopredu a isto kracajuca ma-
sina. Hod'te do nej Ziadost a po ¢ase vypadne
zabaleny balik s hotovym produktom.

Bol som v meste, ked mi zavolala kamarétka.
Zacala zalostit, Ze aj ona chce kupit jednoiz-
bovy byt, ktory by mohla prenajimat ako ja,
ale Ze sa jej nedari a je z toho smutna. Vzdy,
ked zavold na inzerat, prichadza ako druha
a byt je uz slibeny ¢i predany. Vraj jej nie
je sudené takyto byt nikdy kupit. Preciz-
ne vyneseny ortiel, vSak? Kracal som vtedy
mestom, potreboval som nie¢o vybavit,
myslienky som mal niekde inde, mam do-
jem, ze dva kilometre od slnka. Zarazilo ma,
ako si ludia vedia zmyslanim skomplikovat
situdciu. Najprv si vyfarbia dokonalé chmary
neuspechu, ktoré nasledne valia pred sebou.
Ladovce ciernych myslienok potom nicia
vietko, ¢o im pride do cesty, aj riesenia, kto-
ré by tak hladko zapadli, keby pan nevymys-
lel tazsiu cestu. Kolobeh neskorsich udalosti
ma jasnu schému: nedari sa, obavy narastaju
(¢im si eSte viac vyrieSenie oddalujeme), pre-
paddme smutku, bezradnosti, nadavame,
hladame vinnikov, odévodnenia ,preco”.

A pritom je to v nas, v nasej gebuli. Namiesto
toho, aby sme sa ucili na skusku, kolko vla-
dzeme a dokdzeme sa prinutit, a vymodelo-
vali si v hlave predstavu, ako si tahame ¢islo
otazky, na ktori budeme vediet odpovedat,
prepadame neistote, Ze to ,urcite nedame”,
,sme dieta smoly”, ,profdk si na nas zasa-
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dol”, a podobnym nestastnym pokracova-
niam pribehu. Neskor sa cudujeme, ze sme
boli nauceni, ale nepresli sme, no spoluziak,
ktory vedel len polovicu ¢o my a po ceste na
skusku veselo kopal do kamienkov a drzo vy-
krikoval do tmavého rana meno profesora zo
srandy ho ziadajuc o jednotku, to skutoc¢ne
za jedna aj dostal. Nerobil si starosti a presiel
a my, ¢o sme pristupili k lohe zodpovedne
(no ustrachane), sme skusku nespravili. Ako
sme si zazelali, tak sme aj dostali.

— Zazmur o¢i a len tak v duchu vyslov, ze
chces kupit dobry a tebe cenovo pristupny
byt. Co mi volas pre také trivialnosti? Pros
a dostanes, - vybehol som na fu s prudkym
téonom.

— Ach, tie tvoje halucindcie... - povzdychla.

- Nie, to nie su ziadne halucinacie. Su to Ze-
lania, ktoré ked'vyslovis, tak sa splnia. Vsetky
do jedného. Vymodelujes$ si v predstavach,
ako sa prechadza$ po tebe vhodnom byte,
predstav si, ako plati$ zalohu, kupujes$ ho. Je
to jednoduché, chce to len sen, - vyucoval
som ju abecedu pozitivneho chodu mysle-
nia, lebo ludia, ktori jej do vienka vstepovali
zdklady zitia, poznali pravdepodobne iba
umenie ako vycvicit negativneho draka.

- To sa tak deje iba tebe. Nepozndm druhé-
ho ¢loveka, ktorému by sa darilo ako tebe, -
odvrkla.

- V3etkym sa to plni. Bez rozdielu farby koze,
postavenia ¢i bohatstva. Jedinym dolezitym
faktorom je zémer a nalada Ziadatela, — od-
povedal som jej, zastavil sa a rozhliadol sa po
namesti. Zrazu som uvidel zndmu z realitky.
Zakyval som na fiu. Pricupkala. Zlozil som
z ucha telefén, zvitali sme sa. Spytal som sa
jej, ¢i teraz nemaju v ponuke nejaky jedno-

izbovy byt. Odvetila, Ze akurat dnes rano je-
den zapisala do systému. Necudoval som sa
ani trocha. Povedal som par slov, podal rea-
litnej maklérke mobil a pockal, kym sa sle¢ny
dohodli. Byt do tyzdna zmenil majitela, spo-
minana zndma ho doteraz prenajima.

Zabudnite na nahody. Kazdy z vas moze
byt klzelnik zajtrajska, len musite prestat
pochybovat. Nie, nevyuzila ma ako maga,
sama sa k takémuto pokracovaniu pribehu
dostala cez svoj sen. V podvedomi skutoc-
ne musela prosit, tak ju trklo, ze mi zavola.
Obycajna chémia prosby, nie je to iné caro,
je to ten isty figel, ktory mna s bratom ma-
mina ucila hned prvé roky zivota. T4 mantra
vtedy znela takto: ,Anjeli¢cku, méj straznic-
ku, opatruj moju dusicku.” Mali sme na sebe
socialistické pyzamka a kazdy vecer sme si
v nich klakli k posteli a s obrovskou néddejou
v ociach sme pozerali na Jeziska na malom
drevenom kriziku, ktory visel nad dverami
spélne. Nerobim odvtedy ni¢ insie, verte mi.
Iba prosim a dakujem a ked'sa ,modlim”, tak
sa skuto¢ne modlim.

Samozrejme, funguje to aj naopak. Ako vy-
sokoskolak som brigddoval v jednej firmicke.
Jej majitel bol ukazkovy exemplar toho, ako
sa da negativnym zmyslanim vsetko bdurat.
Stéle bol nervézny, zIé myslienky zhmotrio-
val na pockanie. Kuzlil tak, Ze smeroval do
minusu a ani o tom netusil. Raz som nena-
padne vykukal spoza monitora a v duchu
som sa smial na malej divadelnej forme,
ktoru mi predvadzal. Bliakal cely ¢erveny do
telefénu:

- Nekri¢te na mna, lebo dostanem infarkt
a tu faktaru vdm nikdy nezaplatim! Pekne ¢a-
kajte ako ostatni. Raz na vas dojde rad. A uz
mi nevolajte!

Sypali sa z neho dalsie neskuto¢né perly
typu: — To sa moéze stat len mne! Tato fir-
ma za chvilku skrachuje! Ja sa stavim, ze za
chvilku zavolaju a ten kontrakt zrusia!

Bol som tam prili§ bezvyznamné ucho na
to, aby som sa mohol do toho zastarat. Ale
mal som sto chuti mu povedat, nech vietko
necha tak, zoberie si stolicku a ide si sadnut
do zahrady pod tu krasne zakvitnutd slivku,
lebo v takomto rozpolozeni pokazi Uplne
vietko, do ¢oho sa pusti. OdozZenie kazdy je-
den kseft, dobabre kazdu vec, ktord nacne,
zlomi tuhu na prepisovacke, pokazi sa mu
pocita¢. Nachadza sa v ¢iernom magnetic-
kom oblaku, jeho pdsobnost je obrovska, aj
ked ho nevidno.

Ano, zavolali a ten kontrakt zrugili. A firmu
za pol roka zavrel. Ved'si to sam prial! Chce-
te byt bohati? Tak si to v prvom rade pred-
stavte, verte tej myslienke, zapojte pozitivny
systém myslenia, sebadisciplinu, nasmerujte
tym smerom svoju energiu a po par rokoch
sa budete opalovat na Honolulu.

www.inakobdareni.sk
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Ina¢, ked sme uz pri tom Honolulu, ja som
celé detstvo vietkym zo srandy odpovedal
na otazku, kam by som chcel ist na dovo-
lenku, Ze na Honolulu. To bola za socializmu
takd nesplnitelna kapitalisticka dovolenkova
obluda, proste miesto, ktoré sa v tej dobe
v mojej mysli ani nenachddzalo na nasej
planéte. Nie su to ani tri roky, ¢o som lezal
na Waikiki plazi na Havaji a v duchu som
telefonoval Petrovi Nagymu, Ze ¢i toto je ta
najkrajsia plaz sveta, o ktorej spieval v jednej
pesnicke? Vsade bolo mnozstvo ludi, hotova
sardinkaren, hotely tridsat metrov od pléze,
no zabudnite na relax.

Telefonoval som mu, ze sa musel urcite
pomylit, Ze raz ho zoberiem na skutocne
panenské plaze sveta, kde budeme len my,
zabudnuty dobytok, vtaky a ocedn. Potom
napise piesen o rajskej plazi sveta, méze mi
verit. Ked som zlozil hovor, usmial som sa,
lebo mi doslo, ze prave mi bozsky postar do-
niesol dar, ja som ho rozbalil a vychutndvam

si ho. Co som tak ¢asto ,téaral” do vetra a ro-
zosmieval tym svojich rovesnikov, to si doru-
Covatel poctivo pisal do notesa: ,Maly Palko
- dostat sa na Honolulu. Mam to poznacené.
Este nejaké prianie, pane?”

Ludia, vietko, ¢o som si v Zivote zaprial, sa
mi splnilo. Viete, kolko som sa ja pred zaspa-
vanim naprosil o prvé riflel Moj anjelicek uz
zo mnia musel mat hlavu ako televizor. Prisli.
Neskor aj bicykel. Aj prvé bozkavanie som
zazil, prvé dievca stretol, lasku prezil, prisla
aj praca, ktord ma bavila, zbohatol som, prisli
uspechy v muzike (za to méze aj Karlov most,
tam som to zavesil do neba, to si pamatam),
v pisani som uspel, dobrt zenu som dostal,
eSte aj Sarka prisla ako na lusknutie prstami,
aj ked som sa mohol bat, Ze moje styridsat-
rocné spermie moézu akurat tak dokrivkat
polovi¢ku maraténu. Neberte to ako vychva-
[ovanie, nechcem nikoho nahnevat, tob6z
prikladat do ohna zavidiacim, ja vas chcem
motivovat! Dobre viem, Ze nie som sam, ze

tdto zabudnutu rovnicu objavili tisicky lud-
skych dusi na svete. Skuste sa aj vy pozriet za
seba, spomerite si na svoje Zelania a priznaj-
te si, kol'ko sa splnilo a kolko nie.

Musi to ist vsak ruka v ruke, pripravenym
$tastie praje. Ziadané veci sa za¢nu diat, pri-
tiahnete si ludi, ktori vdm sami budu vcha-
dzat do Zivota, vietko za¢ne do seba zapa-
dat a pred oc¢ami sa vam spusti neskuto¢né
kino. Zabudnite na ¢asové terminy. PiSem tu
o veciach, ktoré ludia neznali tedrie nazyva-
ju zazrakmi ¢i ndhodami. Verte mi - nahody
neexistujy, su to len podvedomé zakonitos-
ti. Ale vedzte, Ze bohaty ¢lovek je ten, ktory
ma vsetkého dostatok a nemusi mat pritom
horibilné sumy na Uc¢toch a ani tridsatkilové
zlaté retaze ho nemusia na kupalisku v Kova-
Covej tahat k zemi. Ale ja viem, chcete byt
bohati, tak podme na to...

Budte Stastni, Hirax
Slabikdr $tastia 1.
Zdroj: www.pavelhiraxbaricak.sk

PRIBEH 0 NEOHROZENOM VEDIERKU A SMELOM STETCI

Nedadvno som ¢ital o chlapikovi, ktorého
nastvalo to, ze kazdy vecer musel bludit po
sidlisku medzi chaoticky zaparkovanymi au-
tami a zufalo hladal volné miesto.

Tak si kupil Stetec, vedro farby a smelo natrel
Ciary oznacujuce parkujice miesta. Vniesol
poriadok do chaosu a tym ludom zlepsil zivot.

Ak ocakévate, Ze sa mu za to podakovali, my-
lite sa. Dostal od mesta pokutu, lebo porusil
zékon: ved oznacenie verejnych komunikacii
mozu robit iba kompetentné osoby.

V inom meste sa iny chlapik uz nemohol di-
vat na diery na ceste. Tak si kupil betonovu
zmes a sdm s vedierkom a lopatkou v ruke
neohrozene opravoval dieru po diere. Po-
mali¢ky dal za mesiac do poriadku celt ulicu.

A situacia sa opakovala.

A cital som o tretom meste, kde sa obcania
poskladali na opravu mostu, ktory potre-
bovali na cestu do prace ponad nebezpec-
né miesto. Mesto dany most neudrziavalo
a preto postupne chatral. Roky poslanci ne-
vedeli vybrat spravnu firmu na opravu, a tak
sa most stal nebezpecnym. Riesenie? Most
zavreli! A aktivisti za opravu boli napadani za
manipuldciu verejnej mienky.

Nechcem tu riesit konkrétne mesta. To bolo
iba zopar prikladov. Som si isty, Ze vds na-
padnu desiatky dalsich.

Na Slovensku si obcania ¢oraz viac uvedo-
muju, Zze ak nevezmu do svojich ruk riadenie
obci, miest a $tatu, tak sa jednoducho roz-
kradnu a rozpadnu. PresnejSie povedané,
nerozpadnu ,sa” samé — vzdy je tam niekto

www.inakobdareni.sk

konkrétny, kto ich ,rozpadne”.

Stat alebo obec nie je nie¢o imaginarne: su
to konkrétniludia. Je to zivy Jano, JoZo, Anic-
ka ¢i Maruska, ktori v nasom mene jednaju
a mali by sa starat o nase spolo¢né blaho.

Vedierko, lopatka a Stetec neohrozuju mesto
¢i $tat. Ohrozuju zlodejov, neschopnych,
lahostajnych a hlipych ludi, ktori sa tvaria,
Ze pracuju pre nase blaho a pritom pachaju
kriminalne ¢iny. Ohrozuju vrstvu fudi, ktori si
vytvorili cely systém na to, ako sa obohatit
na nedokonalosti systému kontroly vydajov
verejnych financii.

Krasne rec¢nia, maju moc a uz sa naucili nie-
len to, ako sa dat zvolit, ale aj to, ako umlcat
¢i znicit tych, ktori ich odhaluju.

A presvedcia vas, ze vedierko a lopatka moéze
znicit cely Stat.

Stat (mesto, obec) nemézete jednoducho

zavriet ako spominany most. To by bolo vel-
mi okaté.

Tak sa voli ovela nebezpecnejsia cesta: po-
slanci a Uradnici ho (teda nas) mozu zadlzit
az po usi.

Brali pdzicky a zakladali verejné majetky.
Brali Uvery, ktoré pouzivali na nerozumné
veci a preto sa nedali splatit.

Zobrat uver, ktory vycerpdme na Sialene
predrazené prace pridelené spriaznenym fir-
mam a nestarat sa o to, ako ho poslanci zvo-
leni v budicom volebnom obdobi zaplatia,
to je také slovenské.

A tak sa majetok nds vietkych, ktory sa vy-

tvaral po starocia (lesy, budovy, pozemky
a podobne) dostéva do ruk sukromnych ve-
ritel[skych bank, ktoré sa ho nestastné neve-
dia zbavit a obce sa ocitaju v nutenej spréve.
A keby len obce...

Dieru na ceste obcan vidi, ale vznikajuce
dlhy nie. Priamo ich neciti.

Ale narastajuce dlhy su ovela nebezpecnej-
Sie ako vietky diery Slovenska. Dlhy menia
celé Slovensko na jednu velku ciernu dieru.

Pre¢o mesto utoc¢i na obcana s vedierkom
a lopatkou?

Lebo vietkym neschopnym uUradnikom
a skorumpovanym poslancom pripomina, ze
premarnili peniaze urcené na udrzbu.

Pripomina im, Ze dobry hospodar so zdra-
vym rozumom dokéze urobit bezné opravy
aj s malymi nékladmi, bez potreby drahych
tendrov a nezmyselnych uUverov na sil-
vestrovské ohnostroje.

Pripomenul im, ze ak by si dobre robili svoju
pracu, nemuseli by sa citit zosmieSneni oby-
¢ajnym chlapikom s vedierkom.

Ak urobite dobry ¢in, ktory napravi zlo, ku
ktorému prispelo vela ludi, neocakavajte, ze
sa vam za to tito darebaci podakuju a Ze si
uznaju, Ze oni su ti ,zli a nespravni”.

Vdm patri podakovanie vsetkych slusnych
ludi, ktori kazdy den poctivo pracuju, vytvd-
raju skuto¢né hodnoty a iba za to dostdvaju

peniaze. A neschopnym uradnikom dajme
Stetec a vedierko.

L. Pavlik
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INAKOST NEZNAMENA MENEJCENNOST,
BREMENO A NIE JE BOZIM TRESTOM

V sucasnosti sa tvrdi, Ze ludstvo dosiahlo vo
svojich dejindch najvyssiu formu inteligen-
cie. Ved lietanie do kozmu je uz trividlnou
zalezitostou a technologické objavy su dych
beruce. Bezne vlastnime veci , ktoré este
pred par rokmi boli iba vo svete fantazie.

Materidlny svet...

Spolo¢nost vsak nestoji a nepada na ma-
térii, aj ked' sa nads o tom snazia média silou
mocou presvedcit. Vnutorny pokoj, spokoj-
nost ¢i vyrovnanost ¢loveka nie je zalozena
z kariérnom raste, materidlnom bohatstve ¢i
vyske HDP ako sa nds o tom snazia presved-
¢it pseudo-odbornici v ¢oraz popularnejsich
lifestylovych knihach.

Jednym zo zakladov, na ktorych je postave-
na spolocnost je fungujuca rodina, na ktoru
nadvazuju vztahy. A jednym, hadam najdo-
lezitejsim kamienkom v mozaike 3tastnej
rodiny su deti.

O detoch bolo napisanych mnozstvo knih,
¢lankov, mnohi spisovatelia im venovali
nadherné basne, mnohi maliari ich zvec¢nili
na svoje platna. Citaty o tom, ze dieta je dar
pozna hadam kazdy. Dieta usmievavé, kras-
ne, milé, Stastné. Dieta zdravé. Takto nam ich
prindsaju dennodenne média v miliénoch

zaberov. Velkej oblube sa tesia i detské su-
taZe krasy. Povznésajlca idyla, ktord ¢loveka
zahreje, pozitivne naladi.

Su tu viak aj ,iné" deti...

Paradox viak spociva v tom, Ze to iba spoloc¢-
nost, nasu nevynimajuc, sa nedokaze zbavit
okov dedenych archaizmov. Vietko ¢o je iné
ako zauzivané predstavy je iné. V3etci, kto-
ri nie st ako my, su ini. A inakost znamena
problém, s ktorym sa nasa slovenskd spo-
lo¢nost aj napriek pokroku stale nedokaze
vyrovnat. Niezeby toho nebola schopnj, ale
nechce, lebo nema rada inakost.

Tejto spoloc¢nosti inakost vadi.
Téato spoloc¢nost ,inych” vylucuje.

Tato spolo¢nost povazuje inakost za menej-
cennost.

Na jednej strane sa hovori, ze dietatko je dar,
no ak sa rodicom narodi dietatko s vrodenou
vadou, spolo¢nost to povazuje za nestastie.
A bohuzial sa najdu mnohi, ktori st presved-
Ceni, Ze si to dokonca zasluzili. Karma, bozi
trest, ...

Ani jedno, ani druhé, ba ani tretie. Pravde sa
treba pozriet do oci aj ked' pravda zvycajne
byva kruta. A pravda v tomto pripade je taka,

Ze nasa spolo¢nost, samozrejme ze Cest vy-
nimkdm je povrchnd, netaktnd i necitliva.
Ublizuje. Nie fyzicky, ved sme predsa kulti-
vovani. Ublizuje pohladom, slovom. Neuve-
domujuc si, ze prave tieto prejavy empatie
su najkrutejsie a vedia najviac ublizit.

Ak sa v televizii raz za c¢as objavi benefi¢ny
program venovany tymto detom mava vy-
soku sledovanost. Vystupia tam nase celeb-
rity, pride pdr riaditelov, ktori odovzdaju vo
svetle reflektorov obrovské seky. Ludia sa
rozlUtostia a...a s ulahcenim si vydychnu aké
maju Stastie, Ze maju zdravé deti.

A potom...

Pri stretnuti s takymito detmi radsej odvra-
caju zrak, pretoze im je ten pohlad neprijem-
ny a nerobi im to dobre. Zakazuju sa svojim
detom s nimi hrat, lebo su iné. Najradsej by
boli, keby neexistovali, pretoze im kazia ich
pekny svet. Cisty svet.

Obratme ale na chvilku list ...

Majorita spolo¢nosti poklada zivot rodin
s takymto dietatkom sa bremeno. Ved' aky
zmysel ma zivot s ,takym*, kolko maju s nim
rodi¢ia problémov. Ano majd a ja tychto
rodicov hlboko obdivujem, s akou laskou
a starostlivostou sa o svoje deti staraju. No
zamysleli sa niekedy vobec ti nasi ctihodni
obcania nad tym aké je to tazké zit so svoj-
imi vlastnymi detmi ? Povedzme si Gprimne,
kolko deti s dobrych rodin sa dalo uz v niz-
kom veku na zlé chodnicky. Alkohol, dro-
gy, zaskolactvo, automaty, pouli¢né partie
a s tym spojené nasilie a arogancia nielen
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voci okoliu, ale dokonca voci vlastnym rodi-
¢om. Otézka...

Je Zivot tychto rodic¢ov lahsdi ako rodicov
s dietatom s vyvojovou vadou ?! A preco sa
k nim majorita spolo¢nosti nesprava rovna-
ko ?! Rovni a rovnejsi 2! Cisty a Cistejsi 2!

Novodobé technolégie ndm priniesli ne-
tusené moznosti, okrem iného aj v oblasti
komunikécie. Elektronickd komunikacia.
SMS, mail, chat, socidlne siete. Vdaka nim
spolo¢nost stratila zabrany, pretoze povedat
niekomu niec¢o priamo a divat sa mu do oci,
to dokaze len malokto. A tak elektronicka
komunikécia zaZziva boom a odkryva. Dobro
izlo. Pokoru i nendvist. Agresivitu a lasku. Z3-
vist i nendvist.

V minulosti sa o tejto téme na verejnosti
z etickych dévodov v podstate skoro vobec
nehovorilo, v stcasnosti to uz problém nie
je. Anonymitou sociédlnych sieti padli vietky

visti a fanatizmu, ktorého korene Uspesne
zalievaju média a publikacie o cistote lud-
ského pokolenia. Frustracia ¢i poméatenost
takto Zivena si nevybera a ich obetou sa sta-
vaju vietci ,ini”.

Su vsak i ludia, ktori navonok posobia ako
dokonalost sama. Miluju zvieratkd, prirodu,
rozplyvaju sa nad krasnymi kvietkami. Ich
profily prekypuju sladuckymi citatmi vset-
kého druhu, ndboZenskych nevynimajuc a...
A zrazu vietci ostanu prekvapeni, ked' tito
svatuskari napisu koment, pri ktorom behaju
zimomriavky a dviha sa Zalidok. Mravoucne
zneuzivajlc citdty z Biblie upravené podla
ich potrieb moralizuju v Style dogmatizmu
zo 6.storocia privolavajuc pekelny ohen na
vietko iné. Na vsetkych inych, deti nevyni-
majuc.

Tejto spolo¢nost inakost vadi a k zmene len
tak lahko a skoro ani neddjde, nastastie viak
existuju ludia, ktori aj napriek takejto celo-

spolocenskej klime s schopni nielen poma-
hat ,inym*, ale zéroven sa snazia aj o osvetu.
Bez zbytoc¢nych uradzok, vulgarizmov ¢i aro-
gancie. Pokojne, trpezlivo sa snazia vysvet-
fovat, vzdeldvat. Aj napriek nenavistnym
komentom su schopni diskutovat s dotyc¢-
nym kultivovane. Je to sice niekedy doslova
nemozné, ale toto je jedina cesta ako poma-
licky, kratkymi krokmi smerovat ku spolo¢-
nosti, kde inakost nebude povazovana za
problém ¢i bremeno. K spolo¢nosti, ktora
nebude vylucovat, ale empaticky pomahat.

Pokuste sa prosim pochopit, ze kazdé dietat-
ko je dar. Ze kazdé dietatko prinasa svojim
rodicom i spoloc¢nosti nieco dobré. Aj ked
to mozno na prvy pohlad pre mnohych tak
nevyzera.

Zivot je dar, tak sa prosim tak aj spravajte.

Ku vsetkym.

ing. Hrasko Peter

zdbrany. Otvorili sa stavidla bezbrehej nena-

Stres - tichy zabijak

Jednému kamaratovi zacali padat vlasy (ten povestny krdzok vzadu
na hlave, tak hrozivo sa zvacsujuci), drunhého kamaréta hospitalizova-
li. ,Nevylezané zapaly, chripky a stres,” vyslovili lekari.

Kiby a kon¢atiny prestali fungovat. Zapalené a napuchnuté svalstvo
totiz pritlacilo na nervy a tie ¢loveka vypli. ,Zastav sa!”

Dalsi kamarat, vrcholovy manazér, pride napity domov, ale namiesto
aby vypol, sadne na bicykel a snazi sa dalsim fyzickym tlakom do-
stat z vypatia, lebo on nesliape normadlne, on si to rube horou, hore
strmakmi, az srdce kri¢i ,zastav sa ty blb, inak tu zgegneme.” Naucil
takto ,relaxovat” aj svoju priatelku a tu teraz vyplo. Lezi. Kone¢ne
zostal doma uz aj on.

Ak fyzicky pracujete, chytte knihu. Ak pracujete hlavou, éno, chodte
si napriklad zabehat, ale s mierou. Zlata stredna cesta.

Telo je nds chrdm. Stadvame sa tym, ¢o jeme, ¢o robime, ako pristupu-
jeme k problémom a Zivotu. Nenapinajme strunu. Hra iba ak je dobre
naladenad. Ked je splasnuta, ani ked je privela naspanovand, nevyludi
pekny ton. Ba moze prasknut...

Nebudme blazni. Viem, o com pisem. Som vylieceny workoholik.
Roky som zil v strese. Teraz firmu skér pustam, akoby som mal viziu
priberat dalsich ludi a rozsirovat sa. Inak, aj ,pustenie” firmy a roz-
behnutého biznisu je umenie. Prechod na sucasny stabilizovany stav
mi trval 5 rokov! Ved' len skuste pustit teclci biznis a potom sa mo-
zeme o tom podebatit. Mojim vzorom bol kamarat, ktory zamest-
naval 400 ludi - bol a mohol byt este va¢sim boha¢om, no on firmu
predal, zobral psa a Siel sa tulat na mesiac do Rumunska po Karpa-
toch. V mojich ociach hrdina tejto doby, tak pre mna prepotrebny
ako svetlo vzoru!ll Jemu to tiez trvalo 5 rokov — od myslienku k ¢inu
a uzavretiu celého prerodu ,chcem Zit, nie prezivat, ako predrety
a chorlavy prachac”.

Den mé iba 24 hodin. Co budem robit, ked mi vyrastu deti a ja nebu-
dem pri tom? Jeden z mojich kamaratov mi oponoval, Ze ma po6zicku
a musi vela robit. A ¢o bude robit, ked ochrnie? Kto ju bude splacat
za neho? Vzdy sa d4 ubrat. Ak to nedokazete vy, spravi to za vas to,
¢o nepocuvate — nemoc. Zastavi vas. Uz o tom piSu aj odbornici, Rus
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Valerij Sinelnikov — Oc¢kovanie proti stresu Ako prekonat skodlivy uci-
nok stresu, dokonca ako ho vyuzit zasa popisuje Hans Seley vo svojej
kultovej knihe Stres Zivota.

Choroba je posol. Pocuvajte ju. Chce vam len dobre. Nieco robite pre
vas nedobre. Néjdite to, opravte, zmerite. Svoj zdmer podporte na-

Palko von Okolie aj seba si vsimajko
https://www.pavelhiraxbaricak.sk/stres-tichy-zabijak/
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OBCIANSKE ZDRUZENIE
PRISTAV NADEJE

Obcianske zdruzenie Pristav nddeje
zriadilo prvé bezbariérové ihrisko
a teraz buduje prvu outdoorovii fit-
ness zonu. Bezbariérovu...

Marcelu Vaclavkovu Konradovu, ktord
stoji za zriadenim Obcianskeho zdruzenia
Pristav nddeje, sme vam uz predstavili na
skorsich stranach nasho ¢asopisu. Je to pri-
jemna energicka Zena, ktorej by ste napriek
barldam jej pocetné vazne diagndzy urcite
netipovali.

Retazec zdravotnych peripetii sa pre nu za-
¢al vo chvili, ked'si ako piatacka na zdkladnej
Skole poranila koleno. Do osemnastich rokov
mala za sebou 5 operacii, tyzden pred ma-
turitou jej objavili nddor v predkoleni. V roku
1999 pocas brigady v Taliansku na isty cas
ochrnula.

V sucasnosti mé za sebou 26 operacii pohy-
bového apardtu, no napriek tomu zalozila
obcianske zdruzenie Pristav nadeje, pro-
strednictvom ktorého poméaha inym. Od
roku 2005 svoju pozornost a energiu sustre-
duje najma do prace s ludmi so zdravotnym
znevyhodnenim.

Obcianske zdruzenie Pristav nadeje za-
lozila v januari 2012. Pod jej kridlami fun-
govala v Banskej Bystrici chranend dielna
pre fudi s tazkym zdravotnym znevyhodne-
nim, prevadzkujuca kaviaren s kniznicou. Po
troch rokoch ju vsak museli pre nerentabil-
nost zatvorit, bez dotacii to jednoducho ne-
Slo. Vo svojich ¢innostiach vsak pokracuje aj
nadalej a podava pomocnu ruku tam, kde ini
neraz zatvaraju dvere.

LZivot so zdravotnym postihnutim je iny, no
urcite automaticky neznamend smutok, uzav-
retost a beznddej. Aj my, ludia so zdravotnym
znevyhodnenim, mdme také isté sny a tuzby
ako ludia bez hendikepu. Rozdiel medzi nami
je len v tom, Ze mdme ,akési” obmedzenie
a tak je nutné, niektoré veci prispésobit tomu
ktorému zdravotnému postihnutiu. Plati to pri
detoch, aj pri dospelych,” hovori riaditelka ob-
¢ianskeho zdruzenia.

Neustdle hladdm spésoby, ako skvalitnit Zivot
osobdm s hendikepom. Ked'som si naplno uve-
domila, Ze na Slovensku uplne absentuju bez-
bariérové ihriskd, uz som len hladala moznosti,
ako nieco také vybudovat.”S pomocou spon-
zorov vybudovala prvé bezbariérové ih-
risko vo Zvolene, na ktorom sa mé6zu hrat
zdravé deti s tymi hendikepovanymi.

~Ndpad som v hlave nosila uz dlhsie, stali sa
pozerat vékol seba, inspirdcii je vsade dost.
TaktieZ som vychddzala aj zo svojho detstva,
kedy som sa velakrdt na iné deti pozerala len
spoza okien a nemohla som sa k nim z dévodu
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bariér pripojit. Aj to bolo dévodom, pre ktory
som sa rozhodla tuto myslienku pretavit do re-
ality. Aby sa vsetky deti mohli spolu hrat. Bez
bariér a predsudkov,” hovori riaditelka Prista-
vu nadeje.

In$pirovana zahrani¢im rozmyslala o inklu-
zivnom ihrisku pre zdravé a postihnuté deti
uz vyse roka pred jeho realizaciou. Navyse
zistila, ze na Slovensku ni¢ podobné nie je.
,Pri splneni viacerych inych podmienok boli
najvdcsou prekdzkou, pochopitelne, financie.
Dala som si urobit projekt a nasla firmu v Mar-
tine, ktord sa takouto cinnostou zaoberd. Ked
prisla vyzva na 5000,-€, prihldsili sme sa a nds$
projekt bol nakoniec vyhodnoteny ako najlep-
$i z pétndstich. KedZe vsak bolo treba dalsie
financie, oslovila som so Ziadostou o prispevok
37 firiem. Pomohli tri, vrdtane tej, ktord stavala
ihrisko. Patri im za to nasa velkd vdaka,” uka-
zuje Marcela Vaclavkova Konrddova smerom
k vyvy$enému pieskovisku, prevazovacej
hojdacke a edukacnej inkluzivnej zostave.

Na vyuziti pozemku sa dohodli s mestom
Zvolen a po 9-mesacnej realizacii doslo
v septembri minulého roka k slavnostnému
otvoreniu. Nasledovalo podobné ihrisko
v Bratislave, rokuje sa s Prievidzou a Nitrou.
Hned' po tom, ¢o otvorili prvu lastovi¢ku na
zvolenskom sidlisku Zapad, zacali jeho au-
torke chodit dakovné maily s fotografiami
od rodicov, ¢o pre nu bolo tym najkrajSim
zadostucinenim.

Na otazku, ako zdravé deti vnimaju, Ze sa
s nimi na jednom mieste hraju deti hendike-
pované a naopak, ndm povedala, Ze pozitiv-
ne. ,Detské reakcie si mnohokrdt tak krdsne
a vedu ma a nds dospelych k zamysleniu. Ve-
lakrdt mi kladu tak tazké a jednoduché otdzky
zdroveri. Napriklad pri otvoreni prvého bezba-
riérového ihriska sa ma jedno desatro¢né zdra-
vé dievcatko opytalo, preco takychto ihrisk nie
jeviac, ked'to deti na voziku potrebuji? No od-
povedzte jej, ked aj ja sama sa pytam preco?,”
dopitia Marcela Vaclavkova Konradova. Vda-
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ka projektu bola ocenend v kategérii ,Pro-
jekt roka” cenou Srdce na dlani a v roku
2020 bola nominovana na Kristalové kridlo
2019 za oblast FILANTROPIE.

Budovanie pomyselnych mostov spajaju-
cich dva navonok odlisné detské svety je
trendom po celom svete. Velmi vystizne
sformulovala ich vyznam americkd ucitelka
Emily Maxovd, ktord sa dlhodobo venuje
vzdeldvaniu deti s telesnym ¢i dusevnym
znevyhodnenim. Rozhodla sa, Ze vytvori in-
kluzivne ihrisko pre vietkych bez ohladu na
hendikep. Po dokladnej priprave sa prihlasila
do sutaze, ktoru vypisala jedna poistovacia
spoloc¢nost, a ziskala pre skolu Toomer, kde
uci, 100 000 dolarov. O par tyzdnov bolo ih-
risko na svete. Je tam stéle zivo a rodicia jej
dakuju. ,Pokial sa spolu mézeme vsetci hrat,
potom spolu méZeme aj vsetci Zit,” povedala.

Aktivity Pristavu ndadeje neraz smeruju
k hlavnej myslienke poukazovat na pristup-
nost, ¢o znamen4, Ze ludia so zdravotnym
znevyhodnenim maju mat rovnako ako
[udia bez zdravotného hendikepu, pristup
k ,fyzickému” prostrediu, doprave, infor-
macnym a komunika¢nym technolégiam
a systémom, ako aj k inym zariadeniam, to-
varom a sluzbam, ale aj k zamestnaniu. Aj
preto jeho dobrovolnici veria, ze okrem in-
kluzie otvéraju aj svoje srdcia.

LAj preto sa snazime realizovat a uskutocnit
mnohé dalsie prospesné projekty, prostred-
nictvom ktorych sa pokusame poméct zlep-
sit a skvalitnit Zivoty aspori niektorych ludi.
KaZdorocne organizujeme pre osoby so zdra-
votnym znevyhodnenim mnohé motivacné,
kultarne ¢i Sportové podujatia. Tento rok, este
pred letom, uz stvrty raz zorganizujeme napri-
klad podujatie Sportuje celd rodina,” hovori
Vaclavkova Konradova.

V roku 2019 Pristavu nadeje, ktoré vedie,
bolo udelené ocenenie sTOPa v kategorii
Top subjekt, neformalna skupina.

K ihrisku chcete prirobit inkluzivnu Sporto-
vU zénu, v akom stave je momentalne tento
projekt? ,Projekt je napisany, dokumentdcia
vytvorend, vizualizdcia tiez. Opakovane som
pisala Ziadosti o grant, v niektorych tento
projekt neuspel, nebol podporeny. V dalsich
sme sa dostali do druhého kola. Zbierali sa
hlasy verejnosti, no nebolo ich dostatok, a tak
k realizdcii esSte nedoslo. Ale aj v tomto sme to
nevzdali a grant na prelome rokov 2019/2020
sme napokon ziskali. Uz v mdiji tohto roka pride
k realizdcii prvej inkluzivnej Sportovej fitness
z6ny a to aj napriek tomu, Ze ndm este stdle
chybaju financie,” opisuje riaditelka tohto-
rocné plany.

V sucasnosti oslovuju potencidlnych part-
nerov, medzi prvymi lastovickami aj firma
SPIG s.r.o., ktora na tento ucel zdruzeniu
prispeje sumou 500,-€. ,Touto cestou vysie-
lame signdl kaZzdému, kto sa stotoZriuje s tou-
to myslienkou a je ochotni pridat ruku k dielu,
aby ndm napisal. Verime, Ze spoloénymi silami
sa ndm podari vybudovat opdt nieco velmi
prinosné a prospesné pre zdravie, socializdciu
a inkldziu nds vsetkych,” vyzyva o finanénu
vypomoc riaditelka zdruzenia aj ostatnych
potencidlnych partnerov tejto fitness zény.

Pridete si zacvicit aj vy?

Obcianske zdruzenie Pristav nadeje
mozete podporit aj formou zbierky 2%
z dani. Udaje su: Pristav nadeje, o.z.,
Druzstevna 2410/16, Zvolen 960 01, 1CO:
42198551.

redakcia casopisu Inak obdareni

PRiSTAV NADEIJE, o.z.
Druzstevna 2410/16, 960 01 Zvolen
Tel.: +421 903 518386
www.pristav-nadeje.eu
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