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Pojem modré zény zaviedol vyskumnik
Dan Buettner. Uz dvadsatpit rokov

sa zaobera dlhovekostou. Cestuje

po svete a hladd miesta, na ktorych
udia ziju dlhsie ako inde a skima,

¢im sa ich prostredie, jedlo a Zivotny
Styl odlisuju od zvysku planéty. V no-
vembri 2005 publikoval v prestiznom
casopise National Geographic ¢lanok
»,Tajomstvo dlhsieho Zivota“ Bolo to
jedno z najpredavanejsich vydani v his-
torii. PiSe bestsellery a nakrica doku-
menty, v ktorych predstavuje zivoty
obyvatelov modrych zon. K comu za
desatrocia vyskumu dospel? V ¢om je
tajomstvo dlhého a zdravého zZivota?

—> Viac vo Fenoméne na strandch 21 — 23
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ODOLNOST

A predsa sa
usmievaju

Magh. Stretdvam ho v centre talianskeho mestecka, obycajny
chalan kratko po dvadsiatke s modernym ucesom, v okuliaroch
a hlavne so Sirokym usmevom. Presne tak sa usmieval aj ked’
som ho videla naposledy. Bolo to v janudri 2022 v iplne inych
podmienkach. Mrzlo a on uz celé tyzdne prespaval v opustenej,
polorozpadnutej budove na hranici Srbska a Bulharska. Cakal
na pokyn prevadzaca, zZe situdcia s pohrani¢nikmi je priazniva

a v noci bude mozné preliezt madarsky zZiletkovy plot. Uz tyzdne
sa poriadne neumyl. Kazdodennou rutinou bolo zohnat v lesoch
na okoli drevo na ohen, uvarit jednoduché jedlo, priniest vodu
zo studne od srbského sedliaka a nabit si utho mobilny telefén.
Za kazdu taku sluzbu sa plati, ale utecenci ju aj tak povazuju

za ldskavost.

Magh sa narodil v Maroku. Vychodil len Sest tried zdkladne;.
Potom mu zomrel otec a on sa musel postarat 0 mamu a sestru.
Vzal kazdu manudlnu pricu, ktoru si dokdzal zohnat. Ked’ dospel
a vedel, Ze v Maroku nemd Sancu na lepsiu buducnost, nasetril si
na cestu do Eurdépy. Dnes zije v Taliansku, pracuje v tovarni na
Cistiace prostriedky a ¢aka na azylovy proces.

V Taliansku Zije aj Adil. Krestan z Pakistanu. Kvoli ndbo-
zenstvu tam nanho imam vyhlasil fatwu. Pracoval v Emiratoch
a Jakarte. Ked’ mu skoncili pracovné viza, jedind $anca bola
Cierna Hora, kam mohol prist na desat dni ako turista. Prvykrat
som ho stretla v zufalych podmienkach uteceneckého tabora
nedaleko Sarajeva. Potom som sledovala jeho cestu Eurépou.
Viem, ze mrzol v bosnianskych horach. Ze sa tri dni skryval
v kukuri¢nom poli na hraniciach Srbska s Rumunskom. Zo
stresu tam oSedivel. Videla som fotku jeho chrbta, fialového od
bitky od chorvéitskych pohrani¢nikov. Ked sa dostal do Talianska,
okamzite si hl'adal pracu, akukolvek. V Sondrine nedaleko jazera
Como mi potom nechcel dovolit ani len zaplatit za kdvu. Lebo uz
zarabal. S vysokoSkolskym diplomom striekal plechy v tovarni.

Adil je uz takmer Talian. Na facebooku md bohatu zbierku sel-
fie na ikonickych miestach. Teraz zdielal uplne inu fotku: doma
v Pakistane so svojou mamou. Rodinu bol navstivit po dlhych
Siestich rokoch. ,,Bolo to emociondlne velmi ndrocné, napisal mi
po pristati v Mildne.

A bitka od chorvitskych pohrani¢nikov, po ktorej mu zostali
fialové podliatiny po celom chrbte? ,Na to som uz zabudol.

Utecenci, ktorych stretdvam na réznych miestach Eurdpy,
su pre mna symbolom odolnosti. Maju za sebou strasné veci.
Odlucenie od blizkych, chlad, strach, neistotu. Mesiace, roky
pesej chodze cez hory, v snehu, dazdi, chlade, pod horicim sln-
kom. Hlad, smid, policajnu brutalitu, pohfdanie Eurépanov. Celé
mesiace sa nemaju kde umyt. Nespia v normélnej posteli.

A predsa sa usmievaju.

Jana Cavojskd, editorka

Mali bojovnici >4

Hoci vézia len niekol'’ko sto gramov

a vyzeraju byt krehké, v skuto¢nosti
su predcasne narodené deti tymi
najsilnej$imi bojovnikmi. Na

kosickej neonatoldgii za ne bojuje aj
zdravotnicky persondl. Na zlepSenie
podmienok rozbehol verejnu zbierku.

Ako sa hebat
strachu ->11

VSetci sa niecoho bojime. Je to

v poriadku, pokial nds strach

chrani pred nebezpecenstvom, no
neochromuje a neberie ndm radost zo
zivota. Nau¢me seba aj deti, ako zistit,
¢o ndm ho pomdha prijat a zvlddat.

Zaklinac koni ->24

Maly a svojhlavy, ale odolny. Ani v zime
nepotrebuje mastal. Stddo si poradi aj

s vlkom. Huculy su potomkovia divych
karpatskych koni. V Sihle ich uz
dvadsatpit rokov chovd Milan Gonda.

Foto na obdlke: Shutterstock

Foto na strane 2: Jana C’ﬂvojskd, Shutterstock,
Unsplash (Danie Franco, Angelina Litvin,
Alpay Tonga, Dendy Darma, Raza Ali)
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Text Jana Cavojska
Foto Jana Cavojska, Shutterstock
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Mali bojovnici
Hoci vazia len niekol'’ko sto gramov
a vyzeraju byt krehké, chuducké
a drobnucké, v skutocnosti su
predcCasne naroden€ deti tymi naj-
silnejSimi bojovnikmi. Na kosSicke;j
neonatoldgii za ne bojuje aj zdravot-
nicky personal. Na zlepsSenie pod-
mienok rozbehol verejnu zbierku, do
ktorej I'udia prispeli takmer 330 000
eurami.

Ked inak neslo zabezpecit dostojné
podmienky na Oddeleni neonatolo-
gickej intenzivnej mediciny v Detske;j
fakultnej nemocnici v Kosiciach,
rozhodol sa persondl pre zbierku na
platforme Donio. Primdrka Vanda
Chovanova ju prirovnala k efektu mo-
tylich kridel: nendpadnd udalost, ktora
spustila vel'ké veci. Vyzbierali takmer
330 000 eur. Ak na niekoho sedi slovo
,0dolné® tak su to predCasne narodené
bdbitka, ktoré s hmotnostou Seststo
gramov bojuju o svoj Zivot.

MAMY BEZ SUKROMIA
Vanda Chovanovi je od roku 2015
primarkou na oddeleni, ktorym
ro¢ne prejde 300 az 350 deti, hlavne
predcasne narodenych, ale aj kriticky
chorych novorodencov. Maju 18 in-
tenzivistickych 16Zok na jednotke
vysoko §pecializovanej starostlivosti
pre novorodencov a 10 16zZok pre
stabilnejs$ich malych pacientov. V zime

tam popod staré oknd prefukuje, v lete
je zas neznesitelnd horucava, aj kvoli
teplu vonku, aj kvoli pristrojom, ktoré
teplo generuju. Zastarald klimati-
zacna jednotka je takmer nefunk¢na.
Nevyhovuju ani izby pre mamicky.
,Pre osem zien po pérode mdme dve
nemocni¢né izby po $tyri postele

s malou kuchynkou, jednou toaletou
ajednou sprchou. Davaju si budik

na Stvrtu, aby sa stihli pred rannym
odsdvanim o Siestej osprchovat,
hovori Vanda Chovanova. ,Je pre ne
neskutocne niro¢né tam fungovat. Pre
Zeny po porode, ktoré potrebuju zvy-
Senu hygienu, ktorych psychicky stav
je poznaceny obavami o zivot dietata.
BezZne su tam aj tri mesiace. Nemaju
ziadne sikromie, nemaju si kde oprat.
Musia sa vyrovndvat so situdciou,
ktoru necakali. Oc¢akdvali radostnud
udalost a zrazu nevedia, ¢o bude s ich
dietatkom a ako bude fungovat ich
rodina“

Preto bolo zimerom persondlu
vymenit na oddeleni oknd a zrekon-
§truovat priestory pre mamicky: znizit
kapacitu bytika na Sest posteli, lebo
Styri postele na malej izbe su z hygie-
nického hladiska nevyhovujtce, urobit
¢ast s kuchynskou linkou, gauc¢om
a televizorom.

Primdrka vysvetluje, ze ich
oddelenie patri organizacne pod
Detsku fakultni nemocnicu, ale sidli
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,Ocakdvali radostnu
udalost a zrazu
nevedia, ¢o bude

s ich dietatkom

a ako bude fungovat
ich rodina.“

ODOLNOST

a1

1 Vanda Chovanovd

v podndjme v priestoroch Univerzitnej
nemocnice L. Pasteura. Hoci su obidve
zariadenia §tdtne, zo zikona neexistuje
moznost, ako by zriadovatel mohol na
takéto priestory ziskat peniaze. Detskd
fakultnd nemocnica neméze vyuzit
financie na rekonstrukciu cudzich
priestorov a Univerzitnd nemocnica
zas potrebuje zrekons$truovat vlastné
oddelenia, nie to, ktoré je prenajaté.

SUCAST RODINY
Rekonstrukcia okien v hlinikovom
skelete na Sestndastom poschodi bu-
dovy nemocnice je ndro¢nd. Vanda
Chovanova hovori, ze Detska fakultna
nemocnica mala vypracovany projekt
nadstavby novych priestorov pre Plan
obnovy a odolnosti SR. Projekt bol
lacny, nadregiondlny, v sulade s opti-
malizdciou siete nemocnic, tykal sa
pracoviska, ktoré funguje pre pacien-
tov z Kosického aj PreSovského kraja
a zaroven je vyucbovou zikladnou. Pre
mamy so stabilizovanymi detmi napla-
novali samostatné izby s inkubdtormi.
Tento projekt spinal podla priméarky
vsetky podmienky Planu obnovy a bol
hodnoteny ako najlepsi z predloze-
nych. ,Zial, vlada dala prednost malym
a sukromnym nemocniciam. Projekty
Statnych a univerzitnych nemocnic
neboli schvilené. Mozno nemala d6-
veru v schopnosti svojich institucii, Ze
zvlddnu realiziciu v stanovenom case
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vzhladom na komplikované verejné
obstaravania. To bola podl'a mina vel’ka
chyba. Univerzitné nemocnice maju
pacientov s najkomplikovanej$imi
stavmi a zdroven vychovdvaju Studen-
tov mediciny a oSetrovatel'stva. Ti si
v tychto nemocniciach vytvdrajui obraz
o tom, ako vyzera naSe zdravotnictvo.
Ked to vidia, samozrejme, Ze upred-
nostnia pricu inde. Ak tu chce vldda
udrzat odbornikov, mala na to mysliet.
Navy$enim poctu Studentov sa situd-
cia v zdravotnictve nezlepsi

Vanda Chovanova p6sobi vo svojom
odbore uz 34 rokov a hovori, Ze to bola
ndhoda. Kedysi chcela robit psychiat-
riu, ale pocas $tudia sa to zmenilo.
Najprv pracovala na detskom oddeleni,
potom na novorodeneckom a po Case,
ked sa uvolnilo miesto na ,intenzivke®,
i$la tam. ,Mdalokto tam chce pracovat
a mdlokto to vie. Je to velmi hektickd
praca, zdroven dlhodobd, lebo nasi
pacienti su u nds dlho. Staneme sa
sucastou rodin. Aj po prepusteni sa
na nds rodicia obracaju s otdzkami
a chodia nim ukazovat svoje ratolesti.
To nds drzi. Lebo u nds je to aj o zo-
mierani. Takze to je niekedy tazké. Ale
ked 17. novembra na Denl predcasne
narodenych deti k ndm pridu nase
predcasniatka, smeju sa, behajy, na
chodbe robia mlynské kold a ukazuju,
¢o dokdzu, vidime vysledok naSe;j
préace a velmi nds to tesi.

HRANICA PREZITIA

O hranici prezitia sa v neonatoldgii
nehovori. VS§eobecne sa za fiu povazuje
24. tyzden tehotenstva matky. Ale
zavisi to od stavu dietatka, komplikacii
matky v tehotenstve. A hranica sa
posuva stéle nizSie. Deti, ktoré by pred
par rokmi nemali $ancu, ¢asto pre-
pustia domov zdravé. ,O tom, nakol'ko
intenzivne budeme dieta zachrariovat,
komunikujeme s rodi¢mi,“ hovori
Vanda Chovanova. ,ReSpektujeme
ich priania o tom, ako intenzivne ist
do primdrnej zachrany Zivota a kedy
prejdeme na paliativnu starostlivost

V takych komplikovanych situ-
dcidch urcite pomoze psycholdg.
Oddelenie malo vlastnud psycholo-
gicku. Odisla vSak na matersku a hoci
ju zastupuju psychologicky z Detske;j
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nemocnice, nie je to uz také bez-
prostredné, ako ked bola priamo na
oddeleni a mala pravidelné skupinové
sedenia s mamickami. Otcovia vraj
nemocni¢nu psychologicku nevyhla-
davali. Zato radi nav§tevuju Skolenia,
ktoré oddelenie organizuje raz do
tyzdia. Ucia ich tam praktické veci
suvisiace so starostlivostou o rizi-
kového novorodenca. Napriklad, ako
s nim zaobchddzat alebo ako vykonat
v pripade potreby domicu resuscita-
ciu. ,Dnesni otcovia su aktivnejsi, ako
boli ti nasi. Vidno, ako sa rodiny u nds
zomknu. Otcovia vel'mi radi klokan-
kuju. Samozrejme, boja sa. Ale aj mamy
sa boja. Predtym mali doma trojkilové
babitko a teraz vidia osemstogra-
mové. Najprv je to Sok. My sme uz
tak zvyknuti, Ze dieta, ktoré ma Kkilo,

»Aj po prepusteni
sa na nas rodicia
obracaju s otazkami
a chodia nam
ukazovat svoje
ratolesti.”

ndm uz pripadd vel'ké, rozpriva Vanda
Chovanova.

Kazdé z hlboko a stredne predCasne
narodenych deti potrebuje nejaky
stupen dychacej podpory, lebo nemad
vyvinuté plica. Do nich dostdva latku,
ktord ich otvara a zlepSuje mechaniku
dychania. Deti¢ky su zaintubované
alebo maju hadic¢ky do noSteka.

!

Stravu — materské mlieko - im zaci-
naju podavat ¢im skor, ale su to také
malé ddvky, Ze by ich nevyzivili a ne-
zabezpedili by im dostatok krvného
cukru a tekutin. Preto dostdvaju aj
infuznu vyzivu a liecbu. Okolo inku-
batorov sa persondl snazi udrziavat
tmu a ticho, aby deti¢ky chrénili pred
vzruchmi.

NEZOSTANE TICHO
Vanda Chovanova vraj vzdy hovori, o
si mysli, a upozoriiuje na nedostatky.
Obavy z toho nemd a vlastne nechdpe,
preco by v takych pripadoch mal ¢lo-
vek zostat ticho. Trochu sa uz hneva,
ze po takmer 35 rokoch v medicine,
ked vedie najvicsiu novorodenecku
intenzivku na Slovensku a sluzi desat
24-hodinovych zmien mesacne, je jej
praca najviditelnejSia vdaka kritike
ministerky zdravotnictva Zuzany
Dolinkovej. T4 zobrala do rik predcas-
niatko z inkubdtora bez toho, Ze by si
obliekla ochranny oblek, zlozila Sperky
a hodinky a vydezinfikovala ruky.
»,2Upozornila som na zdsady manipuld-
cie s detmi s takou krehkou imunitou.
Robim to kazdy denl. Upozorniujem ro-
dicov aj persondl. Jedna mamka nosila
niaramok takmer cely Zivot. Jej dietatko
malo leukémiu. Musela si ho zloZit,
lebo by dietatko ohrozila. Je mojou
pricou robit to kazdy den. Moja kritika
ministerky bola slu$nd. Za reakcie
inych nie som zodpovednd.“

A bif sa ozvat, nieCo povedat, aby to
nemalo nisledky? ,,O ¢o mbzem prist?
Mo6zu ma odvolat z primaridtu, ¢o je
uplne legitimne, ak budu mat dévod
alebo niekoho lepsieho. Ale ja sa rada
vratim k svojej sekundarnej prici,
rada som robila beznu lekdrku. Moja
pozicia nie je pre mila Ziaden honor. Je
to papierovanie navySe, niekedy do-
hadovanie sa. Nie je to nic, o ¢o ¢lovek
stoji

Denno-denne riesi ovela vdZznejsie
a dolezitejSie veci. Napriklad viac
prijmov naraz, ked maju s kolegami
pocit, Ze len behaju od jedného dietata
k druhému, hasia to najakutnejsie
anemaju ¢as na pacienta sa zamerat.
Alebo nedostatok Specializovanych
pristrojov. Su nuteni presivat ich
medzi defmi podla toho, kto ten naj-
kvalitnej$i potrebuje prave najviac.

Situdcia, v ktorej uz vobec nikto ni-
kdy nechce byt, je oznamovanie zlych
sprav rodi¢om. ,Je to tazké. Nikdy

7
REPORTAZ

vds na to ni¢ nepripravi. Absolvovali
sme komunikaéné semindre. Mdme
pravidld, ako to robit, aby sme rodicom
eSte viac neublizovali, nehovorili im
veci, ktoré v tej fize pocut nepotre-
buju. Napriklad: Budete mat este
dalsie diefa. To je vel'mi zrafiujuce.

Oni chceli mat toto dieta, nie niekedy
potom nejaké iné. Je to situdcia, z kto-
rej by sme vSetci najradSej usli. Ale
musime ju absolvovat“ V Kosiciach
urobila psychologi¢ka s mamickami
sedenie, na ktorom s nimi presla, aka
komunikdcia zo strany lekdrov bola pre
ne zrafujuca, a na zdklade toho dostal
zdravotnicky persondl spitnu vizbu.
,vela ndm to vSetkym dalo.“

NIELEN PLATY, ALE PODMIENKY
Tim lekdrov a sestier na oddeleni je
stabilny, dokonca sa v poslednej dobe
hldsia nové sestry. Podla primdrky nie
je nedostatok zdravotnickych pra-
covnikov len o platoch. ,,Je to hlavne
o podmienkach price. Tie zenu l'udi
prec. Bojim sa toho, Ze ak vznikne
nové pracovisko vo Vojenskej nemoc-
nici v PreSove, odidu l'udia aj od nds.
Nie kvoli platom. Tie budu rovnaké.
Mozno tam budu mat nejaké konco-
ro¢né odmeny, o ktorych v §tdtnom

ODOLNOST

zdravotnictve nechyrujeme. Ale preto,
lebo tam bude novd nemocnica s do-
statkom pristrojov, o ktoré nebude
treba bojovat.

Vanda Chovanova si mysli, Ze
neuteSené podmienky v slovenskom
zdravotnictve nemd na svedomi len
to, ze sme chudobnd krajina, ale aj
neefektivne vyuzivanie pefazi a ne-
ustdle vymeny na postoch ministrov aj
riaditelov nemocnic. Chyba kontinuita,
kazdy chce robit veci inak ako jeho
predchodca. Vzdy sa zacina od nuly.

RadS$ej vSak mysli na pozitiva
svojej prace. Na hlboko nezrelé deti,
ktori sa pridu na oddelenie ukdzat
po roku - a usmievaju sa. ,,Je pre mna
fascinujuce, aké su tie deti odolné.
Kolko toho vydrzia. Narodi sa babitko
s hmotnostou 600 gramov. Kazdé rino
ho pichdme do pity, lebo potrebujeme
krv na rozbor krvnych plynov, musi
mat napichnutu cievu. Je zaintubo-
vané, dycha pomocou pristroja. To je
velmi neprijemné. A ked po roku pride,
usmieva sa. Zabudlo na tripenie a tesi
sa zo Zivota“@®
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Ak viem, kto som, stavam
sa odolnejsi, hovori lek-
torka Zuzana Cmelikova.
V Casoch, ked jedna kriza
strieda druhu, sa rezilien-
cia — odolnost stava super-
schopnostou. Jej jadrom su
hodnoty.

SEDEM

Text Milan Cupka
Foto Viola Krupova
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Kazdy deii si napifiame aj akysi mentélny tanier. Je na

nom vsetko, ¢o si pustime do hlavy. Vo svete s mnozstvom
impulzov preto moze pomoct vratit sa k sebe, k sustredeniu
na to, ¢o je pre nas skutocne dolezité. Reziliencia je schop-
nost byt fyzicky, mentilne a emociondlne pevny i napriek
dlhodobej nepriazni. V dobe, ked jednu krizu strieda dalsia,
niam moze byt velmi uzitocna. O kompetenciich, na ktorych
je osobnd reziliencia postavend, sme sa rozpravali s lektor-
kou Zuzanou Cmelikovou.

Odolnost si budujeme aj vystavovanim sa diskom-
fortu. Za posledné Styri roky sa vystriedali pan-
demické a infla¢né vlny, susednu krajinu napadol
agresor, ktory sa vyhraza svetu jadrovymi zbranami.
Budeme vd’aka tejto skusenosti odolnejsi?

Hovorime o horméze, co je hypotéza o priaznivom poso-
beni miernej zataze, napriklad v podobe stresu ¢i fyzickej
namahy na ¢loveka. Prikladom moéze byt otuzZovanie alebo
prerusovany post (intermittent fasting). Tak ako pri tychto
aktivitach, aj pri stresovej zatazi plati: ¢o jedného posiliuje,
iného nici. Takze je komplikované odpovedat, ako to posobi
na l'udi vSeobecne. Vnimam, Ze l'udia si casto neuvedomuju,
kol’ko je toho v ich vlastnej moci. Vieme, Ze nase zdravie
velmi ovplyviiuje, co si dime na tanier. Na to mame vel'ky
vplyv. Kazdy den si viak napiname aj akysi mentalny tanier,
kde je vSetko, ¢o si pustime do hlavy. Vo svete s mnozstvom
impulzov preto moze pomdct vratit sa k sebe, k sustredeniu
na to, ¢o je pre nas skutocne dolezité.

Na vaSom webe o reziliencii piSete, Ze osobna odolnost
sa skladai zo siedmich kompetencii. Zaujalo ma, Ze ich
zmeranim sa da uréit akysi kvocient reziliencie. Je to
ako s testom IQ? Ako si viem zmerat inteligencny kvo-
cient, viem si spravit aj test, po ktorom ziskam nejaké
¢islo na mierke odolnosti?
Autorom dotaznika je vyznamny americky psycholog
a profesor na Pensylvanskej univerzite Martin Seligman.
Poévodne to bolo zadanie od Pentagonu. Americki generali
potrebovali nistroj, ktorym by mohli merat mieru reziliencie
vojakov pocas misii a po navrate z nich. I§lo o to, ¢i sa budu
vediet vysporiadat s traumami. V dotazniku sa hodnoti
sedem klticovych kompetencii reziliencie, no nedostanete
vysledné cislo ako pri IQ teste. Je dolezité, aby test interpre-
toval niekto povolany, kto urci, ¢i ste v danych kompeten-
cidch v ramci priemeru, nadpriemerny alebo podpriemerny.
Vyhodnocuje sa navySe aj kombindcia roznych kompetencii.

Dajme si nejaky priklad, aby sme sa v tej teorii

nezamotali.

Napriklad, ak ma niekto v kompetencii optimizmu
vysoké Cislo a zaroven v kompetencii kritického myslenia
a kauzdlnej analyzy nizke, moze to znamenat, Ze je to sice
vesely Clovek, ale zdroven ,,snilek® ktory si stavia vzdusné
zamky a ¢asto byva sklamany, Ze mu veci nevyjdu. To, ze

ROZHOVOR

ma niekto vo vztahovej kompetencii vysoké ¢islo v emocio-
nalite neznamend, Ze musi byt pocitovo vybusny, ked ma
zaroven vysoke ¢islo pri sebareguldcii.

Okrem optimizmu, kritického myslenia, sebaregulicie
a vztahov, ktoré ste prave spomenuli, ku kompeten-
cidm reziliencie patria eSte sebauvedomenie, ma-
nazment energie a vytrvalost. O kazdej kompetencii
som premyslal a vzdy som nasiel nejakého jej nepria-
tela. Vieme si ich takto prejst?

Ano, podme na to.

Pri sebauvedomeni mdte na webe ilustracnu fotogra-
fiu so zrkadlom. Pudia v8ak dnes viac ako do zrkadla
hladia na r6zne displeje. Vieme vo svete neustileho
porovnivania esSte vidiet samych seba ako v ¢istom
zrkadle?

Je pravda, Ze cez tieto zariadenia sa cesta k sebe ndjst
neda, skor nas od nds samotnych vzdaluju. Tinedzerom
okrem toho porovndvanie prindsa aj vel'ké traumy. Podla
mna by sa mladi vedeli s tymto svetom vysporiadat lepsie,
keby sa na §koldch reziliencia vyucovala. Na tychto hodi-
ndch by deti pochopili, Ze pozitivne aj negativne emdcie
su darom, pretoze nim umoziuju nastavovat si viitorné
hranice. Tym sa stdvame asertivnejSimi.

Za vel'mi problematicku povazujem aj kompetenciu

kritického myslenia a kauzdlnej analyzy, ked’ze zijeme

dobu, kedy ¢ast populacie spochybiiuje aj to, ¢i je

Zem gulatd.

To je naozaj problém, s ktorym bojujeme. Ludi, ktori su
v tejto kompetencii slabsi, navySe nepresvedcite, Ze sa my-
lia, ked’Ze maju tendenciu riadit sa len vybranymi zdrojmi,
ktoré im potvrdzuju ich pravdu. Kritické myslenie vplyva
aj na nasu schopnost vidiet prilezitosti v zmene, kreativitu
a inovativnost. V dobe, kedy sa veci menia takmer neustile,
je prave tato zrucnost kI'icovou pre optimalizdciu ndsho
vykonu.

Pri optimizme pouzivate pridavné meno realisticky.
Varujete tak uz pomenovanim kompetencie pred
pristupom v Style ,,vSetko sa da“?

Ano, lebo toxicky, naivny pozitivizmus je nebezpeény.
Spominala som, ze ked’ sa skombinuje s nedostatkom
kritického myslenia, m6zu nastat vel'mi redlne problémy.
Napriklad si clovek zoberie uver, ktory nezvldda splicat.

Z ¢oho mi teda realisticky optimizmus vychidzat?
Opit sa vratim k sebauvedomeniu. Je dobré sa zastavit
a pozriet sa na to, ako fungujeme a ¢o sme uz vsetko zvladli.
Abyt za to vdacny. Pokojne si z toho spravte rutinu, ja som
s tym medzi rokmi 2017 a 2021 zac¢inala kazdé rano. Dnes
sa o vdacnosti zase pravidelne pred spanim rozpravam
s detmi. Ked' si budete pomenuvat, ¢o sa vim podarilo, za ¢o
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ste vd'acni, prinesie to aj realisticky optimizmus. Pozitivne
nastavenym 'udom sa zije l'ahSie, maju lepsie vztahy, su
vykonne;jsi. Vyskumy dokonca potvrdili, Ze pokial optimiz-
mus ¢loveka prameni z jeho vnutorného nastavenia, dokaze
ovela efektivnejsie zvladat zatazové situdcie vrdtane stresu.

Pri sebareguldcii som si spomenul na ¢oraz lepSie

cielené marketingové kampane.

Ludia su prudko emociondlne bytosti. Ak chceme ustat
tlaky sveta, zdkladom su osobné hodnoty ako zdroj vnutor-
nej identity a integrity. Viem, kto som ako ¢lovek a mézem
o sebe povedat, Ze konam v sulade s tym, Comu verim.
Jadrom reziliencie su hodnoty. Ak viem, kto som, stivam sa
odolnejs$im, lebo si viem stanovit hranice.

Nepriatelom vytrvalosti moze byt prica, ktord nema

konca.

Ako lektorka sa s tym stretdvam velmi ¢asto. V minu-
losti ste vacsinou vysledok svojej prace videli. Mohli ste
si povedat, o krdsne ste dnes spravili, a tesit sa z toho.
Dnes pri tabul'kovych pracach mi r6zni uctovnici alebo
auditori hovoria, Ze aj ked robia do polnoci, dobry pocit
z ukoncene;j prace nepride, kedZe zajtra ich ¢akaju rovnaké
tabul’ky. Vytrvalost najlepsie funguje v silade so zmys-
lom. Spomeniem vyskum, ktory prebiehal na prestiznej
americkej vojenskej univerzite West Point. Mal ukazat,
¢i Skolu dokoncia skor Studenti, ktori cheeli byt odma-
licka vojakmi, alebo taki, ktori tento sen nemali, ale maju

KELUCOVYCH SCHOPNOSTI
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vyborné predpoklady na to, aby uspesne presli vSetkymi
skuskami. Ukdzalo sa, Ze po trefom ro¢niku zo $koly odislo
vela Studentov z tej skupiny, ktora mala vicsie predpoklady,
ale mensiu volu. Uspeli ti, ktori v drile videli zmysel, kedZe
si plnili svoj vel’ky sen.

Nie kazdy sniva o tabulkovej prici v korporite. Co

robit, ked’ tam pracujeme?

Zmysel nemusi byt v zamestnani. Ale je d6lezité ho
v nejakej zivotnej oblasti mat. Ten, kto chce byt dobry
rodic, si zorganizuje aj ostatné aktivity tak, aby v nich bol
efektivnejsi.

Pre rezilienciu je dolezitou kompetenciou budovanie
vztahov. Tu sa opit vritim k displejom. Nestdvame sa
svetom s prevladajucimi virtudlnymi vztahmi? Aky to
moéze mat désledok na odolnost?

Podelim sa s vami o jeden relativne Cerstvy zazitok s mo-
jim jedendstroénym synom. Neddvno dostal mobil, takze sa
mohol pripojit k triednej skupine na whatsappe. Ked’ si prvy
raz precital spravy v tej skupine, rozplakal sa. Hovoril mi, Zze
neveri, ¢o sa tam deje, aki su tam na seba spoluziaci zli, Ze su
uplne ini ako nazivo v triede. Krasne to ukazuje riziko, ktoré
prichddza s virtudlnymi vztahmi. Je to uplne iny svet.

Poslednou kompetenciou je manazment energie.
75-roény komik Lewis Black o svojej genericii povedal,
ze bola najlepSia v histdrii v lezani na gauci pred televi-
zorom a komentovani toho, ¢o v nom vidi. Takéto tra-
venie casu je dnes zazniavané. Nechyba ndm ziahal'ka?
Trochu ste trafili klinec po hlavicke. Na tréningoch mi
Iudia casto hovoria, Ze behavaju. Ked' sa ich pytam, ¢i ich
to bavi, mnohi nesuihlasne pokrutia hlavou. Pri manazovani
energie je potrebné si uvedomit, Ze zdberovu fizu musi
striedat oddychova fiza. Tak ako $printér, ktory sa postavi
na Startovaciu ¢iaru, aj my musime mat pre dosiahnutie
vytuzeného vysledku nielen natrénované, ale musime byt aj
dostato¢ne oddychnuti a pripraveni zvitazit po emociondl-
nej, mentalnej i hodnotovej stranke. Cudia chcu robit akti-
vity, ktoré su trendy. No kym pre fanusikov behania méze
jogging napiiat oddychovi fizu, pre iného je len pokracova-
nim vykonu. Dnes sa 'udia hanbia priznat, Ze lezali na gauci
a pozerali telku, hoci pre niekoho to méze byt uplne nor-
malna oddychova faza, ktord v konecnom désledku pomdha
celkovej odolnosti.

Ako ste sa k téme reziliencie dostali?

Mojou vasnou vzdy bolo vzdeldvanie. Cesta k témam,
ktorym sa venujem ako lektorka, teda leadership, etika
a reziliencia bola ale trochu ndhodna. Zacalo sa to tym, ze
som sa ako Studentka ocitla v Spojenych Statoch, kde som
mala v meste Louisville v Kentucky prisltiibenu letnu pricu
v rychlom obcerstveni. Vyklula sa z toho neprijemna sku-
senost, majitel' nds oklamal a ja som sa musela zariadit inak.
Musela som si prejst tromi réznymi pracami, no zvlddla
som to. Ked sa to dozvedel mdj vzdialeny pribuzny, Bobby
Ukrop, ktory v USA prevddzkoval siet supermarketov, pove-
dal mi, Ze mi za odmenu zaplati dovolenku. Poziadala som
ho, aby mi radSej pomohol vyskusat si $tudium na americke;j
univerzite.
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,Pozitivne aj negativne
emocie su darom, pretoze
ndm umoznuju nastavovat
si vnutorn€ hranice. Tym sa
stdvame asertivnejSimi.”

Tam ste sa stretli s rezilienciou?

Najskor s leadershipom. Druha ¢ast pribehu sa odohrala
o par rokov neskor, ked’ mdj manzel, ktory robi pre NATO,
absolvoval v USA rozvojovy program Martina Seligmana.
Skypovali sme si a on mi nadsene hovoril, Ze sa téma re-
ziliencie pekne prelina s mojim zameranim na leadership
a etiku. Pretoze hodnota je neutrdlny pojem. Aj mafidnske
klany v Taliansku maju silné hodnoty, v duchu ktorych
vrazdia. Preto je ddlezité kombinovat ich s etikou a leader-
shipom. Aby sme nevychovavali chytrych diablov, ale poma-
hali 'udom stdvat sa lepSimi a odolnej$imi.@

ZUZANA CMELIKOVA
Takmer dvadsat rokov sa venuje vzdeldvaniu a témam leadershipu,
etiky a reziliencie. Ako Leadership & Resilience Professional spolupracuje
so spolo¢nostou Forvis Mazars. M4 ukonceny 3. stupen vysokoskol-
ského Studia v odbore humanny manazment na Univerzite Mateja
Bela a certifikdciu v $pecializacii Pozitivna psycholdgia a reziliencia
na Pennsylvanskej univerzite. Absolvovala odborné zahrani¢né staze
v Belgicku a USA. V ankete Learning & Development Awards ziskala ocene-
nie Lektorka roka 2023.
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AKo sa hebat
STRACHU

;e e
strach chrdni pred nebez-

-

Text Dagmar Gurova
Foto Emily Gravett, Jana
Michalova, Maria Tinova,
Shutterstock
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pecenstvom, no neochro-
muje a neberie nam radost
zo zivota. NauCme sebaaj
deti, ako zistit, Conam ho
pomadha prijat a zvladat.

Nech sa l'udia bali cohokolvek,

s Nebojsom to ani nehlo. ,,Chcem sku-
sit, ¢o je to bat sa!“ ozndmil rodicom,
ked sa zberal do sveta. A dobre urobil.
Strach nie je zly. Upozoriiuje na nebez-
pecenstvo, umoziuje prezit. ,,Cielom
nie je vychovavat deti tak, aby sa
nebdli, ale aby dokdzali fungovat popri
tom, Ze sa zdravo boja,“ hovori klinicka
psychologicka Madria Tinova, ktord
spolupracovala na neddvnej vystave
Nebojme sa strachu v Bibiane, medzi-
narodnom dome umenia pre deti.

Istd miera strachu je prospesna.
Pomidha lepsie sa sustredit a dosiahnut
to, na ¢om ndm zalezi. Problém je,
ked zosilnie natol'’ko, Ze nds ochromi.
Uz deti by sa preto mali ucit, ako ho
rozoznat a uniest. ,Dolezité je ne-
porovnévat sa. Kazdy ma vybavu na
zvlddanie emdcii trochu ind. Suvisi to
aj s faktormi, ktoré sme si nevybrali,
hovori psychologicka. Jednym z nich
je chronicky stres v tehotenstve.
Matkin stresovy hormén kortizol
prechddza cez placentu a negativne
vplyva na nervovu sustavu plodu.

»BOJIM SA, ZE VSETKYCH SKLAMEM
A STRATIM=
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Neskor v Zivote zvySuje riziko uzkosti
a depresie.

»Deti, ktoré boli uz v brusku
zaplavované kortizolom, budd mat
scitlivenu, velmi reaktivnu nervovu
sustavu. Bude im dlhsie trvat, kym sa
upokoja, ako tym, ktoré nezacali Zivot
s takouto ndlozou, vysvetluje Mdria
Tinova.

KREHKE A ZRANITELNE
Kazdoroc¢ne rastie pocet deti, ktoré
potrebuju psychologicku starostlivost.
,Dopyt je vyrazne vyssi, ako su moz-
nosti a kapacita zariadeni poradenstva
a prevencie aj psycholégov, hovori
Bedta Sedlackovd z Vyskumného
ustavu detskej psycholdgie a pato-
psycholdgie. ,,Z naSej praxe v Detskom
centre pre vzdeldvanie a vyskum
vidime ndrast deti s depresiou, uzkos-
tou, sebaposkodzovanim, problémami
v oblasti prijmu potravy, Skolskou
podvykonnostou.

Moznych pricin je viacero. Pribuda
rodin v ndro¢nej Zivotnej situdcii, kedy
su rodicia v konflikte a deti sa stdvaju
jeho sucastou. Silnie kybersikana.
Dusevné zdravie a vztahy oslabuje
nadmerné pouzivanie digitdlnych
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technoldgii. Pocit neistoty zvySuju aj
hrozby, ktoré sme v strednej Eurépe
dlho nezazili - pandémia, vojna, ozbro-
jené utoky na Skoldch a inych verej-
nych miestach.

V minulosti dospeli velmi skoro
vystavovali deti tazkym podmienkam.
Chybala im citlivost, ich vychovné
metddy boli ¢asto surové. Dnes ¢elime
opa¢nému extrému, nadmernému
sprevadzaniu deti, ktoré potom tazko
zdoldvaju aj bezné vyzvy. ,Potrebujeme
ndjst prirodzend mieru. Idedlne je, ak
su rodicia citlivi na potreby svojich
deti, ale nie su prili§ ochrandrski,”
hovor{ Mdria Tiflova.

Je vela moznosti, ako svoju kon-
krétnu vybavu posiliiovat. Rodicia
a opatrovnici v tom hrajui zdsadnu rolu.
»,Najdélezitejsie je vyladif sa na dieta.
Neposudzovat a nezlahéovat, ¢o citi,
ale zaujimat sa o to s Uprimnou zve-
davostou,” radi psychologicka. , Tak sa

COHO SA DETI BOJA

Na vystave Nebojme sa strachu
mohli deti napisat, coho sa
boja. Niektori mali strach z tmy
a pavikov. Inych trapili mamine

sa tieZ samoty, smrti, vojny, nicenia
prirody.

Klinickej psychologicky Mdrii
Tiriovej sme sa opptali na
najbeznejsie strachy:

[

OCAKAVANIA DRUHYCH
Vela deti citi, Ze ostatni ich
ocenia, iba ak budu v niecom
vynikat. Strach zo zlyhania je
v sucasnosti velmi opravneny.
Musime deti viest k tomu, Ze ako
Tudia mdme rovnaku hodnotu
bez ohl'adu na to, aky vykon

dozviete najviac poddme.
Doddva, Ze emdcie nie su dobré y -
CO AK

a zlé, skor prijemné a neprijemné. Vzdy

na niec¢o upozoriiuju. Nemali by sme Co ak nastane situdcia, ktorej sa

deti obavaju: Co ak pridem, ked
uz vietci budd vatri. Co ak sa
na mna Skaredo pozrie.
Nepomoze, ked detom povieme,
Ze sa to nestane. Ich predstavy
Ny mozu byt desivé. Dobré je

+TRAPIA MA MAMINE RECI*

MAPA OSTROVA

|

|

| STRACHU
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vytvorit si pldn, ¢o robit, keby sa
obava naplnila. Pripravit ich na
to, ¢o najhorsie sa moze stat.
([
SMRT
V minulosti bola smrt beznou
sucastou zivota. Dnes s 1iou
mdame ovela mensie spojenie.
Odstranuju ju aj z niektorych
rozpravok. Preto budeme
musiet citlivo deti oboznamovat
s realitou.
([

VOJNA, PRIRODNA KATASTROFA,
KLIMATICKA KRIZA
Ciastoéne sa dokizeme pripravit
na krizové situdcie. Deti by
sme mali ucit prijat aj to, Ze
nemdme vSetko pod kontrolou,
a pripominat im, Ze to denne
zvladame - napriklad sa vezieme
v autobuse, ktory Soféruje niekto
iny. Je v poriadku predpokladat,
ze T'udia su v principe dobri
a nechcu nam ublizit.

N L T e L 1]

reci, Skola a obavy, Ze neobstoja. Bdli

/_\ 4ZUDSKEJ HLUPOSTI A NENAVISTI%

ich odhanat, ale rozozndavat a regulovat.

Najskor to musia zvlddat dospeli, az
potom to dokdZu deti. Iba pokojny
rodi¢ pomoze dietatu upokojit sa.

»SOPKY A BLESKOVS

Schopnost regulovat vlastné emdcie
patri k najvac$im vyzvam rodi¢ovstva.
V minulosti to nebolo témou, mnohi sa
to ucia az popri svojom dietati.

Je dobré naucit ho pomenovat,
Co citi, ale eSte dolezitejSie je prejavit
mu porozumenie,* upozoriiuje Mdria
Tinova. K otdzkam, ¢oho a preco sa
boji, by sme sa mali vratit v pokojnej
chvili. Na rozhovor nis mézu naladit
knihy, rozpravky alebo hry, ktoré
pomézu odhalit dévod strachu aj to, ¢i
sa dieta boji primerane.

OSTROV ODOLNOSTI
,Netreba sa zamerat len na strach, ale
na celu §kdlu neprijemnych emdcii. To
isté, o pomadha zvlddat strach, pod-
poruje celkovu odolnost. Vysledkom
je, ze emdcie v naSom zivote nie
su vlnami, ktoré nds zalievaju, ale
silou, ktord nds posuva tam, kam
potrebujeme.

Ked ideme na vylet do divociny,
berieme si krabi¢ku posledne;j z4-

»MAM STRACH, ZE ZNICIME PRIRODU.*

chrany. Malickosti ako zatvaraci Spen-
dlik, pistalka ¢i sklicko mo6zu zdsadne
ovplyvnit to, ako zvlidneme necakanu
situdciu. Podobnu vybavu by sme si od
detstva mohli budovat pre psychicku
odolnost. In$pirdciou méze byt aj spo-
minand vystava, ktord ponukla viacero
zaujimavych ndpadov.

Jednym z nich je mapa Ostrova stra-
chu s mestami ako Srdcové Buchoty
alebo Suché Hrdlo, s PldZou Zovretia,
Stitom Obav, Utesmi Sklamania

»HNEVAJU MA LUDIA, GO ZA-
MERNE ROBIA ZLE. ALE AJ Ti, CO
SU LAHOSTAJNI, KED TO VIDIA.
NESPRAVODLIVOST MA TRAPI
ZVNUTRAS
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MAPA OSTROVA
ODVAHY A ODOLNOST)

DUSEVNE ZDRAVIE
DETIi Vv CiSLACH

Pribuda deti s narusenou
komunikaénou schopnostou,
poruchami autistického spektra,
poruchou aktivity a pozornosti,
vychovnymi problémami.
Rastie vyskyt uzkosti, depresie,
sebaposkodzovania.

[ J
Novodiagnostikované deti
v pedopsychiatrickych
ambulancidch, vek o az 14 rokov:
rok 2020 — 4473 deti
rok 2021 - 5273 deti
rok 2022 - 5762 deti
[ J
Novodiagnostikované deti
a mladi I'udia u pedopsychiatrov
a psychiatrov, vek 15 az 19 rokov:
rok 2020 — 2968 pacientov
rok 2021 - 3812 pacientov
rok 2022 - 4562 pacientov

(Udaje NczI)

,»BOJIM SA VOJNY NA SLOVENSKU.*

a Farmou Najhlbsich Strachov. Takuto
mapu si mozete vyrobit aj s detmi
a spolu premyslat, ako sa tam asi ludia
citia a preco jednotlivé miesta na
Ostrove Strachu su. MdzZe to naStarto-
vat rozhovor o tom, ¢o a kedy citia vase
deti. Psychologi¢ka odporuca zaujimat
sa aj o to, ako sa strach prejavuje v ich
tele a kde ho citia. ,Pomoéze im to
lepsie si porozumiet. Telesny pocit ich
upozorni na to, ¢o je im neprijemné.
Uz ich to nebude tak ovlddat a budu
mat $ancu uchopit to.

Néprotivkom mapy Ostrova Strachu
moze byt mapa Ostrova Odvahy
a Odolnosti. ,Nema4 to vytvarat dojem,
ze chceme byt ti, ktori sa nikdy neboja.
Skor, ze chceme byt odolni,“ opisuje
Maria Tinova. Tento ostrov je plny po-
vzbudivo znejucich miest. MozZete sa
hrat, Ze po flom cestujete a pytat sa, ¢o
sa asi deje v meste Vdaénosti. Co dob-
rého maju v meste Vzpriamenia. Preco
je dolezité Udolie bez signalu, a pre¢o
su Pereje placu na mape odvahy.

Z takejto debaty l'ahko premostite
k otdzkam, o najviac pomdha va$im
detom. Co im dod4va odvahu a robi
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,Dospeli by mali ist
prikladom. Hovorit
o svojich emociach
aj o tom, ako ich
zvladajy, ale tak, aby

ich neprenasali na deti.

Tie potrebuju vediet,
ze vsetko, Co citia, je

v poriadku a podobne to

prezivaju aj ini.“

ich odolnejs$imi. MozZe to byt objatie,
kniha, ldska, svetlo, kamaratky ¢i
rodina, ako pisali deti v odkazoch na
vystave v Bibiane. Niektorym najviac
funguje blizkost, hracka, Steklenie,
pocuvanie radia, rozpravky, zvieratka
a beh, alebo ked im rodicia povedia, Ze
to zvladnu.

Kazdy si potrebuje nijst vlastné
odpovede. ,,’udia ¢asto nemaju vzité,
Ze to, Co robia, vplyva na ich citenie
a premySlanie; hovori psychologicka.
»Snazili sme sa poukdzat na tieto su-
vislosti, aby deti vedeli, Ze vzdy maju
v rukdch nieco, ¢o mozu urobit.*

PRVA POMOC
Odporuca pripravit si s detmi aj $ka-
tulku prvej pomoci plnu veci, ktoré im

v tazkych chvilach urobia dobre. Moze
obsahovat oblibenu hracku, fotky
z dovolenky, mald knizku, kamienok,
ktory pripomina pekné chvile ¢i odkaz
na pesnicku alebo telefénne ¢islo na
kamarata, kamardatku. Doma im mo6-
zeme vytvorit zénu bezpedia, kutik,
kde sa vZdy m6zu utiahnut a nacerpat
utechu.

Pri budovani odolnosti je dolezité
deti povzbudit a ocenit ich snahu.

Nechvalme vysledok, ale proces,
ktorym sa k nemu dieta dostalo. Mo6ze
to zniet napriklad takto: Vidim, Ze to
bolo pre teba tazké, ale skusila si s tym
nieco robit. Povedal si mi, ¢o sa deje,
dakujem, vazim si to. V§imla som si,
ako vel'mi si sa sustredila. Dovolil si si
plakat.

Posmelenie by sme si nemali necha-
vat len pre chvile, ked dieta svoj strach
prekona. ,Ocenime uz to, Ze sa o to
pokusilo,* radi Mdria Tiflova. ZvySime
tym $ancu, Ze to skusi znova.

Neda sa pripravit na vSetko.
Rozhodujuce je, ako sa podari tazivé
zazitky spracovat. Dospeli by mali ist
prikladom. Hovorit o svojich emdciich
aj o tom, ako ich zvlddajuy, ale tak, aby
ich neprend$ali na deti. Tie potrebuju
vediet, Ze vsetko, ¢o citia, je v poriadku
a podobne to prezivaju aj ini. Dospeli
by ich mali uistit, Ze na svoje strachy
a trdpenia nie su samé.

Presne tak, ako to zhrnuli autorky
vystavy Nebojme sa strachu: ,,Ak vie§,
¢oho sa boji§, ¢o ti pomdha strach
prekonat, ale obc¢as aj prijat a ocenit,
avies, Zze v tom nie si sdm, sama, veci
sa akoby $vihnutim ¢arovného prutika
objavia vinom svetle“®

ROBINSON
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KNIHY AKO BRANA
K ROZHOVORU

Knihy, ktoré vam s detmi pomozZu
otvorit tazké témy, odporica Jana
Michalovd:

[ J
TINA OZIEWICZOVA:
CO DELAJI POCITY
Tina Oziewiczova a ilustratorka
Aleksandra Zajacova vytvorili sériu
kniziek zalozZenych na obrdzkoch
jednotlivych pocitov. Zabavnych,
provokujucich, akénych, laskavych.
Nasleduju dvahy o nasich pocitoch.
[
JUTTA BAUER: DEDKOV ANJEL
Mat dedka, ktory si pamitd, ako
vyzeral jeho zivot, za ¢o vSetko
méze byt vdaény a kedy pri fiom
stal jeho anjel strizny, je $tastie.
Jutta Bauer ponuka silny pribeh
o smrti — prirodzenej sucasti zivota.
[

FRANCESCA SANNA: ME AND
MY FEAR (JA A MOJ STRACH)
Ocitnes sa v krajine, kde nic nie
je také, ako poznas. Si ind ako
ostatni, nerozumies ich jazyku.
Tvoj strach rastie, az zaberd skoro
vSetok priestor v tvojom zivote.
Stadi vytrvalost jedného spoluziaka
a vidiS, ze kazdého sprevadza jeho
vlastny strach.

[ J
PETR SiS: ROBINSON
Jakubova karnevalovd maska
Robinsona sa vymyka tomu,

v ¢om pridu ostatni. Vysmech ho
sprevadza na jeho uteku na osamely
ostrov. Vyzvy zvlada skvele az do
chvile, ked’ zisti, akii hodnotu ma
priatelstvo a odpustenie.

[ J
IRIA G. PARENTE, SELENE
M. PASCUAL: SEDEM
STRASIDIEL POD POSTELOU
Pod postelou striehnu strasidla.
Ked vylezu a zhasnu svetlo
v nasom vnutri, skryvame to pred
ostatnymi za usmev. Aj do Alminho
sveta sa vkradli strasidld. Ked
pochopi, Ze temnote nemusi Celit
sama, naberie odvahu a vyhlada
Lovkyniu strasidiel.
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PSYCHICKA

Text Dagmar Gurova
Foto Tomds Hrividk

POSILNOVNA

Zozbierali sme pre vas tipy, ako si budovat
psychicku odolnost. Netreba robit nic
navyse, len sa denne vystavit troche
nepohodlia. Urobit to, ¢o bezne odkladite,
do ¢oho sa vim nechce, na ¢o nie ste
zvyknuti.

Ide hlavou proti muru, vSetko dokize
a neciti pri tom Unavu, zataz ani
frustraciu - mnohym sa zd4, Ze pre-
tlaku podnetov a povinnosti by dnes
dokdzala Celit len akdsi bajna bytost
podobnd Termindtorovi.

,»Je to mylnd predstava. Psychicky
odolny ¢lovek sa sice nevyhyba ndroc-
nym situdcidm a dokdze ist za svoju
komfortnu zénu, ale nevypina emo-
cie. Vnima, ¢o uz je nad jeho sily, vie
povedat nie alebo vypytat si pomoc,*
hovori psychologicka Denisa Zlevska,

ktord vedie Centrum pre tréning a rozvoj. Vo svojej praxi sa
Specidlne venuje syndrému vyhorenia a stres-manazmentu,
ktoré su prepojené s psychickou odolnostou, schopnostou
zvladat zafaz. Hoci ju vSetci nemame rovnako silnu, doka-
Zeme ju upeviovat.

Zdikladom je sebapozndvanie. Ak chceme vediet, ¢o
ustojime a ¢o uz nie, potrebujeme poznat nase silné stranky
aj medzery. Ciefom nie je robit vSetko, ale vediet, ako a kam
chceme svoj zivot smerovat. Kym chceme byt. O nasej vnu-
tornej sile sved¢i, ked’ tuto viziu dokdZzeme dlhodobo udrzat
a postupne ju naplinat. ,Délezité je neporovnavat sa s inymi,
lebo to nemotivuje, ale brzdi, radi Denisa Zlevska.

Nie je v§ak jedno, akymi l'udmi sa obklopujeme a kol'ko
¢asu s nimi travime. Taki, ktori nds ve¢ne obdivuju a nekri-
ticky utvrdzuju v tom, aki sme uzasni, ndm prospeju len
zdanlivo. Prazdne lichotenie podla psychologi¢ky dlhodoby
pocit spokojnosti neprindsa. ,Mali by sme sa obklopovat
Iud'mi, ktori ndm ddvaju konsStruktivnu spitnud vizbu
k ndSmu spravaniu, hodnotdm a cielom,* hovori.

Zivotnu pohodu dokazeme ovplyvnit aj tym, na o za-
meriavame pozornost. Neustila nespokojnost a §omranie
oslabuje. Namiesto rozjimania nad tym, ¢o sa nedd, by sme

sa mali sustredit na hfadanie mozZnosti
arieSeni. Zdroven treba ratat s chy-
bami. ,,Psychicky odolny ¢lovek nie

je stopercentne dokonaly. Dokdze si
priznat svoje pochybenia a nedostatky,
ospravedlnit sa a prijat zodpovednost.
Za to, ¢o sa udialo aj za ndpravu,*
hovori odbornic¢ka.

Sebapoznanie, 'udia z ndsho oko-
lia a sp6sob myslenia nds dokdzu
navigovat spravnym smerom. Vel'kou
vyhodou je, Ze s tréningom psychicke;j
odolnosti mozeme zacat okamzite.
Denisa Zlevskd hovori, Ze nemusime
robit ni¢ navyse, len do svojho zivota
vedome vpustit trochu nepohodlia.

»2Osemdesiat percent ¢asu by sme
mali prezit v tom, o pozname, ¢o nim
vyhovuje, v ¢om sme dobri. ZvySnych
dvadsat percent by sme sa mali vedome
vystavovat veciam, ktoré nemame radi.

,Ked budeme zit Zivot podla
nasich hodnot a priorit

a budeme mat dokoncené
veci, na ktorych sme dlho
prokrastinovali, rozhosti sa
v nds vnutorna spokojnost.

AKONATO

Najskor si odpovedzte na tieto otdzky:
Pozndm svoje silné a slabé stranky i moznosti?
Akymi l'udmi sa obklopujem?

Aké je moje myslenie, ako pracujem
s moznostami a chybami?

[ ]

Vsimajte si vyzvy k zvpsovaniu psychickej odolnosti,
ktoré su prirodzene pritomné vo vasej kaZdodennosti.
Stuvisia s vasimi prioritami a pre kazdého mozZu byt iné,

napriklad:
Zlepsit si zdravie, zacat sa viac
hybat, zmenit jedalnicek.
Zapracovat na vztahu k sebe, v rodine,
v partnerskom vztahu.
Viac spévat, zlepsit si Casovy manazment.
Urobit zmeny v zamestnani,
v byvani, upratat skrine.
[ J
Funguje to podobne ako cvienie s ¢inkami.
Zakazdym, ked’ sa prekondte, pdjde vdm to o nieco
lahsie.

Prekonat samych seba a vybavit neprijemny telefonat. Zajst
do obchodu, aj ked’ sa ndm nechce. Urobit veci, ktoré sme
uz dlho odkladali“ Takuto psychicku posiliioviiu by sme

si mali dopriat denne. Spozndvat sa v situdcidch zdtaze,
zocelovat sa v nich, nachddzat nové rie$enia. ,Nema to byt
dal$ia uloha, ktoru si zapiSeme do didra a opit nds zatazi,
ale zivotny §tyl,“ vysvetluje psychologicka. Netreba nasilu
vstavat rano o Stvrtej a meditovat alebo behat. Kazdy z nis
sa do z6ny diskomfortu dostdva v nieCom inom. ,,Staci si
vo svojej beznej rutine v§imnut, na ¢o ¢asto zabudame, do
¢oho sa nam nechce, kde sa musime trochu zatat, na ¢o nie
sme zvyknuti. VSetko, pri com ideme za naSe zabehnuté
hranice, su prilezitosti na budovanie psychickej odolnosti.

Ked neprijemné veci prestaneme odsuvat a prokrastino-
vat nad nimi, ale p6éjdeme im tvirou v tvir, budeme volnej-
$ie dychat a pohodlnejsie zit. Psychickd odolnost mézeme
takto budovat aj v naSich rodindch ¢i pracovnych timoch.
Stale by sme pritom mali vanimat nase schopnosti a dispo-
zicie. Nielen to, Ze bezime cez prekdzky, ale ¢i si dokdZeme
oddychnut, ¢i sme momentélne schopni prekdzku prekonat
a ak nie, ¢o k tomu potrebujeme.

Tiez by sme mali prijat, Ze su veci, ktoré nezmenime.
Vzdy si vS§ak mézeme vybrat, aky postoj k nim zaujmeme.
Denisa Zlevska radi dat si kratku pauzu, zhodnotit, ¢o
citime a az potom sa vedome rozhodnut, ako zareagujeme.

,Ked budeme Zit Zivot podla nasich hodnét a prio-
rit a budeme mat dokoncené veci, na ktorych sme dlho
prokrastinovali, rozhosti sa v nds vnutorna spokojnost;*
hovori. ,,A ked pridu nové vyzvy, s ktorymi sa potrebujeme
popasovat, uz ich nebudeme roky odkladat. Budeme mat
viac skusenosti a zru¢nosti na to, aby sme sa im postavili tu
ateraz“@

|

DENISA ZLEVSKA
Zalozila a riadi poradenské Centrum pre tréning a rozvoj, kde poskytuje
poradenstvo pre pary aj individudlnych klientov. Podporuje ich v roz-
vijani viutorného potencidlu, realizovani dolezitych zmien a prezivani
%ivota naplno v harménii so sebou i vo vztahoch. Specificky sa venuje
problematike syndrému vyhorenia a stres-manazmentu, ako aj témam
medziludskych vztahov v partnerstvich, manzelstvich i rodindch.
S manzelom Miroslavom Zlevskym vytvorili projekt Vztahovo, ktorého
sucastou su aj workshopy psychickej odolnosti.
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Kto navstevuyje vytrvalostné preteky, fandi behu, cyk-
listike alebo triatlonu, skor ¢i neskér meno Peter Bucek
spoznd. Tento Sportovy nadsenec posuva svoje hranice

aj v seniorskom veku.
AV 4
' muzom
ze I e z Text Juraj Cervenka

Foto Jana Cavojskd, archiv Petra Buceka
AV 4

Nitriansky roddk, no takmer celozi-
votny Bratislavéan, dlhoroény Sportovy
novindr a rozhlasovy reportér, uz
desafrocia zbiera kvanta kilomet-
rov — vo vode, na dvoch kolesdch ¢i
v bezeckej obuvi. Casto si so sebou na
Start zoberie nahrdvacie zariadenie

a priamo v ostrom prostredi pretekov
pripravuje svoje vystupy. Na konte ma
uctyhodnych Sest dokoncenych sitazi
triedy Ironman, ked pretekdr musi za
sebou zvlddnut 3,8 kilometra pldvania,
180 kilometrov na bicykli a maratdén -
42 kilometrov behu. Ale najma preko-
nat sdm seba. Najvi¢$im nepriatelom
na tak dlhej trati je totiz psychika.

FUTBALISTA Z TEBA NEBUDE!
Ako maly chlapec to Peter najprv
skusal vo futbalovom Interi, coskoro
vSak pocul verdikt: ,,Futbalista z teba
nebude!“ Ani v hokejovej pripravke
Slovana sa dlho neohrial, na l'ade sa
vraj nedokazal zbavit zhrbeného drza-
nia tela. Napokon nasiel 1dsku v hddza-
nej. ,Zacalo sa mi darit, ddval som gdly
vo vtedajSej pionierskej lige. Potom
som hraval za bratislavsku Cervenu
hviezdu a to mi zmenilo Zivot. Patril
som k majstrom Slovenska, cesko-
slovenskym reprezentantom, neskor
som sa stal rozhodca v ndrodne;j lige,*
rozprdva Peter.

Sportovi kariéru brzdili iné
povinnosti. Stidium na Chemicko-
technologickej fakulte STU, rodinny Zi-
vot a ¢asovo ndrocnd praca v Sportovej

redakcii dennika Vecernik. ,Stile
som sa venoval aj piskaniu, neraz na
druhom konci Slovenska. A zdroven
som mal napisat ¢ldnok o zdpase

v Bratislave. Nastastie som mal cha-
pajucu manzelku, ktord iSla na zdpas,
zapisovala a referovala. A ja som na
druhy den po ndvrate domov napisal
spravu, spomina Peter.

Kazdy uspesSny hrid¢ hddzanej si
udrziaval kondiciu. Beh patril k pravi-
delnej priprave. Peter neprestal beha-
vat ani po ukonceni hrac¢skej kariéry.
»Kedysi, v 70. ¢i 8o. rokoch, neboli
ulice vecer plné rekreacnych bezcov.
V tom ¢ase sme boli tak trocha za blaz-
nov. Po Petrzalke nds behalo len zopadr,
poznali sme sa po tvdrach. Kazdy mal
svoju trasu, svoj ¢as. Podl'a nasich
zvykov sa dali nastavovat hodinky:“

Dnes uz nedokdze presne datovat
vSetky svoje zdzitky, no napriklad
Sportovd publikdcia o Narodnom behu
Devin — Bratislava spomina jeho meno
v suvislosti s 59. ro¢nikom, ktory bol
na programe 9. aprila 2006: ,,Zndmy
reportér Slovenského rozhlasu Peter
Bucek absolvoval v tomto roku uve-
dené preteky uz tridsiaty prvykrat, o
ho nepochybne radi k rekordérom. Na
vacsine z nich si svoju pricu Sporto-
vého redaktora vykondval aj priamo
na trati, pocas behu.“ Odvtedy do
svojej zbierky nejeden ,,Devin® pridal.
Raz na jedendst kilometrov dlhe;j
trati spovedal vtedajSieho premiéra
Mikuld$a Dzurindu. Predseda vlady
vtedy prikdzal svojej ochranke, aby sa
vzdialila, pretoZe by mohla pri vyrobe
naro¢ného interview prekazat.

IRONMAN

Sutaz patri medzi najtazsie
jednodnové Sportové
podujatia, zdroven aj medzi tie
najzndmejsie. Za vSetkym vraj
bol spor v partii americkych
Sportovych organizitorov
a nadSencov o tom, ktor{
Sportovci su ti najvykonnejsi.
Plavci, cyklisti alebo bezci?

A tak spojili trojicu zndmych
dialkovych havajskych sutazi
do jednej. Prvé oficidlne preteky
Ironman sa konali na Havajskych
ostrovoch v roku 1978. Dnes
ich organizuju na vSetkych
kontinentoch s vynimkou
Antarktidy. Hoci aj tam uz
trasu zZeleznych muzov pokorili.
Preteky maju obmedzeny
¢asovy limit, sitaziaci musia
prist do ciel’a do 16 alebo
17 hodin. Svetovym rekordérom
je v sucasnosti Nor Kristian
Blummenfelt s casom 7 hodin,
21 minut a 12 sekund, Zeny zatial
nedokdzali prekonat Danielu
Ryfovi zo Svajéiarska s ¢asom
8 hodin, 8 minut a 21 sekund.

1 Sedemdesiatnik Peter Bucek zapldval
na neddvnom Ironmanovi v kandli medzi
Dunajom a Mohanom svoj najlepsi cas.

< Skusenosti a drinu z petrzalskej hrddze
Peter Bucek uroci na pretekoch.

ODOLNOST

,Kym ostatni v cieli
na bratislavskom
Stadione na
Pasienkoch
oddychovali, Peter
zacinal pracovat
a s ceruzou
a zapisnikom
spovedal vitazov.

DO HAINBURGU A SPAT

NasSe najstarSie bezecké podujatie
prirdstlo k srdcu Petra Buceka rovnako
ako dnes uz neexistujici medzina-
rodny maratén medzi Bratislavou
a Hainburgom. ,,Ten beh bol populdrny
v Case krdtko po pdde Zeleznej opony.
Skvelu atmosféru robili najmd obyva-
telia rakuskeho mestecka. Aj oni vtedy
prezivali eufériu z novej historicke;j
éry, z otvorenia hranic. Bezcom pripra-
vovali skvelé pochutky na obcerstve-
nie. Pretekari boli pritom iba v polovici
trate, mnohi potom iba tazko dychali
po tych hodoch,“ spomina s Usmevom
Peter. Kym ostatni v cieli na bratislav-
skom Stadidne na Pasienkoch oddy-
chovali, Peter za¢inal pracovat a s ce-
ruzou a zapisnikom spovedal vitazov.

V 80. a 9o. rokoch spozndvali
Sloviaci novy Sportovy hit — triatlon.
Nadsenie pre pldvanie, beh a cyklis-
tiku sa spojilo v jedno. Peter znova
nechybal na Starte. Spociatku navste-
voval trojicu destindcii, kde u nds
zacali organizovat prvé triatlonové
podujatia a dodnes patria medzi centrd
triatlonového Sportu — Senec, Dvory
nad Zitavou a Stard Turd. Ked viac
prenikol medzi triatlonovd komu-
nitu, castejSie myslel na dalSiu métu.
V Eurdpe sa inSpirovali ,,bldznivym“
americkym ndpadom a niroc¢nost
triatlonu zndsobili. Bolo iba otdzkou
¢asu, kedy sa aj Peter objavi na listine
pretekov kategdrie Ironman. ,Mdm
doma vel'kého podporovatela, trénera,
radcu, sprievodcu, manazéra a ¢asto aj
vinnika mnohych ndpadov. Syn Michal
Slovensko v triatlone reprezentoval
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»Skusenosti a roky behania sa mézu ukazat
ako vyhoda v seniorskom veku. Treba
mat len pevnu volu a trénovat pravidelne,
neriesit pocasie, dazd, vietor. Treba si
odbehnut svoju davku, aj ked’ ma trapi
Unava z roboty a prave sa mi nechce.*

a opakovane dokoncil Ironmana.
Dvakrat sa kvalifikoval na prestizne
preteky na Havajskych ostrovoch, ¢o
je v Ironmanovi absolutny vrchol,
vysvetluje Peter.

ZIVOTABUDIC
Prvého Ironmana zvladol kritko po
svojich 60. narodenindach. Bolo to
v moravskych Otrokoviciach v roku
2012. V jednej zakrute sa poSmykol
a spadol z bicykla, no vidina ciela
a obrovského zadostucinenia ho hnala
vpred. ,Na vytrvalostnych poduja-
tiach je krasne, Ze vek tam nehrd az
taku ulohu. Pre mladikov su silové
discipliny a rychle behy. Skusenosti
a roky behania sa mo6zu ukazat ako
vyhoda v seniorskom veku. Treba mat
len pevnu volu a trénovat pravidelne,
neriesit pocasie, dazd, vietor. Proste
dnes si treba odbehnit svoju davku,
aj ked’ ma trapi inava z roboty a prave
sa mi nechce,” vysvetluje Peter. Silny
vietor na petrzalskych rovindch nie je
prekizkou pre nasadnutie na bicykel,

Stedry den a sviatoéna nélada nepre-
kazia bezecky plan.

Ironman je velmi nérocny po
psychickej stranke. Sportovec moze
kedykol'vek dostat krizu. Ked' telo
a hlavne hlava zareaguju skratovo
a pretekdr nedokdze prekonat vycer-
panie ¢i bolest. Ani ten najpoctive;jsi
tréning nie je zaru¢enym receptom na
uspech. Rozhodnit méze akikolvek
mali¢kost, akdkol'vek chybicka. Kazdy

z pretekdrov ma svoj osvedceny patent.

Peter si na bicykel berie porcie zZivota-
budica, domdceho ryzového ndkypu.
Inou zdkernostou mozu byt technické
problémy s bicyklom. Kazdy sutaziaci
si musi podla pravidiel pomoct sdm.

NESLO TO DALE]
Peter sa hrdi Siestimi dokoncenymi
pretekmi v kategorii Ironman - do
ciela §tastne pribehol nielen v Cesku
a na Slovensku, ale aj v Grécku
a Thajsku. ,,Prive sutaz na thajskom
ostrove Puket patri medzi najkrajsie
na svete. Jeho obyvatelia doslova ziju

znamymi svetovymi pretekmi,* vy-
svetluje Peter, ktory svoj najlepsi Cas
ako zelezny muz, necelych 14 hodin,
dosiahol v Piestanoch.

Preteky Ironman su pre kazdého
ucastnika vyvrcholenim sezdny. Peter
si vykony zlepsSuje na mnohych dal-
§ich akciach doma i v zahrani¢i. Kym
jeho zdzitku z Thajska dominuje ¢aro
tropickej prirody, zazitku z Tibetu zase
poriadna ddvka adrenalinu. ,,V roku
2015 som sa snazil prepldvat dravy
usek Zltej rieky. Nazivo nds sledovalo
asi desattisic divakov. Je tam velmi
silny prud, vysokeé viny a Spinava
voda. Kazdého pretekdra sprevadza
Cln, pretoze v pripade problému mozu
rozhodovat o preziti naozaj sekundy.
Napriek snahe ma voda odniesla par
stoviek metrov od ciela,“ vybavuje si
v pamiti Peter. M110vn1k naroénych
vyziev si priviezol domov nezelany
suvenir v podobe silného zapalu pluc.

Peter sa postavil na Start pretekov
Ironman aj tento rok v Bavorsku
a zacal skvele. Este nikdy sa mu nepla-
valo tak dobre, po hodine a 28 minu-
tach vysiel z kandla medzi Dunajom
a Mohanom, dal si dole neoprén a nie-
kto mu zakrical, Ze predbehol aj Zdena
Charu. Idedlny scendr pokracoval aj na
bicykli, ani po 180 kilometroch a niec¢o
vyse Siestich hodin §liapania nepoci-
toval nejaku problémovejsiu unavu.

A potom to prislo. Uz prvé minuty
behu ukizali, Ze je zle. ,Na trefom
kilometri som sa zastavil. Proste to
neslo dalej. Snazil som sa rozbehntt,
no nedalo sa. Bezvysledne som to
skusal dve hodiny, kym som ten marny
boj vzdal. Tazko povedat, ¢o rozhodlo.
Mozno som az prili§ dodrziaval pitny
rezim a bol som jednoducho prepity,*

s lahkostou priznava Peter. Vzdpiti ob-
rati list a spomina na pozitivne zazitky.
Napriklad na ichvatné jesenné scené-
rie pocas pravidelnych behov lesoste-
pou v oblasti vrchu Zobor. ,Maratén

z Maratonu do Atén konéi na antickom
Panathénskom Stadione. Tu sa pisali
dejiny Sportu aj zapadne;j civilizdcie.
HTladisko je preplnené. Dobehnut do
ciela som dokdzal, ubranit sa dojatiu
uz nie,” spomina Peter na podujatie
spred par rokov, ktoré nanho silne
zaposobilo. Az tak, Ze sa v novembri
planuje postavit na Start znova.@®

Text a foto Jana Cavojskd

Pojem modré zdény zaviedol vyskumnik Dan Buettner. Uz
dvadsatpit rokov sa zaobera dlhovekostou. Cestoval po
svete a hl'adal miesta, na ktorych l'udia zZiju dlhSie ako inde
a skumal, ¢im sa ich prostredie, jedlo a zivotny $tyl odlisuju
od zvysku planéty. V novembri 2005 publikoval v prestiz-
nom Casopise National Geographic ¢ldnok , Tajomstvo
dlhsieho zivota“ Bolo to jedno z najpreddvanejsich vydani
v histdrii. Vidno, Ze I'udi zaujima, ako zit ¢o najdlhsie.
Buettner piSe bestsellery a nakrica dokumenty, v ktorych
predstavuje zivoty obyvatelov modrych zén. Ak comu za
desatrocia svojho vyskumu dospel? V ¢om je tajomstvo
dlhého a zdravého zivota?

ZILI SME POMALY
MozZno ndm na to odpovedia sestry Anna Rita a Maria
Ruzzuové. Maria md 95 rokov, Anna Rita 105. Kym Maria
si pri chédzi uz musi pomdhat choditkom, Anna Rita sa
rezko pohybuje bez neho a kazdy den pre obe vari obed.
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K tomu vyrdba vajecny likér pre celu dedinu. Sestry ziju

v Tergu na Sardinii, na kopci nad belasym morom. Ani jedna
sa nevydala. Vic¢$inu svojho Zivota pracovali na rodinnom
hospodarstve. S vynimkou par rokov, ked Anna Rita odisla
do Rima, aby pomohla dal$ej zo sestier s detmi a zamestnala
sa tam na poSte, sa starali o domdcnost, pracovali v za-
hrade, varili jednoduché, nekomplikované tradi¢né jedla zo
surovin z vlastnej zdhrady, pola a z misa zo zvierat, ktoré
vychovali muzi. Z domaceho mlieka vyrabali syry, Cistili
zrno na muku a piekli chlieb. Ked’ k nim na hospodarstvo
prichidzali sezénni robotnici z pobrezia, denne varili pre
vela f'udi. Spominaju si na neustdlu spolo¢nost aj na to, ako
niekedy chodili k moru na volskom zidprahu.

Okrem obdobia v Rime a puti do Lurd a Fatimy prezila
Anna Rita cely zivot na ostrove. Vraj je tu najlepsie. ,Rim je
uz prili§ chaoticky, neda sa tam byvat. Kedysi som mohla
chodit po uliciach pes$o. Ked bol papezom Karol Wojtyla,
kazdu stredu k nemu mohol hocikto prist na audienciu.
Vtedy som chodila do Vatikdnu kazdy tyzden. Dnes by som
sa tam bdla vyjst na ulicu. VSetko sa zmenilo. Tu je kl'ud. Uz
chcem byt iba v Tergu. Neter ma volala, nech sa prestahu-
jem k nej do Rima. Ani za svet!“

DLHOVEKI
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,Zili sme
pomaly:.
Jedli sme
jednoduché
potraviny. Vino
sme pili len na
oslavach. Az na
par malickosti
sme boli
zdrave”

—> Anna Rita (vlavo)
a Maria Ruzzuové

Obe sestry tvrdia, Ze nie su tie, ktoré moézu davat rady,
ako sa dozit vysokého veku. Vraj nerobili ni¢ $pecidlne. ,,Zili
sme pomaly. Jedli sme jednoduché zdravé potraviny. Vino
sme pili len na oslavich. AZ na pdr mali¢kosti sme boli cely
zivot zdravé. Bolesti, tie si zoberieme na druhy svet.”

POHYB, RASTLINY, PRIATELIA
Ze by bolo tajomstvom dlhého zivota sestier Ruzzuovych
to, Ze sa nevydali? K takémuto vysledku sa Dan Buettner
nikde nedopadtral. No v Zivotnom $tyle I'udi v jednotlivych
modrych zénach nasiel podobnosti. Stru¢ne povedané:
modré zény lezia vo vyspelych, stabilnych ekonomicky
rozvinutych krajindch s dobrou zdravotnou starostlivostou,
no az na Loma Lindu lezia v odl'ahlej$ich a chudobnej$ich
regidénoch, kde si I'udia stdle zachovavaju tradi¢ny spdsob
zivota, su zvyknuti na prirodzeny pohyb spojeny s vykonom
kazdodennych povinnosti okolo hospoddrstva, na prevazne
rastlinnu stravu z lokdlnych surovin, Ziadne cigarety, ak
alkohol, tak len obcas a kvalitny, napriklad ¢ervené vino,
su nabozensky zalozeni a maju mnozstvo socidlnych
kontaktov s ¢lenmi rodiny a komunity. Zaujimavé, Ze hoci
su modré zony v blizkosti mora, nelezia priamo na jeho
pobrezi, ale skoér v kopcoch. Ich obyvatelia su tak nuteni
neustdle sa pohybovat do kopca a z kopca a vynalozit tak
pri kazdodennych ¢innostiach viaé$iu ndmahu.

Dan Buettner objavil aj zaujimavé Specifikd jednotlivych
modrych zdén. Napriklad na ostrove Ikaria, kde sa tretina
obyvatelov doziva aspon devitdesiat rokov, je viac dlho-
vekych na severnej strane ostrova ako na juznej. Ze by za
tym boli mikroddvky rddioaktivneho Ziarenia zo Zulovych
skdl, ako tvrdia niektori odbornici? Alebo len skritka dobry
zivot, vyplneny kazdodennou pricou, ktord zabezpeci
potrebny pohyb, strava s dostatkom zeleniny, ovocia a ryb,
pravidelny popoludnaj$i spanok, komunita priatelov a sex
do vysokého veku, ako tvrdia miestni.
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SOJA A ZENY
Na Okinawe je viac dlhovekych Zien a na Sardinii zas mu-
zov. Uplne $pecificky priklad je Loma Linda. Mesto lezi, ¢o
by kamenom dohodil, od hektického Los Angeles a nema
ziadne $pecifické prirodné podmienky ani lokdlne dopes-
tované potraviny ako ostatné modré zony. Jeho obyvatelia
nemaju ani kopce, ktoré by ich nutili k prirodzenému
pohybu. Popoludiiajsia siesta sa tu nenosi. Ako to, Ze aj tu
su dlhoveki?

Mesto obyvaju prevazne komunity adventistov siedmeho
dna. Ti si napriek prostrediu, ktoré ich obklopuje, osvojili
zaujimavy zivotny $tyl. Vela Sportuju a ich strava pozostdva
hlavne z celozrnnych obilnin, orechov, ovocia a zeleniny.

Apropo, strava. Na japonskej Okinawe uplne kltucova
vec - striedma, s dostatkom zeleniny, teplych varenych je-
dél, vela tofu a séjovych vyhonkov — vraj prave Zendm v a po
obdobi menopauzy pomdha udrzat si vitalitu a zdravie. Ale
aj na Sardinii si na nej ddvaju zalezat — hoci trochu inak.
Anna Rita Ruzzu hovori, Ze kedysi si vaje¢ny likér obcas
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dopriala aj ona, ale teraz, ked je starSia, ho uz vel'mi nepije.
Sardinia je — rovnako ako grécka Ikaria — znama produkciou
vina, aj starych odrod. Slovenka Iveta Hamdackovd, ktord

v Tergu zije uz sedemnast rokov, hovori, Ze na Sardinii sa
naucila ranajkovat, obedovat a vecerat. ,,Ani jedno z troch
jeddl diia tu neodbijui tym, Ze silen narychlo niec¢o hodia do
ust. Vzdy si ndjdu aspon desat minut, aby si sadli za pekne
prestrety stol a v kl'ude sa najedli. A po obede si miestni
zlozia ruky a pospia si, hovori.

NEZAGULATILI SA
Ivetin svokor Konstantino Satta md 82 a byva so svojou
95-ro¢nou sestrou Annou. Ked odiSiel do déchodku, zacal
chovat kravy. Hlavne star$i T'udia jedli cely Zivot len to, ¢o
si vyprodukovali. Chlieb, syr, zeleninu, ovocie, miso z do-
midcich zvierat. Robota okolo domu je dodnes rozdelend na
zensku a muzsku. Zeny sa viac staraji o domacnost a muzi
pracuju vonku.

Konstantino ukazuje staru fotografiu. Sedi na nej
na somarovi, typicky dopravny prostriedok pastierov,
Sardincania takto pouzivaju somdre dodnes. Obaja s Annou
su ¢iperni, vela sa pohybuju vonku a stdle musia nieco ro-
bit. Ako vela star$ich obyvatelov ostrova, ani oni nenarastli
vysoki. A nezagulatili sa — napriek tomu, ako radi tu I'udia
jedia a piju vino.

Bolo to prave tu, kde prebehli uplne prvé vyskumy
dlhovekych. ESte pred Danom Buettnerom si nezvycajnu
vitalitu Sardin¢anov v§imli vyskumnici Michel Poulain
a Giovanni Mario Pes. Po rokoch na Sardinii Iveta citi, ako
si Taliani dokdZu na rozdiel od Slovikov uzit Zivot. ,Skon¢i§
v praci, oblecies si plavky, ide$ si zaplavat do mora a potom
si sadnes do baru na vino. Stretne$ kamaratov, zndmych,
porozpravate sa. Nie si tu v takom strese. Zivot je pokojny.
Co neurobime dnes, urobime zajtra“

S Ivetkou stojime na kraji ich pozemku v Tergu, na
kopci nad pobrezim a pod nami je krdsne tmavomodré
more. Napadne mi, ¢i ,,blue zones“ (modré zény) dostali
svoj ndzov podla neho? Ale kdeze. To iba Michel Poulain
vyznacoval Danovi Buettnerovi na mape zénu dlhovekych
na Sardinii modrym perom. Sami pre seba si miesta, ktoré
skumali, automaticky zac¢ali nazyvat modrymi zénami:
zonami, ktoré si na mape vyznacili modrou farbou.

Dnes je z nich celosvetovy fenomén.®
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Zaklinac koni

Maly a svojhlavy, ale odolny. Ani

v zime nepotrebuje mastal. Stado
si poradi aj s vlkom. Huculy su po-
tomkovia divych karpatskych koni.
V Sihle ich uz dvadsatpat rokov
chova Milan Gonda.

Presne tol'’ko nebol na dovolenke.
Sedime v jazdeckom aredli nad Sihlou.
Okolo su kopce, kisok od nds sa pasie
stado koni. Plemenny Zrebec je od
kobyl oddeleny, hlasne zdravi z vybehu
za cestou. Milan Gonda sa poobzerd.
»,Dovolenku mdm tu. PoCujete tie
vtdky? Citite ten vzduch? Kam by som
§iel? Kde by som mal krajsi Zivot?“

STRACAJU VYZNAM
Desat rokov byval v Bratislave a pra-
coval ako vodic na letisku. Tam sa mu
aj dostala do ruk mald knizo6c¢ka o ge-
nofonde huculov a o tom, Ze im hrozi
vyhynutie. ,,V detstve som rad pocuval
pribehy starého otca, bol gazda a mal
kone. Zivot to chcel tak, Ze sme sa
z Bratislavy odstahovali. Hl'adal som tu
uplatnenie. Cestovny ruch rozvinuty
nebol. Ako turistom vyplnit volny
Cas, aby sa sem radi vracali, aby tu

REPORTAZ

Text a foto Jana Cavojskéi

boli spokojni? Zalozil som obcianske
zdruzenie a zacal som chovat kone“
Samozrejme, huculy. Najviac
ohrozené boli v 70. rokoch minulého
storoCia. Potom vldda realizovala
programy na ich zdchranu. Stdle su
vSak malopocetnym druhom. Milana
Gondu postupne viac zaujali kone ako
turizmus. Chcel prispiet k ochrane
a zachrane tohto druhu. Lebo je vy-
nimo¢ny. Nevyslachtili ho Iudia, je
potomkom divého kona tarpana, ktory

zil v Karpatskom obluku. Do jeho vy-
voja zasiahli iné kone len mierne. Bol
to vSestranny konik. ,Huculi a gorali,
ktori Zili na horskych pastvinich, pasli
ovce a vyrabali tam syry. Na korioch
ich vozili dole do dedin a miest, aby ich
predali, a na chrbtoch koni sa vracali
spit. Huculy tahali aj v zdprahu a po-
madhali s drevom v lese. Boli to teda
univerzalne gazdovské kone,“ vysvet-
Iuje Milan. ,Dnes vSak stracaju vyz-
nam. Svet sa zmenil. Gazdov ubudlo.
Na vSetky aktivity sme si vySlachtili
iné, vhodnejsie kone. Huculy nemaju
dobré uplatnenie.“ On ich pouziva na
jazdenie. Vodi I'udi do prirody, organi-
zuje detské tabory a jazdecké skoly.
No Milan prizndva, ze hucul si
zachoval vela vlastnosti divych koni.
Preto je komeréne tazko vyuzitelny.
M4 svoju hlavu. ,Ludia maju radsej
§lachtené plemena, ochotnejsie spolu-
pracovat. Hucula nikto vel'mi nechce

UCIL SA OD KON{
On si vSak tieto kone zamiloval. Su
zivotaschopné, odolné. Cely rok
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»Na vsetky aktivity sme si vySlachtili iné,
vhodnejSie kone. Huculy nemaju dobré

uplatnenie.”

vydrzia pod holym nebom. Ani v zime
nepotrebuju mastal. Ich zimna srst
neprepusti chlad, vodu ani sneh. Ked
sa stddo zomkne, dokaZe sa ubranit
vlkom. Za dvadsatpit rokov musel
Milan asistovat kobyle pri pérode
mozno trikrat. Inak rodia samé. Vonku,
v stade. Pre Zriebi je to prirodzenejsie.
Matka sa tiez v stdde citi bezpecne;j-
Sie. Odide trochu bokom, ale vie, zZe
ostatné kobyly su blizko a stido ju
ochrani, ak zautodi predator. Zriebitko
ma hned v prvych hodinich kontakt
s inymi konimi. Milan je presvedceny,
ze keby jeho huculy nemali obmedzeny
vybeh, vymerany vel'kostou pozemkov
a elektrickymi ohradnikmi, boli by aj
cez zimu schopné ngjst si dostatok
potravy. Takto ich musi prikrmovat.

Za tie roky sa tu narodilo stotridsat
zriebit. Milan udrziava tridsatélenné

stddo matiek plus Zriebitkd, momen-
tidlne ma 37 koni a plemenného Zrebca.
Toho obmiena - Zrebcov si vymienaju
v rdmci spolupracujicich chovatelov
alebo ich kupuje.

Aj prvii huculsku kobylku Sarku
kupil na inzerat. Postupne pribudali
dalsie. Na zaciatku Milan o konoch
ni¢ nevedel. Jazdif sa nauéil na Sarke.
Mal ,,Judskych® ucitelov. Ale najviac
sa vraj naucil od koni. Pozoroval ich
spravanie. Osvojil si metédu komu-
nikdcie, vdaka ktorej kon dokaze
z kontaktu s chovatefom porozumiet,
¢o sa od neho ocakdva. ,Mam $tastie,
ze dobre vnimam rec¢ tela koila. Tejto
metdde som celkom rozumel. Tak
som sa dokdzal uéit od koni,“ rozpriva
Milan. Pri praci s konmi si ddva nacas.
Ziadne sedlo v druhom roku zivota,
ako u dostihovych koni. Cakd, kym
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md kobylka tri roky a vyvoj chrbtice
a kosti je ukonceny - a aj vtedy este
kazdu individuilne sleduje, ¢i naozaj
dospela alebo je to eSte hravé Zrieba.
Potom s niou za¢ne pracovat zo zeme.
Postupne ju pripravuje na sedlo a na
pohyb so zitaZou na chrbte. ;Do toho
obdobia je ddlezitych tisic dotykov,*
vysvetluje Milan. ,Konika sa musime
dotykat, aby ndm déveroval, musime
s nim pracovat zo zeme, aby vedel, Ze
ked’ s nim ¢lovek nieco robi, neublizi

mu to a moze to prijat. A potom to ide.

Su aj kone, ktoré zaprotestuju. Mdme
cviky, ktorymi mu vysvetlime, Co je
spravne. Tak, aby sam pochopil, Ze je
prenho lepsia spoluprica s ¢lovekom,
nie boj a priecenie sa“

JEDNO TELO
Milanovi sa kone odvdacuju dlhove-
kostou. Dostihové kone sa maju ucit
skoro a jazdit rychlo, no ich zivot
trvd kratko. Milan m4 teraz na pa-
sienkoch kobylu Zofiu. M4 tridsattri
rokov a stile je zdrava a psychicky
vyrovnana.

Pri jazdeni na koni Milan svojich
zverencov uci, aby so zvieratom sply-
nuli. V sedle dochddza ku vzdjomne;j
komunikdcii. Jazdec tvori s konnom
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akoby jedno telo. ,,Ko1 vypina riadiace
centrum a zac¢ina pouzivat moje ria-
diace centrum, ja vypinam svoje po-
hyby a za¢inam sa hybat jeho nohami,*
vysvetluje.

Ked zacinal s chovom, dal si za ciel
vytvorit reprezentativne stado hucu-
lov. Uvedomoval si divokost, ktoru si
tieto kone nesu v sebe. Vedel, ze ak

bude s nimi chciet pracovat a hlavne,
ak k nim budu chodit deti, musia byt
v stade jedince, ktoré nemaju zlozvyky
ani zdmer ublizit, kopnut alebo uhryz-
nut. Chcel u koni rozvijat dobré vlast-
nosti. Nemohol v stide nechat jedince
tvrdohlavé alebo neochotné spolupra-
covat alebo kone s tazkymi zlozvykmi.
Ak nedokdzal u koni tieto vlastnosti

upravit, predal ho, lebo individudlne,
mimo stada, sa s nim dalo pracovat
lahsie. Teraz vie, Ze sa na svoje stado
mobze spolahnut. V lete mu kone po-
mdhaju s aktivitami, vozia l'udi, nieco
sina seba zarobia. V zime za kazdého
pocasia k nim Milan prichddza, aby ich
dvakrit denne nakfmil a postaral sa

o ne.

Akurat deti su iné ako v minu-
losti. Vraj ich je oraz taz$ie zaujat.
,Nevieme vytvorit aktivitu, ktord by
ich zaujala viac ako mobil a internet,
vidime to aj na taboroch,* konstatuje
chovatel.

KRASNA PIESEN

Ubuda aj chovatelov koni. ,,Lebo je
to tfazky zivot a I'udia uz nechcu zit
tazkym Zivotom a pracovat od rdna
do vecera. Robota s konmi je tvrda.
A nebezpeéna. Kon moze uhryznut,
kopnut, ak sa s nim nepracuje spravne.
Stari chovatelia uz nevlidzu, mladych
nepribida, rozprava Milan.

Nastastie ma stéle kontakty a spo-
lupricu s chovatelmi v Madarsku
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,Konika sa musime dotykat, aby ndm
doveroval, aby vedel, Ze ked’ s nim Clovek
nieco robi, neublizi mu to.”

a Pol'sku. Hlavne pol'ski koniari s
podla neho vyborni. Spolo¢ne organi-
zuju preteky huculskych koni. KedZze
je to univerzilny konik, ktory dokaze
vela roznych veci, ale v Ziadnej nevy-
nikd, nemd Sancu superit v akejkolvek
discipline s konom $pecidlne vyslach-
tenym prave na nu. Preto si chovatelia
huculov vymysleli vlastné discipliny.
Napodobnili prirodné prekazky, ktoré
musel hucul vo svojom prirodzenom
prostredi Karpat pri schddzani z pa-
sienkov v hordch do niZin prekondvat:
strmé zrazy, lavicky cez potok, terénne
nerovnosti. Na Sihle je takd prekaz-
kova trat, volaju ju Huculska stezka.
Schddzajui sa tam chovatelia so svojimi
konmi zo Slovenska aj z okolitych
krajin. Sutazia a zdroven sa snazia
propagovat huculy.

Milan uz vel'mi nejazdi. Za tie
roky toho odjazdil vela, absolvoval
aj niekol'’ko dialkovych prechodov
Madarskom, Pol'skom a Ceskom.
Jazdi skor v ramci jazdeckej Skoly a pri
vyucbe deti. Sdm pre seba vysadne
na kona skér mimo letnud sezénu, na
jar alebo na jesen. Teraz ho viac tesi,
ked sa méze o koniky starat. Vracat
im vs$etko to pekné, ¢o s nimi mohol
zazit. Chce, aby citili, Ze je tu pre ne.
Aby vzdy mali vSetko, ¢o potrebuju.
»Najkrajsie chvile su pre mna v zime.
Vsetko sa obali snehom, utichne ruch
Cloveka, dut je menej, stichnu cirku-
larky a motorové pily. VecCer vynesiem
kofiom seno. Za¢nu chrumat. Ked’ sa
do toho zvuku zapocivam, je to krasna
piesen“®
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Koucke Ester
Jankovicove;j
zobrala rakovina
dvoch manzelov.
S chorobou bojo-
vali aj jej synovia.
Tieto zivotneé si-
tudcie jej dali silu
pomahat inym.
Hovori, ze aj
emocia smutku je
dar, no nesmieme
mu dovolit

uhniezdif sa
V nas.

Prvé manzelstvo Zivotnej a emocne;j
koucky Ester Jankovicovej trvalo
dvadsatosem rokov. Vstupovala dotiho
velmi mladd. Mala iba devitnist. Dnes
vie, ze jej chybala zrelost. Ocakavala, ze
ked’ sa vezmu dvaja hodnotovo blizki
lTudia, maju sa radi a sl'ubia si vernost,
budu zit $tastne, az kym neumru.

Vo svojom blizkom okoli videla také
funkéné manzelstva. Vztahy ucty,
dévery, manzelia robili spolu krdsne
projekty. Myslela si, Ze to je norma. No
ked priSli deti a zacali s manzelom zis-
tovat, Ze maju chyby a rézne potreby,
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ktoré si nevedeli zrelo vykomunikovat,
zacali sa navzdjom vzdalovat. Po desia-
tich rokoch priSla prvd vel'ka kriza.

Ako ste na nu reagovali?

Utekala som do zmysluplnych
dobrovolnickych aktivit, pretoze som
nevnimala, Ze mdm hodnotu a vyznam
ako Zzena, matka — mali sme tri deti. Ked’
mal manzel emociondlnu aféru a za-
vislost od pocita¢ovych hier, uzavrela
som sa este viac. Myslela som si, Ze od
pocitu bezvyznamnosti a nedostoj-
nosti umriem. Potrebovala som si najst
sebazdchovné mechanizmy, ktoré by mi
pomohli prezif.

Navonok ste vSak posobili ako
funkénd rodina. Manzela ste neo-
pustili. Verili ste vzmenu?
Napriek tymto zdpasom sme niekde
hlboko vnutri boli presvedcent, Ze je
mozné mat inu kvalitu manzelstva.
Len sme nevedeli, ako na to. Nestretli
sme nikoho ochotného podelit sa o svoj
pribeh. Uprimne, aj s tym, ¢o bolo tazké
a ako krizy prekonal. Po pitndstich
rokoch manzelstva, ked’ nasa kriza
vrcholila, sme takychto I'udi stretli. Ked’
sme poculi, do akej hibky st ochotni

Text Tamara LiStiakova
Foto Tomas Hrividk

ist vo svojom pribehu a ¢o preko-

nali - boli to naozaj hrozné veci ako
nevera, zavislosti, nelieCené psychické
choroby — uverili sme, Ze sa ndm to
podari. Manzel vstupil do programu pre
zdvislych a uzdravil sa. Napriek tomu
zostal v pokore. Vedel, Ze len abstinuje
od zdvislosti od strategickych pocitaco-
vych hier. Ja som chodila do podporne;j
skupiny pre rodinnych prislusnikov,
pretoze aj ja som ochorela na jeho
chorobu zdvislosti.

Cim sa prejavovala?

Ja aj naSe deti sme mali nezdravé
vzorce sprdvania. Najviac bolestivé pre
mnia bolo vidiet trpiace deti. Nasli si
svoje formy prezitia, no tie im velmi
ublizovali. Ndsledne sme sa dostali
do kurzu. Osvojili sme si v lom zruc-
nosti nového manzelského spoluzitia.
Pochopili sme, Ze potrebujeme najprv
porozumiet nasim starym vzorcom,
opustit ich a naucit sa nové. N4§ vztah
sme obnovovali az do romantickej
lasky. To by bolo v najhorse;j faze pre
mia nemyslite'né. Manzela som totiz
nedokdzala vystat. Nemohol sa ku mne
priblizif ani na pol metra. No stal sa za-
zrak premeny. Moje kamenné srdce sa

menilo, reakcie tela pomaly, z tyzdiia na
tyzden, z mesiaca na mesiac, v podstate
do konca jeho Zivota odchddzali.

To, ¢o vam pomohlo, ste zacali

robit aj vy. Hovorili ste verejne

o svojom pribehu, pretoze aj vo

vasom okoli boli nefungujice

vztahy. Aké boli reakcie na vasu
otvorenost?

Nie vSade sa to stretlo s porozume-
nim. Mnoho I'udi nechce pocéut az taku
autenticitu, lebo ich to nejako vyrusi
alebo chcu ,,happy endy“ Happy end
sme nemali. Hovorili sme o tom, co
ndm pomadha na naSej ceste. Urobili
sme si certifikiciu na vedenie manzel-
skych kurzov, zalozili sme neziskovu
organizdciu Nase manzelstvo, ktord uz
osemnast rokov organizuje vikendové
pobyty. Desiatky parov na hranici
rozpadu sa podarilo obnovit a zachranit.
Programom preslo zhruba Seststo parov
na Slovensku a v Cesku.

Vasi dvaja synovia bojovali

s rakovinou. Vi$ manzel jej po

piatich rokoch, ako sa mu vritila,

podl'ahol. D4 sa vyrovnat s takou
stratou?

Posledné roky jeho Zivota sme s ti-
mom pomdhali inym manzelom. Videla
som v tom obrovsky zmysel. TeSilo
ma, Ze sa nas vztah uzdravoval, Ze sme
nasli cestu k plnému Zivotu jednotlivca
aj paru, k odpusteniu, Ze sme objavili
ndstroje pomoci a podelili sme sa o ne
s inymi l'udmi. Ked’ zomrel, mala som
pocit, Ze moj zivot nemad zmysel. Bola
to obrovska strata, zostala vel'ka diera.

,<Pochopili sme, ze
potrebujeme najprv
porozumiet nasim
starym vzorcom,
opustit ich a naucit
sa nové. Nas vztah
sme obnovovali
az do romanticke;j
lasky
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KedZe som sa tak skoro vydala a mala
deti, nemala som ¢as a moznost sama
na sebe pracovat a osobnostne zosil-
niet. Svoju osobnost som budovala
v projekty ,,my“ Takmer tridsat rokov
sme vSetko robili spolu. Mala som
pocit, ze ma rozpilili na polovicu a Ze
to asi neprezijem. Vdaka Bohu a pudu
sebazdchovy som narazila na programy,
v ktorych som nasla pomoc, arteterapiu,
koucing a dalSie projekty. Urobila som
si tréningy. V prvej faze posluzili mne,
pretoze na to, aby som mohla pomdhat
inym, som sa musela uplne uzdravit.
Chodila som aj na terapie a som velmi
vda¢nd v§etkym I'udom, ktori stdli pri
-
B
.
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mne. Vd'aka nim som mohla dostat zo
seba von bolest, ponizenie, neddstojné
spravanie, prijat novu identitu a tesit sa
Z nej.

Po dva a pol roku ste sa znovu

vydali. Aké bolo vase druhé

manzelstvo?

Vydala som sa za ¢loveka, ktory
tiez dlhodobo sprevddzal manzelku
s rakovinou. Bol to vel'ky dar. Dokazal
komunikovat jasne a dostojne svoje
potreby a zistoval tie moje. Citila som
sa pri nom vel'mi milovand, chcend, bola
som akoby ponorend do ozdravného
kupela. No zaplatila som za to vysoku
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cenu. Jeho prvé manzelstvo trvalo 26
rokov, nasledne ovdovel. Darovali sme
si bolestou a tréningom vykupenu
skusenost, ako budovat vztah. Nase
manzelstvo trvalo len tri roky, no bolo
plné reSpektu a dostojnosti. Prvykrat
som pri niekom nonstop prezivala
dostojnost. Prijala som, Ze moja misia je
pomoct inym odhalovat a zazivat ju.

Preco je prave dostojnost taki

kIi¢ova pre vztah a Zivot?

Ked prezivam vlastnu dostojnost,
citim sa hodnotnd. Vel'mi sa mi paci, ako
to vyjadruju Dan Newby s manZelkou
Lucy Nufiez v knihe Neotvoreny dar:
Priruc¢ka emociondlnej gramotnosti.
Hovoria, Ze dostojnost je presvedcenie,
ze sme taki doleziti ako ktorykol'vek
iny ¢lovek, Ze si zasluzime svoje miesto
na svete. Ze sme legitimne fudské
bytosti, Ze mame pravo rozhodovat
sa za seba. Ked’ kondm na zdklade
doéstojnosti, ja sa rozhodujem, comu
budem verit, o budem v Zivote robit,

s kym budem. Co ma najviac zasiahlo

a posunulo na uplne ind uroven, aké
zaobchddzanie prijmem od ostatnych.
Ja o tom rozhodujem. Nemo6zem vinit
inych I'udi z toho, ako sa ku mne spra-
vaji. Dostojnost mi umozni vidiet moje
hranice, a ked’ su prekrocené, vypro-
vokuje vo mne rozhoréenie, aby som
ich branila. Dostojnost je hybnou silou
dolezitych spoloc¢enskych zmien, ktoré
viedli Mandela, Gindhi, Matka Tereza
¢i Martin Luther King. Ked’ zomrel
moj druhy manzel, mala som paradoxne
pocit plnosti. Je to nevysvetliteIné.
Akoby sa mi naplnil kalich vda¢nosti
za to, Ze to, Co som verila, Ze je mozné
dosiahnut v mojom prvom manzelstve,
sme naplno zili v tom druhom. Stala
som sa dvojndsobnou vdovou, no na-
priek tomu som sa citila najnaplnenej-
$ia ako l'udskd bytost.

Napriek tomu ste museli zaZivat

obrovsky smutok. Ako ste sa

s nim vyrovnali?

Chybalo mi to krasne, jeho blizkost,
uUprimny zaujem, hlboké otdzky. V tom
case som uz mala za sebou tréning na
emocnu gramotnost. Nesmierne mi
pomohla myslienka, Ze je v poriadku
vypocut si kazdu emdciu, lebo je darom.
Emdcie nie su na pritaz. Dokdzala som
uvidiet dar emdcie smutku, Iitosti,
ktord mi vyjadrila, Ze nemdm nieco, ¢o
mi bolo nesmierne vzdcne. Uvedomila
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som si, ze mi to chyba a je mi smutno,
no nesmiem d’alej nechat priestor
smutku, aby sa vo mne uhniezdil, lebo
by som zostala lezat v posteli a tahala
vreckovku za vreckovkou. Vtedy by

mi smutok nebol uZito¢ny. UzZitocnost
emdcie litosti je, ze si uvedomim,

ze nemam nieco, Co mi bolo vzacne

a drahé, pripomeniem si to. Ale potom
mdm moznost podakovat sa, ze mi

to pripomenula a zvolit si vedome
vda¢nost s tym istym zoznamom veci,
ktoré mi chybaju. Presla som do uplne
inej Zivotne;j sily, vda¢nosti, ktord mi
déva silu vstat, Zit a dosahovat veci. Nie
povrchne, zakryvajuc bolest, ale naozaj,
prezivat pocit naplnenia napriek dvom
velkym stratdm.

,2Nendvidim vetu
,ked ma miluje,

tak si domysli*
alebo ,ma vediet,

co potrebujem’.
Takto to nefunguje.
Musime spolu
komunikovat o tom,
¢o nas tesi, Co by
sme ocenili.”

Z vasich vySe dvadsatroénych
skusenosti sprevadzania pirov ste
sa zameriavali aj na ich potreby.
Ktoré su tie hlavné u muzov?

V Case, ked moje prvé manzelstvo
eSte fungovalo, sme mali okolo seba
pary, u ktorych to Skripalo. Zaujimalo
ma, preco, akd ich potreba nie je
naplnend. Autor knihy Liska a ticta
Emerson Eggerich tvrdi, Ze u muzov
je to reSpekt a u Zien laska. Chcela
som si to overit. Urobila som malu
Studiu so Styridsiatimi muzmi rézneho
veku. Potvrdili sa Eggerichove slova.
Monitorujem to uz dvadsat rokov
a stdle to pocivam. Muzom vykrvica
srdce na absenciu reSpektu, preto, ze su
prerabani, meneni, nepochopeni.

Co to ale znamena? Slovo res-
pekt moze u kazdého evokovat
nieco iné.

Podl'a Dana Newbyho je viditelnou
strankou vnutorného reSpektu, ak Zena
oceruje a chvali, ¢o muz robi. Vtedy
muz pocituje, Ze nie je prehliadany. Ak
pomenuje svoju potrebu, Zena ju ma
akceptovat, nie vysvetlovat mu, ako sa
myli. Emerson Eggerich konStatoval, Ze
nerespektovany muz nedokaze divat
lasku tak, ako to Zena potrebuje: cez
citlivy nacivajuci rozhovor, skutocne
hlboky zdujem o jej emdcie a veci, ktoré
zaziva. Je to zacarovany kruh. D4 sa
z neho vystuipit, ale jeden musi zacat.

V rozhovoroch s muzmi zistujem, ze
potrebuju od Zeny presné zadanie.
Nevedia si veci domysliet, ako to
manzelky ocakdvaju. Nendvidim vetu
»ked ma miluje, tak si domysli“ alebo
»,ma vediet, ¢o potrebujem* Takto to
nefunguje. Musime spolu komunikovat
o tom, ¢o nds tesi, co by sme ocenili.
Délezité je zistovat, o s tym spolu
vieme urobit. Je nevyhnutné pestovat
timového ducha.

Muz by teda chcel napifiat potreby
zeny, ale nevie ako, potom mu
zena vycita, Ze to nerobi. A ak to aj
urobi, tak ho nepochvili, pretoze
si mysli, Ze tak by to malo byt
anie je dovod na pochvalu.

Muzi to vnimajui ako pohrdanie. Kiez
by som to vedela na zac¢iatku! Mohla
som zit ako princezna. Muzi funguju
ako princovia s me¢om. Su pripraveni
drakovi stinat hlavy, len potrebuju
vediet, kde je ten drak a kol’ko md
hldv. A ked’ to urobia, potrebuju za to
ocenenie.

Kedy sa Zeny citia milované?

Rovnako velmi potrebuju reSpekt.
Chcu byt sucastou timu. Nie, Ze muz
uteka dopredu a Zena s defmi ho
dobiehajui. Zena potrebuje vediet, ¢o
muz planuje, o com rozmysla. Chce byt
sucastou jeho rozhodnuti, potrebuje,
aby ocenil jej pohl'ad a hl'adal spolo¢né
rieSenia. Bezpecie vo vztahu Zena
preziva, ked’ je vypocutd, moze zazivat
rozhovor bez ndtlaku, silnych timoceni
ndzorov, planov, rieSeni muza. Ked’ si
ju muz vypocuje s celou dlhou Zenskou
verziou, porozumie hibke jej obav,
nddeji, potrieb.

Ako vyzera zreld komunikicia
medzi partnermi, v ktorej vyjad-
rujeme svoje potreby a zaroven
stanovujeme hranice?

Napriklad pri pldnovani dovolenky
muz povie, Ze tento rok sa ide k moru
a dialdg je nepripustny, hoci Zena
chce ist na hory. Zena je tiez sucastou
timu, md svoje potreby, zardba peniaze.
Zrelost je v tom, Ze si vysvetlia a po-
menuju, ¢o a ako prezivaju, daju si dve
verzie na stol a dovtedy budu hl'adat
konsenzus, nie kompromis, kym najdu
rieSenie. Pri konsenze bude musiet
kazdy trochu ustupit. Ak chceme ro-
bit veci spolu, nikdy nebude potreba
jedného uplne naplnend, no dohod-
neme sa, €o je pre nds znesitelné a o
uz nie. Ak nas druhad strana zrani, o com
nemusi ani tusit, moja zodpovednost
je komunikovat, Ze to, ¢o sa stalo, ¢o sa
povedalo, ma zranilo.

Mozete uviest priklady spravne;j
komunikicie?

Je dolezité formulovat to v neurcitku.

Nasledne je vhodné povedat: ,Verim, ze
to nebol tvoj zdmer, no mne sa pritom
spustilo toto, a velmi by som ocenila,
keby to bolo takto alebo keby sa to
takto nerobilo“ Nasleduje pozvanie

do timovej spoluprace otdzkou: ,,Ako
by sme to mohli spolu urobit?“ Potom
je ¢as hodit lopti¢ku na druhu stranu
otdzkou, ako to vidi, zaZiva partner.
Ddme mu rovnaky priestor a ndsledne
sa zladujeme. Akceptujeme, Ze to moze
byt inak, bez domnienky, Ze nam chce
nejakym sposobom ublizit. S prvym
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manzelom sme sa naudili, Ze vo vztahu
nejde o pravdu, ale o hlboké porozume-
nie. Pretoze, ked hl'addme spdsob, ako
porozumiet nielen sebe, ale aj partne-
rovi, vieme prezivat hlboku blizkost

a intimitu dusi.

Casto hovorime, Ze odpustame, ale
nezabudneme. Je odpustenie vo
vztahu dolezité?

Odpustenie je vedomé rozhodnutie
vzdat sa bolesti, ublizenia. Pusfame tak
¢loveka na slobodu. UZ ho nebudeme
drzat v zajati a rovnako nebudeme
drzat v zajati seba. Pochopila som, zZe
odpustit mézem dokonale bez spomi-
nania a vracania sa spit len vtedy, ked’
som prezila dokonalé odpustenie od
Stvoritel'a. Potom si ho m6zem zvolit
ako zivotny $tyl. Podla Dana Newbyho
odpustit znamend, Ze si pamitime
zranenie, ale nebudeme ho v buducich
interakciach vyuzivat na to, aby sme
partnera trestali. Je to rozhodnutie, Ze
chcem byt zdrava a schopnd fungovat
v blizkych vztahoch. Neodpustenie
Skodi primdrne ndm. Izoluje nds, robi
ndm zle v dusi aj v tele. Meni sa na
trpkost, zatrpknutost, ktord sa odraza
v tele a v naSich reakcidch. Podla mno-
hych Studif odpustenie predlZuje Zivot
0 10-15 rokov a sluzi ako prevencia
proti demencii. Je to pre mna vel'mi
inSpirujuce.

ODOLNOST

»dpoznavajme
jazyky lasky. Na
funk¢nom vztahu
moézeme malymi
krokmi pracovat
kazdy den tym,

Ze ocenujeme,
vSimame si,
chvalime, dakujeme,
robime veci, ktoré
ma ten druhy rad.“

Ako si moézZzeme s partnerom budo-

vat blizkost a prepojenie?

Pre mia je nepochopitelné, ak
prestaneme po vstupe do manzelstva
koketovat so svojim partnerom tak, ako
sme to robili poc¢as chodenia. Robme
si prekvapenia, piSme si spravy, po-
sielajme si zalibené skladby, len tak
si dajme vediet, Ze jeden na druhého
myslime. Tym vzrastd vedomie, Ze som
chcend, dostatocnd, milovand. Pytajme
sa druhého, ¢o ho tesi. Zistujme, kedy
sa citi milovany. Spozndvajme jazyky
lasky. Na funkénom vztahu mozeme
malymi krokmi pracovat kazdy den
tym, Ze ocefiujeme, vSimame si, chva-
lime, dakujeme, robime veci, ktoré ma
ten druhy rid.@

ESTER JANKOVICOVA
Zivotna a emo¢na koucka. Sprevidza man-
zelov bojujucich s krizou. Poméha im néjst
vacsiu blizkost vo vztahu. M4 za sebou dve
manzelstva, obe tragicky ukoncila rakovina.
V prvom bojoval manZel so zévislostou aj
emociondlnou neverou. Jej svet sa rozpadol
ako domcek z kariet, no postupne ho opit
obnovila a je $tastnd. S prvym manzelom pred
osemnadstimi rokmi zalozili neziskovu organi-
zaciu Nase manzelstvo. Dodnes v nej posobi
ako lektorka. V Bratislave pracuje v Centre
dusevného zdravia 0Z New Garden.



NOTA BENE

Text Juraj Cervenka
Foto Harward Art
Museums, Wikipedia

” g

sliZia

32
HISTORIA

Stdle sa mozeme prechddzat po ceste Via Appia Ci
starovekych akvaduktoch. Znalosti rimskych stavitelov
prekondvaju tie nase. Odolnost antickych diel nds

fascinuje a vyvoldva otdzky.

Ten vtip z internetu je celosvetovo
znamy, ba az otrepany. No stdle ma
uspech: ,Staroveki majstri budovali
diela, ktoré pretrvali stdrocia. A potom
priSiel problém - stavebni inZinieri
vSetko pokazili“ Samozrejme, laik aj
odbornik musi tento fér brat s po-
riadnou ddvkou nadhladu. Nie vSak
zamyslenie naSej spisovatelske;j le-
gendy a vel'kého popularizatora antiky.
»J€ to najstarsia cesta na europske;j
pevnine, ktord dodnes sluzi svojmu
ucelu. O ktorej z naSich ciest mézeme
povedat, ze bude cestou aj v 43. storo¢i
nasho letopoctu?“ pisal o antickej
komunikdcii Via Appia vo svojej

knihe Dejiny pisané Rimom Vojtech
Zamarovsky.

ANTICKA DIALNICA
Kto navstivi Rim a bude unaveny
z mds turistov, moze si urobit vylet
na Viu Appiu. Pozi¢at si bicykel, na
tejto antickej komunikdcii lemova-
nej hrobkami zdmoznych Rimanov
ukrajovat kilometre a vzd'alovat sa
centru vel'komesta. Ob¢as mozno
cyklistu predbehne auto, no i tak sa
v mysli moze vratit o dve tisicrocia
spit a pocut kopyta koni rimskej jazdy

¢i vidiet tvér JeziSa Krista, ktorého tu
mal stretnut svity Peter a spytat sa:
,2Domine, quo vadis?“ No bicykel musi
byt odpruzeny. Prechddza po novsej
dlazbe a nespevnenom teréne, ale aj
poévodnym opracovanym kamenim.
Rimania pri vystavbe pouZzivali neza-
menitelné ¢adi¢ové kamene vypuklého
tvaru, zndme ako basoli. ,Len pre
predstavu, zdkladnu kostru cestnej
siete dneSnych krajin zdpadne od Ryna
a juzne od Dunaja dodnes tvoria by-
valé rimske cesty, vysvetluje historik
a pedagdg Peter Roh4c.

Rimske cesty sa pri preprave
ndkladov vyuzivali skér na kratSie
vzdialenosti, nepoznali naSe gigan-
tické objemy prepravy ani dopravné
prostriedky, ktoré by ich v takej miere
nicili. Mali vysoko kvalitné kamenno-
-§trkové zdklady a ich povrch tvorili
kamenné platne. VSetky tieto dovody
pokladd Rohdc za doélezité v otdzke
trvacnosti rimskych komunikdcii.
HL2Funkeéné zostali iba niektoré useky
Vie Appie. Podobne ako akvadukty,
ani cesty nefungovali vecne a ak ich
nikto neopravoval, tak poveternostné
podmienky, rastlinstvo ¢i roz§irovanie
mociarov urobili svoje.

PYCHA FRANCUZSKA

K majstrovskym dielam rimskych
stavitelov patrili akvadukty. Jeden

z najzndmejsich vybudovali v I. storoci
pred Kristom za vlddy cisdra Augusta.
Zasoboval vodou mesto Nimes na juhu
Francuzska, najmi jeho domy a kupele.
Hoci stavba mala na dizku vyse $tyrid-
sat kilometrov, prevy$enie, vdaka kto-
rému mohla voda akvaduktom prudit,
dosahovalo iba nepatrnych 56 metrov.
I to vSak stadilo projektantom stavby,
aby umne vyuzili gravitdciu a silu te-
¢ucej vody. Najposobivejsia Cast akva-
duktu s troma poschodiami prekondva
rieku Gard a patri k najsldvnejSim
turistickym atrakcidm vo Francizsku.
Este do 9o. rokov minulého storocia
prechddzali takzvanym Gardskym
mostom aj autd. Dnes je pristupny uz
iba chodcom a cyklistom.

V mestich mohli akvadukty fun-
govat dalsie stovky rokov. , Prikladom
je aj Rim, kde Aqua Virgo existuje uz
viac nez dvetisic rokov. Jeho prevddzka
ale nebola nepretrzitd. Vieme, Ze ho
v 6. storo¢i opravovali a v roku 537 ho
znefunk¢nili Ostrogéti. V 8. storoci ho
dal opravit papez Hadridn L. a v roku
1453 ho celkovo zrekonStruovali na po-
kyn dalSieho pdpeza Mikuld$a V. Dnes
zasobuje vodou aj slavnu fontanu di
Trevi,“ spdja antiku a sicasnost Peter
Rohac.

™ Maliara Giovanniho Paola Paniniho uz

v 18. storoci Rim a jeho vecné monumenty
vritane Pantednu fascinovali.

KORA A] POPOL
Reverzné inzinierstvo skima stavebné
materidly spred tisicro¢i. Tento odbor
je zatial iba v zac¢iatkoch, no uz stihol
potvrdit, ze rimski stavitelia vo svojej
dobe primieSavali do stavebnej hmoty
sopecny popol, kéru stromov ¢i ryzu.
Internetovy portal Times of Israel
pred pér rokmi uverejnil vyskumy
potvrdzujuce nemennost technického
stavu betdnu z rimskych dias, a to aj
napriek vplyvom morskej vody. Admir
Masic z MIT (Massachusettska tech-
nickd univerzita) zase prisiel s teo6-
riou, podla ktorej tajomstvo uspechu
spocivalo v malickych vipencovych
ulomkoch a v suvisiacich chemickych
reakcidch. ESte zasadnejSie vyznievaju
ndzory geologicky Marie Jacksonove;j
z Univerzity v Utahu. T4 vyzdvihuje
sopecné horniny, ktoré rimski sta-
vitelia primieSavali do stavebnych
materidlov. Materidl bol pomerne
rezistentny voci vzniku trhlin. Dokdzal
sa prirodzene udrziavat v uspokojivom
technickom stave.

Dal$ou zaujimavou otazkou je, ¢i si
Rimania boli plne vedomi tychto pro-
cesov alebo mali iba §tastie a vyuzivali
to, ¢o mali k dispozicii. Niektori vedci
nevylucuju druhd moznost. ,Rimske
stavitel'stvo a inZinierstvo si ddvalo
zdlezat na kvalite aj na dobrej udrzbe,

»,Zakladnu kostru
cestnej siete
dnesnych krajin
zapadne od Ryna
a juzne od Dunaja
dodnes tvoria
byvalé rimske cesty.

—> Francuizsky priekopnik fotografie
Edouard Baldus fotil aj Gardsky most
historicky zdber historickej pamiatky.

\ Aqua Virgo patril k jedendstim akvaduktom,
ktoré v staroveku zdsobovali Rim. Tento je vSak
vdaka opakovanym opravdm stile funkcny.
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ANTICKE
AMFITEATRE

Rimske amfiteitre vo fran-
cuzskych mestich Arles a Nimes
dodnes funguju a plnia svoj po-
vodny ucel. Ako upozornuje Peter
Rohag, tieto diela stavali po celej
risi, no zachovali sa len tie z ka-
mennych kvadrov ¢i beténu (ak
ich v danej oblasti nemal po pade
riSe kto rozobrat na stavebny
materidl). A preco sa metddy ich
vystavby neudrzali? , Suvisi to
s organizaciou riSe. Po jej rozpade
a celkovom upadku sa uz neorga-
nizovali také ohromné stavebné
projekty a s celkovym upadkom
kultury sa zabudlo aj na stavitel-
ské technoldgie dopina Peter
Rohac a spomina i grécke divadlo
Epidauros, kde okrem koncertov
ponukaju aj divadelné vystipe-
nia. Tak ako pred 2 500 rokmi.

pokial’ sa bavime o verejnych stavbdch,
akymi boli kupele, vodovody, chramy
¢i paldce. Bezné stavby, napriklad in-
suly, obdoba naS$ich paneldkov, uz také
kvalitné rozhodne neboli,“ porovniva
Peter Rohdc.

KONSTANTINOVI VOJACI
Stovky rimskych mostov stdle stoja.
Samozrejme, mnohé v priebehu
vekov pres§li opravami. Na ostrov na

ODOLNOST

rieke Tiber v strede Rima stdle vedie
kritky Pons Fabricius z roku 62 pred
Kristom. Vel'kolepejSie vyznieva
severnej$i Pons Milvius ¢i Ponte
Milvio zo zadiatku 3. storocia. Dnes
slizi turistom, domdcim obyvatelom,
cyklistom, ktori sa na jeho pravom
konci napéjaji na trasu pozdiz rieky
Tiber, i fanusikom futbalového klubu
Lazio, ked’ sa stretdvaju pred zdpasmi
na blizkom Olympijskom $tadidne. No
akoby vec¢na stavba si toho pamitd eSte
viac. Napriklad vojakov armddy cisdra
Konstantina, ktori na moste v roku

312 vybojovali vitaznu bitku. Boli
medzi nimi aj krestania. Vladarovi sa
vraj zjavil kriZ a preto neskor ukoncil
prenasledovanie vyzndvacov vtedy eSte
stdle mladého ndbozenstva.

Ak tuzime ndjst skuto¢nu vekmi
pretrvavajucu monumentalitu, po-
zrime si rimsky Pantedn. Je to fasci-
nujuica stavba s najvacSou kupolou
antického sveta. T4 podla niektorych
zdrojov obsahuje vo vysSich partidch
stdle I'ah$i a odolnej$i materidl s vys-
$im obsahom vulkanickej horniny.
»ylento chram v§etkych bohov sa za-
choval len preto, Ze ho v 7. storo¢i pa-
pez Bonific IV. zmenil na kostol Panny
Mirie. Inak by sa pravdepodobne zacal
rozpaddvat a materidl z neho by vyuzili
na dal$iu vystavbu, mysli si Rohac.

Stavebné postupy z Cias antiky
fungovali. Dékazom je nespochybni-
telnd trvicnost. Cim skor odhalime ich
principy, tym viac pomézeme aj sebe.
Vyroba cementu udajne zodpoveda asi
siedmim percentdm vzniknutych ce-
losvetovych emisii oxidu uhli¢itého.®
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Text Zuzana Ulic¢ianska
llustrdcia Katefina Morgenstein
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Pani Antonia

je vynimocna. PocCuje

veci, ktoré my
nepocujeme,
vidi veci, ktoré
my nevidime.
Ahlavne prezije
to, Co by sme my .
neprezili. |
Odkedy mame "
euro, nespala
v posteli. Keby
bola na svete -
spravodlivost, Eleelelnl
vSetci by ju IEENEE
obdivovali i
ako hrdinku
nekonecnej série
mestskej verzie
Ultimate
Survival.

Cez den, ked’ svieti slnko, lezi v parku na trave. Ked’ ma
sluzbu jej znama, ide sa umyt na verejné WC. V noci sedi
na lavicke alebo pri vyklade obchodu. Snazi sa nezaspat,
ale stane sa, ze nad ranom uz nevydrzi a hlava jej klesne.
Vtedy sa okolo nej za¢nu diat cudné veci. Niekedy jej bundu
prerezu na chrbte nozom, inokedy ju postriekaju farbou.
Ona mala predsa predtym peknud novu bundu a zrazu su na
nej flaky a diery!

»INeviem, cim to robia. Ale taku dieru? Od coho to je dobré?
Ved' to nie ja som urobila. Ved' cim? Ja nefajcim... Urcite mi nieco

urobili, vpmenili mi veci za také nosené, vsetko na mne teraz stoji
Jjak macko.“

Inokedy jej vymenia koleno. Predtym ju nebolelo a zrazu
ju boli. Niekto jej ho musel vymenit. Vlastne vsetci ludia
su uz vymeneni. Maju orlie nosy, a ti s orlimi nosmi jej
ubliZuju. Predtym l'udia nemali orlie nosy, ale asi ich uz
vSetkych vymenili. Orlie nosy mali aj ti, ktori jej zabili
mamu. Urcite ju zabili, ved videla chlapov v ¢iernom, ako ju
vyndSaju z domu. A policia neurobila nic.

Cez den jej robia spolo¢nost havrany.

wKazdy deri chodia za mnou, predstavte si, Ze aki su mudri.
Oni mna poznaju, hned pridu dole, aby som im nieco dala. A ked’
leti, taky zly pocit, buchne trosku do vds od chrbta.”

V noci sa k nej tilia sivé macky, tazko povedat, kto koho
ohrieva. Keby aj sama nemala ¢o jest, im kapsic¢ku vzdy
kupi. Po polnoci sa prichddza najest aj jezko.

Jaké malilinké. Macicka zboka kukd, kedy ide von jezko.
Aviete, to je malilinké, celé tmavohnedé a md to velké usi jak
mys. A pride tu, to by ste mala vidiet, také stavnaté md rdad a do
toho sliapne nozkami. Ale som mu to zvykla aj rozdrobit, lebo
ono este nevie jest... To je este malilinké. A mdm jedného starého
koctira, dva razy dovolil, Ze krk mohla som mu pohladkat, trosku,
ale indc nedovoli, len si sadne, kukd a Cakd, kedy mu ddam jedlo.
Velmi sa boji ludi. A on sa boji este aj jeZka, radsej ide prec. Mdm
ho rada, lebo uz je stary.“

Ked jej niekto da pér eur, ide si kupit tricko alebo noha-
vice. Na Cistotu si potrpi.

,Do utulkov odmieta ist. Ani
napad! Ved ked na ulici su ti
s orlimi nosmi, kol'’ko by ich
bolo tam! Tam nemoze ist, tam
by jej urcite ublizili! To radse;j
zostane na zime.“

SJUj! A nebude vam chybat? Tak na noc si to mézZem zobrat,
predsa teplejsie to bude. Pod kabdt. To nevadi, len aby cisté bolo.
Dobre volné. Ja som cheela také volné. Na Trnavskom mpte taky
obycajny kabdtik za 47 euro? A viete, kol'ko stoji jeden hrubsi
puldvrik? Dvadsat euro! Velmi znicili ceny. Tak zvysili ceny, Ze az
mi rozum zastane.“

Nebyt tych tasiek, vecne rozlozenych okolo nej, bola by
to elegantnd ddma.

Hoamé hluposti mam v taske, ale vSetko sa mi zide: papierové
vreckovky, handricku, rychloplast. Idem si zalepit koleno, lebo je
Skaredé, juj, aké skaredé, nemala som také uz. Nehoji sa to, lebo
viete, stdle som vonku. A viete, aj kriZovky tu mdm, som zacala
a uz aj vela viem. Cierne drevo EBEN, egyptsky boh sinka je
RA. Potom vykvet je ELITA, japonskd lovkyria je AMA. Japonské je
KIMONO alebo aj Ze SUMO. Vela veci viem uz. Chorobnd zurivost
AMOK. Boh ldsky je EROS.“

Nikdy to nemala I'ahké, ale vZdy sa naSiel niekto, kto jej
pomohol. Napriklad primdr tej vel'kej zZltej budovy na na-
mesti bol na fiu dobry. Ale potom priSiel jeden lekdr, pamitd
si jeho meno, a ten povedal, Ze uz nemusi byt v dstave.
Predtym, ked’ eSte upratovala na stavbe, obc¢as zasla na noc
do hotela, aby sa osprchovala. Niekedy ju nechali prespat
vo foyeri. IbaZe teraz su vSade sami bodyguardi. Aj na sta-
nici, aj v Centréli. Ani na lavicke pred nim nemoze zostat,
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a pritom niektorych tam nechajy, ¢o su aj horsi ako ona.
Odkedy mdme euro, nespala ani jednu noc v posteli.

,Viete, niekedy je tak, Ze nedobre ani sediet, ani stdt, ani
chodit. Nic. Jaké zlé. Uz ani kartdny mi nechcu dat, nic, vsetko uz
Jje hore nohami. Tazko. Kedysi tadial chodili ludia a kde sii?“

Minule si chcela vybavit preukaz na cestovanie, ale nie
ako bezdomovkynia, ale Ze uz ma na to roky. Chcela cestovat
len vtedy, ked prsi. Vtedy mala este aj obciansky, len fotku
by potrebovala. ISla by dokonca do Tesca na Dolné Hony sa
dat odfotit.

»Ale predstavte si, nedovolili mi ani len to, zobrali mi v noci
tasku, Ze Ziadne cestovanie nebude. Prisiel jeden miady chlap,
bezZala som za nim, ale velmi rychlo bezZal. Policajtka, Spinavd
blond, celkom mladd, sa spytala, Ze co som mala v nej. Vedela som
vSetko: pulovrik, jeden hnedy svetrik, dva dvadsatcentové Sam-
pony... A potom povedali, Ze diifajui, Ze neddm trestné ozndmenie
proti tej osobe. Keby som to bola ja, tak so mnou by vedeli urobit
poriadok.“

Ale nie je pravda, Ze by sa o fiu celkom nikto nezaujimal.
Jedna mladd Zena jej priniesla Bibliu, dokonca ani na lupu
nezabudla.

»Tak som ju poloZila na zem. Nepotrebujem. Na co je mne
takd Biblia? Naco mdm studovat, co bolo kedysi? Ze pride sudit
Zivpch a mrtvpch, o sa ja mdm s tym zaoberat? Keby som chcela
byt'v raji, musela by som byt velmi dokonald. Nie? A ja by som
len tiiZila naveky zaspat... Ja nekradnem, nerobim nikomu zle.
Nemdm sa s tym co zaoberat. A este aj domdcu vlohu mi dala,

Ze vraj ste v prirode, mite dost casu. A ja hovorim: Ano? Nech
skusi byt celi noc a cely deri v jednom tahu vonku. A bez periazi!
Nemdm sa kde ani umpt! A Ze aj v prirode moZete pisat domdce
tlohy... Také hivpostil“

Inokedy chodia za fiou terénni pracovnici. Klaéia pri nej,
skusaju sa dohovorit. Vtedy sa tvéri, Ze nepocuje alebo spi.

Furt sa ma pytaju, ako sa mdam. Naco sa ma to pytaji? Naco
mi nosia tie veci? Nechcem nic, vsetko mi aj tak cez noc ukradnu.
Neverite, raz mi policajti doniesli taky ten... o sa voda v riom
vari... No naco by mi to bolo! Ved’ja len potrebujem, aby som mala
kde byvatl“

Do utulkov odmieta ist. Kdeze! Ani ndpad! Ved ked’
na ulici su ti s orlimi nosmi, kol'ko by ich bolo tam! Tam
nemoze ist, tam by jej urcite ublizili! To radSej zostane na
zime.

LCudia jej ponechdvaju na lavicke vSelico, urdzaju sa, ked
si to nevezme. Nedomyslia si, Ze si nevie odkusnut z tvr-
dého. Ale tvarohovy dezert so Skoricou md rada.

»A nebude vam chybat? Lebo teraz nemdm chuf na nic. Aj va-
Jicka mdm rada, ale od vajicka mne stdle vyjdu nejaké vyrazky. Aj
doma, viete, velmi som mala rada aj na mdkko, alebo prazZenicu,
nabalit chieba... Ked’ boli Velkonocné sviatky, joj, tak som sa tesia.
Mamicka ich len tak do cibulovej Supky pomocila. Ja som hned’
i$la a ddvala do seba jedno za druhym.“

,,Co chcem povedat, Ze ¢i by ste neprisla so mnou sa dat
ostrihat, tu mdm odrastené... Som bola prekvapend, tol'ko viasov,
co v umpvadle zostalo, odzadu uz len tak tenko mdam. Len tu dole
odstrihniit, aby spevnelo, lebo jiij, kol'ko viasov, co mne vyslo...“

,»Vezmite si pomaranc, viete, ja na to nemdm zuby. Len si
zoberte! Ked’ budem mat peniaze, péjdeme do restaurdcie, takd td
na rohu, kde cigdni hraji.“®
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Text Lucia Buchenova
Foto Alan HyzZa

neposliusna noha

Cim je starsia, tym viac ju prenasleduju
pochmiirnejsie myslienky. Co dalej, kedy
sa to zlepsi, kedy bude normalne chodit.
Aj ked mnohi hovoria, aké mala $tastie. Ze
prezila a zije. Ze sa vratila z onkoldgie.

Saska. V oktdbri bude mat pitndst,
dostane obciansky, prvy jasny signdl,
ze dospeldcky zivot sa postupne pribli-
zuje. Rodicia za¢inaju svoje deti pustat
na prvé zurky, vylety. Saska? ,Ni¢ také
mi nehrozi,“ potichu povie, aby vzapiti
dodala: ,,Ale ved ja viem, Ze mnohi su
na tom ovela horSie

Alena poznamena: , Alebo uz aj nie
su medzi nami, ved to dobre, Sasi,
vie§ Mama troch dcér by pre svoje
baby urobila aj nemozné, len aby boli
zdravé. Uz niekol’ko rokov je na opat-
rovatel'skom so Saskou. Prezili si svoje.
,»Bolo to hop alebo trop. Tak ako to na
onkologickom oddeleni chodi. Takmer
nikto z na$ich spolupacientov uz
nezije. Prakticky sme tam byvali rok.
Najhorsi rok v naSom Zivote. Dcérku
povzbudzujes, tvaris sa, ze vsetko
ddme a ked’ ti vecer konecne v boles-
tiach zaspi, ty reve§ do vankuS$a a ide§
sa zblaznit z tej bezmocnosti, neistoty,
strachu. A ked vedla na izbe nejaké die-
tatko svoj boj prehralo, nahovidras si, ze
toto sa tebe stat nemdze. Vsugerovivas
si, Ze Ziadnu smrt si nevidela... Kto
nezazil, nepochopi. Detskd onkoldgia je
najstraSnejSie oddelenie.

Saska mala desat rokov, ked'jej
opuchla noha nad kolenom. Lekdrka
bola presvedcend, ze dievéatko len
zle doSliaplo. Ked k zlepSeniu ne-
dochdidzalo, Alena zobrala dcéru na
ortopédiu. Urobili rontgen, ndsledne
zobrali vzorku na histolégiu a v ok-
tébri 2019 zavolali, Ze rdno sa musia
hldsit na onkoldgii v Bratislave. Nélez
je zhubny. ,,Pocas toho telefondtu
som sa nestihla ani zrutit, zapamitala
som si, ze Sasenka ma osteosarkom
a s lie¢bou treba zacat okamzite, aby sa

to nedostalo dalej. Aby to nenapadlo plica a dalSie orgdny,”
spomina Alenka.

Vystra§enému dievcatku nasadili agresivnu chemotera-
piu, aby sa nddor nad kolenom zmens3il a mohli nohu ope-
rovat. Pocas dlhej janudrovej operacie museli Saske vybrat
napadnutu stehennu kost, koleno aj ¢ast pistaly. Vsetko
nahradili takzvanou rastucou endoprotézou. ,,Na nemoc-
ni¢nej chodbe som sa i§la zbldznit. Modlila som sa, aby sa
mi dcérka z operacky vrétila. V hre bolo totiz vSelico. Aj to
najhorsie, aj moznost, ze nohu amputuju,* spomina Alena
a okamzite sa jej zalesknu oci pri spomienke, ked’ jej diev-
¢atko otvorilo oéi a jemne sa na fiu usmialo. ,,Zila a nozi¢ka
bola zachrianend. Ten pocit neviem k ni¢omu prirovnat

Saska takmer okamzite pokracovala v tazkej onko liecbe.
Chemoterapia bola viac nez nevyhnutnd. Desatro¢na sle¢na
aj cez plac a bolesti bojovala ako levica. Popritom musela
rehabilitovat, zasiahnutd nohu bolo treba ¢o najviac rozhy-
bat. Lenze pri$la korona, situdcia v celej spolo¢nosti bolo
viac nez dramatickad a Sokujuca, Saskina rehabilitdcia neSla
podla napldnovaného rozvrhu a operovand noha sa len
skrucala. Nie a nie ju vyrovnat a spravne zohnut v kolene.
»,Ked sme v auguste 2020 opustali brany detskej onkoldgie,
boli sme napriek vSetkému naj$tastnejsie na svete. Zrazu
sedi$ doma na gaudi, rie$is bezné veci ako vyvesat pracku,
umyt kopu riadu, utriet prach, pokosit dvor — do ma sa
kazdym dnom akoby nalievali litre optimizmu a radosti.
Ked' si doslova vychutndvas, Ze moze$ robit tie malicherné
¢innosti, ktoré za normdlnych okolnosti nendvidis. Nuz,
aj toto ti dd pobyt na fazkom a smutnom oddeleni: vazit si
naozaj kazducku sekundu obycajného Zivota,” opisuje Alena
avysvetluje, Ze naozaj uverila pocitu, Ze Saskin stav bude
uz len lep$i a lep$i a postupne sa vrti do normilu pred
onko obdobim.

Ruzovy scendr ale do bodky neplati. Koniec-koncov,
Alena je odkdzand na opatrovatel'sky prispevok

POMOZEME IM?

Casopis Nota bene poskytuje priestor 0z Medzi nami, aby pomohlo
socidlne slabsim rodindm a rodindm s postihnutym clenom. Ide o Tudi,
ktori sa nie vlastnou vinou ocitli v tazkej situdcii. Mozno sa ndjde
niekto, koho pribeh Sasky oslovi. Aj Vas prl'spgvok sa pouzije na uhradu

novej endoprotézy pre Sasku. Dakujeme!

Cislo uiétu: 4040218205/3100 (Primabanka). IBAN: SK85 3100 0000
0040 4021 8205, SWIFT: LUBA SKBX. PripisSte poznamku — Saska.
Kontakt na 0Z Medzi nami: 0905 910 827 alebo 0905 240 389

(medzinami@zoznam.sk).
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\ Saska sa vritila
z onkoldgie a jej mama
veri, Ze noha sa vpmenou
endoproteézy zlepsi tiez.

dospievajucej dcéry, pretoze osteosar-
kémom zasiahnutd noha nefunguje
ani zdaleka tak, ako predpokladali

»,2Brania nam peniaze. Ja sa
nevzdiavam, budem prosit
kazdého o pomoc, kazdé¢ jedno
euro nam ddva Sancu, hoci
viem, ze Saske to prijemné nie
je. Hanbi sa. Ale ja chcem urobit

maximum pre to, aby Saska
chodila bez barli.*

lekdri. ,,Ona vlastne nefunguje vébec,
len ju mam, ale ved’ vdaka aj za to,*
lakonicky poSepne Saska. Nadvihne
sa z gauca, automaticky berie do rik
barle, podoprie si ich pod pazuchy
a kostrbatou chédzou odcupitid z izby
na dvor. Na chord nohu nedoSliapne,
len sa oprie o prsty, pita je vo vzduchu,
noha v kolene stdle ohnutd. A pazuchy
od barli uz natrvalo fialové. Podliate
od opierok. Bez nich totiZ neprejde
ni¢. Prekazkou je kazdy schod, cesta
do kopca, priehlbina v trave. Saska je
obrovskym milovnikom zvierat, doma
maju psov, orientdlneho — bezsrstého
kocura, korytnacky, chameledna,
ale také nahdfanie so psami, ktoré
zboznovala, nehrozi. Noha jednodu-
cho neposluicha a trvd to uz pridlho.
Onkologicky je SaSka stdle sledovand,
najskor chodila na kontrolu kazdy
mesiac, potom kazdé tri, aktudlne je
interval kazdé Styri mesiace. Vzdy jej
urobia cétecko nohy, rontgen pluc a,
chvalabohu, zatial je vZdy vSetko v po-
riadku. ,,Do jej 21 rokov bude na kon-
troly chodit stale. HorSie je to s nohou,
tam hl'addme moznosti, skiSame, Co
sa da, ale sme v koncoch, hovori Alena.
Endoprotéza Saske nepomohla.
Nohu ani napriek rehabilitdcidm a do-
mdcemu cviceniu vobec neohne. Kedze
roky sprdvne nedoslapuje, drzanie
tela sa prevazuje na jednu stranu,
dokonca sa jej uz vykricajui aj prsty na
nohe. ,,Nasi lekdri dookola opakovali
len rehabilitdcie. Robime, o sa da, ale
platit 3 500 eur za dvojtyzdenny pobyt,
na to nemdme. Ked som vysvetlovala
doktorovi, Ze nijaké zlepSenie na
Saskinej nohe nevidime, dostala som

ODOLNOST

to napriamo: Mdme sa obritit na zahranicie, na Slovensku
mojej dcére nevedia pomoct, vysvetluje Alena. Ako spravna
mama zacala patrat po moznostiach. Boli na konzulticiich vo
Viedni, kde ortopéd velmi rychlo zistil, Ze endoprotézu treba
Saske vybrat, pretoze sa neujala, navysSe problém s ohybom
nohy spdsobuje aj nejakd ohnutd ¢ast endoprotézy.

Nddej vo Viedni dostali. Ale nie stopercentni. MozZe sa
stat, Ze telo opitovne titdn neprijme, a tym pidom vymena
endoprotézy nebude moznd. ,,Skloniuje sa aj amputacia nad
kolenom, ale to si nepripu$tame. V akom stave ma tkanivo
sa zisti aZ pri operdcii. Zdkrok vo Viedni vyjde na 40 coo
eur. Ja sa nevzddvam, budem prosit kazdého o pomoc, kazdé
jedno euro ndm ddva Sancu, hoci viem, Ze Saske to prijemné
nie je. Hanbi sa. Ale ja chcem urobif maximum pre to, aby
chodila bez barli, hoci noha o pdr centimetrov skrdtend
bude. Ale bude moct doslapovat na celé chodidlo a nebude
sa jej deformovat chrbtica“®
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Zajtra sa nenapijem
Marcel Rebro

Pred ¢asom bola v naSom klube
abstinujucich alkoholikov diskusia

o nultom dni. Dni, kedy sme sa ob-
razne druhykrat narodili — kedy sme
posledny raz pili. Vi¢$ina si ho pamitd
presne. Ja si pamitdm ddtum. Bolo to
na moje narodeniny. S rokom mam
problém. Musim si spo¢itat, ¢o bolo
predtym, ¢o potom. Rok ale nie je
dolezity. Ako povedal kamardt Ivan:
»Rozdiel medzi abstinentom, ktory
nepije pat dni, a abstinentom, ktory
nepije pit rokov, je jedno poldeci

DélezitejSia ako ddtum je pre mila
emdcia z toho dna. Zazitok uplného
dna. Nelezal som oZraty niekde v prie-
kope. Neskon¢il som na detoxe na
psychiatrii ako parkrat predtym. Bol
som sam na chate v Alpach. Triezvy.
Nepamaitdm si ako dlho, mozno par
tyzdilov, mozno par mesiacov. Vy$lapal
som si na svoj oblibeny kopec. Na
vrchole som za$iel na obed. Uz som
mal zaplatené, ked som sa vratil k baru
a kupil si chlast — par malych flasticiek
s likérom. Vypil som ich aZ na chate.
Potajomky, aj ked som bol sdm. Lebo
tak som bol zvyknuty — pit osamote
a tajne. Vtedy som si uvedomil, aké je to
Ubohé a Ze takto uz zif nechcem.

Od toho dria som sa alkoholu nedo-
tkol. Spociatku bol mojou hnacou silou
hnev. Hnev na chlast, na seba samého.
Potom som si uvedomil, Ze hnev mi
nevydrzi naveky. Potreboval som iny
motor. Stala sa nim spomienka na moj
nulty den. Vedel som, Ze to uz znovu
nechcem zazit.

Univerzilny navod, ako skoncovat
so zdvislostou, neexistuje. Na kazdého
plati nieco iné. Na mna funguje spo-
mienka na nulty den a jednoduchy plin
na dalsi den. Nie rok, nie mesiac, nie
tyzdeni. Pre miia je dolezité vediet, co
budem robit zajtra. A viem, Ze zajtra sa
nenapijem.@®

Posypana dusSa

Zuzana MojZisovd

K ¢&itaniu poézie sa dostdvam zriedka,
a prizndvam bez mucenia, nevelmi sa
v nej vyzndm. S takou vybavou by ¢lo-
vek nemal pisat recenziu. Preto musim
hned na zaéiatku povedat, Ze toto ne-
bude recenzia. Len pokus o sprostred-
kovanie krdsneho zdzitku. Priniesla mi
ho utla knizka Pijcovna drevénych dortii
(Malvern 2024) ¢eského bdsnika, spi-
sovatela, prekladatela a novindra Ivana
Wernischa (1942), o ktorom Karel
Milota, ozajstny recenzent a znalec,
sam bdsnik, napisal: ,Tato poezie neni
pasivnim otiskem emoct, nybrz autonomni
umeéleckou strukturou, jez je vyvoldvd, aniZ
by se jim podobala. A tak, ackoliv je velmi
vzddlena raciondini konstrukci a zaloZena
predevsim na intuici, dosahuje zvidstniho
druhu preciznosti...”

Wernisch podotkne, zZe ,falesnd ani
ryzi, skromnost mi neni cizi“, a chvita
dalej, otvdra pekny letny den, navstivi
truhldrskeho majstra, ¢o prisiel vziat
zivému ¢loveku miery na pohrebnud
truhlu, pocuje mali¢kého pistalkara aj
svadobny hudobny parostroj, pokusi
sa o zdsah na plechovej strelnici, ide
do hostinca aj vykricaného domu, vidi
nad cestou sa dvihat prach a mesto
Prahu, stretne tilavé diefa aj Karlicka
s vareSkou, porozprava, ¢o sa stalo,
ked Hurddlovic Mafena na$la v lese
Sylvestra a priviedla ho domov, stane
sa uprostred sveta svedkom monolégu
istej Zeny: Pockej, tebe jd prece zndm...

/ ty jsi ten... no, ten... vzpomer si prece,

/ méla jsem kvitkované Saty, / takové
letni Saty s dlouhym rukdvem, / stila
Jjsem pod striskou kavdrny / a cekala, aZ
prestane prset / Byla to jenom krdtkd
prehdrnika / a ty jsi Rudolf, nebo tak, /
vid, Ze jsi Rudolf. Jazyk je tu ozajstnym
materidlom, nielen nejakym nutnym
sprostredkovatelom. Wernisch vie
otvorit dusu a posypat ju raz cukrom,
raz korenim, raz... Vzdy krisou.@®

Prst ruského

imperializmu
Pavol Pekarcik

Pri ndvrate z frontu, ked prechddzam
hranicu z Ukrajiny na Slovensko, vzdy
premyslam nad rozdielom v odolnosti
medzi nami. V schopnosti odoldvat
dezinformiciam, ktoré povazujem

za najvyraznej$iu socidlnu hrozbu
dneska.

Ukrajinu sceluje redlny konflikt
a agresia, nebezpecenstvo, ktorému
musi Celit. Na jej obyvatelov nepada
praSok z vymyslenych chemtrails, ale
redlny zdpalny biely fosfor, ktory sa na
¢loveku neda uhasit. Uradnici nemaji
¢as spochybniovat existenciu virusu ¢i
gulatost Zeme, lebo pocitaji mftvych
po utoku ruskej rakety na supermar-
ket. Politici namiesto $irenia hoaxov
rie$ia redlny problém, ako ziskat elek-
trinu a zmobilizovat viac obrancov.

Rozmys§lam nad amorfnostou
krajiny, kde I'udia obl'ubuju kroje
a zdroveil ju muzi v desiatkach tisicov
odmietaji branit. Nad krajinou, ktora
je ,unavend“ vojnou v susednom State.

Kazdy dotyk ruského imperializmu
krajiny naokolo zodoliiuje. Pol'sko,
pobaltské S$taty aj Ukrajina prisli
pri tychto ,,dotykoch® o mnoho Tudi
a emocionalna pamitova stopa je tam
na uplne inej urovni ako u nds. Preto
sa ich politici spravaju empatickejsie.
Niektorych Slovdkov sa prst ruského
imperializmu dotkol asi prili§ ddvno,
inych mozno vébec - inak by sme
neriesili fiktivne problémy, ale pustili
sa nebabricky a odvdzne do rieSenia
tych ozajstnych.

Pri nevhodnych vyjadreniach na$ich
predstavitelov sa musim hanbit. Na to
mi moj priatel, zooldg a dobrovolnik,
ktory evakuuje civilistov zo sivej zony,
sucitne potlapkd po ramene a povie:
,»,U vas na Slovensku je to presne ako
kedysi ddvno u nds, len ovela rychlej-
§ie” Zinterpretujte si to sami...@

Zima sa blizi. Zdsoby

jedla, tepla a dalsich veci
na prezitie sme si uz
nahonobili. Aby sme prezili
vSetky tazkosti a neCakané
vyzvy aj v psychickom
zdravi a bez strachu,
potrebujeme nieco navyse.

Text Elena Akdcsova
Foto Volkan Olmez (Unsplash)

AKO

Som vdaény za to, Ze moje dcéra dobre
zmaturovala a dostala sa na vysoku
Skolu, Ze sa ndm v dedine podarilo
opravit cestu a Ze mraz neznicil urodu
marhul, napisal na siet X jeden sta-
rosta. Napisal to do skupiny sloven-
skych diskutérov, kde vSetci naddvaju,
su na$tvani, ¢o sa deje na najvyssich
poschodiach politiky, na ulici, na
uradoch, na Ukrajine, v Amerike...
Chvil'u na to nikto nereagoval, potom
sa ho niekto spytal, Ze no a ¢o ma byt?
Odpovedal, Ze len chcel pripomenut,
ze nie vSetko je z1€ a Ze si kazdy denl
treba spomenut aj na pekné veci, aj na
to, ¢o sa podarilo a za ¢o sme vdacni,
inak sa v tom marazme utopime. Dal$ia
diskutérka mu napisala, Ze to je sice
pekné, ale jej kamardtku to z rakoviny
nevylieci.

Nugz, rakovinu nevylieci, ale vSelico
iné hej. Je to vlastne cvicenie prevzaté
z pozitivnej psycholdgie a md za ulohu
doslova v nds vytrénovat schopnost vi-
diet pohar poloplny a nie poloprizdny.
Pretoze len tak ziskame odolnost,
aby sme zvladli aj tie najtazsie chvile

a nepodlahli panike, strachu a depresii.

Vold sa Tri dobré veci a je velmi tazké.
Pretoze evolucia nds vycvicila, aby sme
si v§imali zl¢é veci, zlé znamenia, nie

tie dobré. Sme potomkami pesimistov,
tych, €o si pripravili zdsoby pre pripad
zimy, nudze, nedostatku.
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Dnes, v ¢ase dostatku, sa tato evo-
lu¢nd vyhoda meni na nevyhodu a my
musime vedome pracovat a precvi¢ovat
sa v schopnosti premyslat o tom, ¢o sa
ndm podarilo. TakZe to cvi¢enie. Kazdy
den si treba zapisat tri veci, za ktoré
sme v ten denl vda¢ni. To sa l'ahko
povie, ale ovela horSie realizuje. Raz
na to zabudneme, potom nemdme po
ruke didr alebo po obzvldst blbom dni
nie sme schopni z hlavy ni¢ vydolovat
a radSej by sme si dali pauzu. Odbornik
na pozitivnu psycholégiu Shawn Achor
v knihe The Happiness Advantage radi
zapojit do pisania okolie, napriklad
deti. Od jedného trénovaného sa totiz
dozvedel, ze ked po tazkom dni chcel
vynechat zapisovanie, deti odmietali
vecerat, kym tie tri veci nenapiSe.

Dal$i odbornik na pozitivnu psycho-
16giu Martin Seligman v knihe Flourish
radi, Ze m6zZeme zacat vecami, ktoré
nds potesili (manzel doniesol domov

ODOLNOST

zmrzlinu, ktord mdm rada, sestra
porodila zdravého synceka...). To v§ak
nie je v§etko — mali by sme tam dopisat
aj to, preco sa to stalo (lebo je pozorny,
lebo som mu zavolala a pripomenula
mu to...). Seligman priznava, ze pisat

si takéto dovody je spociatku vel'mi
¢udné, ale slubuje, Ze to casom pojde
hladsie a ak vytrvime, mozno o pol
roka zistime, Ze mdme menej priznakov
depresie a citime sa $tastnejs$i. Overené
to md na sebe, na svojich Studentoch,
pacientoch, na takmer dvoch miliénoch
navStevnikov jeho stranky aj na americ-
kej armdde.

Cielom nie je dospiet k prehna-
nému optimizmu. ,,Idedlny spdsob
myslenia nie je ten, ktory nehladd
ziadne rizikd, ale ten, ktory uprednost-
nuje dobro. Nie preto, aby sme boli
spokojnejsi, ale preto, Ze toto vSetko
dohromady plodi viac dobra,* vysvet-
l'uje Achor.@

SA HROMADI
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Usmievavy

introvert

Choval pytona, poletusky, leguany,
papagdje aj tarantuly. Nemal snad’
len Skorpidna a psa. Nas predajca
Martin je milovnik zvierat.

Text Dagmar Gurovd
Foto Toma$ Hriviidk

Martin ma zaujimavy pohlad na svet.
Je velmi vnimavy. Postrehne detaily,
ktoré si mnohi nevsimnu. Asi aj preto
s nim mozno viest osvieZujice rozho-
vory. ,Som introvert, ale mam rad, ked’
sa niekto zastavi na mojom predajnom
mieste a porozprdvame sa,‘ povie
s Usmevom.

Uz vyse pol roka ho mozno zastih-
nut pred Hlavnou postou v Bratislave.
Na mieste, kde l'udia viac ako Sestndst

rokov kupovali NOTA BENE od Janka.
~Vybudoval si tu meno, ale myslim, zZe
sa to uz dari aj mne,” hovori Martin.
»2Mam tu zndmych, ktori chodia na po-
$tu denne a pristavia sa, aj ked si prave
nekupia ¢asopis. Zdravia ma na ulici aj
v elektricke na druhom konci mesta.

Martin cestuje do centra z mest-
ského utulku na Hradskej, kde
momentdlne byva. Na§ Casopis zacal
predavat, ked prisiel o byvanie a pre
zdravotné tazkosti si nemohol ngjst
pracu. .,V utulku mam trikrit denne
stravu a mohol by som tam ostdvat celé
dni, ale radsej nieCo robim. Krok za
krokom idem podla plinu, ktory som
si nastavil“

Najskor si chcel aspon ako tak
zlepsit zdravie. Do utulku prisiel z ne-
mocnice, kam sa dostal vo vel'mi zubo-
zenom stave. ,Odvtedy to vidim lepsie
a lepsie,” hovori. Vybavuje si invalidny
dochodok a momentdlne skusa, ako so
svojimi zdravotnymi obmedzeniami
zladit pricu, ktoru si nasiel vdaka pre-
daju NOTA BENE. ,,Ponuikol mi ju pan,
ktory ma denne vidal na predajnom
mieste, hovori Martin. Zatial stile
predava aj ¢asopis, ktorym si privy-
raba na zakladné potreby. ,Duifam, zZe
postupne sa dokdzem osamostatnit
od utulku a ndjst si vlastné byvanie,*
planuje.
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Ma4 za sebou ndrocné chvile a aj
teraz su niektoré momenty tazké. Uz
rano sa snazim naladit sa pozitivne.
Malickosti ako autobus, ktory pride
nacas a otvori dvere rovno predo
mnou, mi dokdzu zlepsit den.

Potesi ho, ked mu nasi kolegovia
z terénneho timu donesu casopisy
a uSetria mu cestu s bolavou nohou na
vydajiiu. Niekedy ich rychlo rozpreda,
inokedy predaj viazne. ,,Vtedy si po-
viem, Ze dnes to nejde, ale zajtra bude
nova prilezitost.

Ak mu nieco naozaj chyba, je to
spolo¢nost zvierat. ,Odmalicka som
nimi bol obklopeny. Nosil som domov

ODOLNOST

,bnes to nejde, ale
zajtra bude nova
prilezitost

zubrienky, raz aj modlivku,* spomina.
,Neskor som choval v§etko mozné —
poletusky, legudny, gekony, papagdje aj
tarantuly. Nemal som snad’ len $kor-
pidna a psa“

Vo svojej malej izbe mal pit akvdrii.
Spolo¢nost mu robila samicka pot-
kana, ktorej nechaval otvorenu klietku
a vzdy mu vybehla v ustrety, aby sa
mohli hrat.

,,Napiﬁalo ma, Ze som sa o zvierata
staral, Cistil som im akvdrid, klietky.
Bolo to velmi osobné a citové. Pokial
ma k vdm zviera vztah, vie vam dat
velmi vela,” hovori. Aj také macky,
ktoré su dost nezavislé, ale Martin
ich povaZuje za terapeutické zvierata.
,Cokol'vek ma bolelo, Cica prisla ku
mne, I'ahla si na bolavé miesto a vrnela,
kym sa to nezlepsilo,* opisuje.

NajexotickejSou bola asi samicka
pytoéna tygrovaného, o ktoru sa staral
jedendst rokov. ,Na zaéiatku merala
asi osemdesiat centimetrov. Ked’ som
ju musel dat do novej rodiny, lebo som
Siel na dlhsie do zahranicéia, mala uz
pit a pol metra“

V terajSej situdcii by sa o zviera
starat nemohol, a tak sa snazi nijst
pozitiva v tom, ¢o ma. Jeho obl'ibe-
nym diiom je sobota, ked okolo posty
chodia aj ini I'udia ako cez pracovny
tyzden. V nedel'u oddychuje - ide na
prechiadzku, precita si oblibend de-
tektivku alebo si pozrie film.®
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KODEX PREDAJCU
SOCIALNEJ SLUZBY

® Predajca nosi preukaz so svojim registracnym cislom a fotografiou
na viditelnom mieste. ® Predajca ponuika ¢asopisy oznacené ¢islom

zhodnym s registracnym c¢islom uvedenym na preukaze. ® Predajca
ponuka c¢asopisy na urcenom mieste uvedenom na jeho preukaze.
® Predajca ponuka casopisy za odporucany prispevok uvedeny na

titulnej strane ¢asopisu. ® Predajca ponuka ¢asopisy spdsobom,
ktory neobtazuje okoloiducich (je triezvy, ¢isty, upraveny, slusny).
® Predajca sa zdrzuje na svojom mieste bez deti do 16 rokov.

@ Predajca aktivne pracuje na zlepSeni svojej socidlnej situdcie, svo-
jich zrucnosti a riadi sa pokynmi socidlneho pracovnika. ® Predajca
v Bratislave je povinny nosit aj oficidlnu vestu s logom NOTA BENE.

Zaciatoc¢nik vestu nemd, iba Specidlny preukaz platny v dany mesiac.

KODEX PRISPIEVATELA

® Preverte si preukaz predajcu, na ktorom je uvedené registracné
cislo, fotka. @ Prispievajte na ¢asopisy oznacené ¢islom zhod-
nym s registracnym ¢islom uvedenym na preukaze predajcu.
® Neprispievajte viac, ako je uvedené na ¢asopise, pokial sa tak
sami nerozhodnete. ® Casopis, na ktory ste prispeli, si prosim
zoberte so sebou. ® Casopis po preéitani darujte alebo znehodnotte
tak, aby sa nedal znova ponukat.

— Albert Einstein
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a §éfredaktorka Sandra Pazman Tordova
0905143 65I. Finan¢né oddelenie:

Zuzana Pohankovd 0917275812, Martin
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Program NOTA BENE: Terénny tim
podpory predajcov: koordindtor Peter
Kadlecik 0907733388, Peter Kovaé
0908229 830, Rébert Olejir 0917526 158,
Ivan Scholtz 0905440764, Michaela
Kukucka 0908293 233. Socialni pracovnici:
koordindtorka Lucia Frimmelova
0905440878, Erik Kapsdorfer 0905440 946.

Program Byvanie NOTA BENE: koordindtor
Ivan Lorenc 0908 062.194, Barbora
Ziaranova 0905595 520, Rebeka Képloczka
0908268 034, Mdria Teleky 0905440887,
Alexandra Senajova 0905440 887. Socidlna
ndjomna agentura: Petra Groschova
0905812175, Zuzana Butkovskad 0905952 471.

Program Advokdcia: Nina Betlovd
0908 434 826.

Emaily: meno.priezvisko@notabene.sk
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UZITE SI LE
S KRIZOVK

® Pouli¢ny Casopis NOTA BENE zacal vychd-
dzat v septembri 2001. Vydava ho ob¢ianske
zdruzenie Proti pridu ako svoj hlavny projekt
na pomoc l'udom, ktori sa ocitli bez domova
alebo im hrozi strata ubytovania z finanénych
doévodov. Cielom je aktivizovat ludi bez
domova, pomdct im ziskat sebauctu, dostojny
prijem, pracovné navyky a socidlne kontakty.
Ulohou NOTA BENE je tiez kampaii na pomoc
Tudom bez domova.

@ Predajca Casopisu musi byt registrovany

v 0Z Proti prudu alebo partnerskej organizacii
mimo Bratislavy. Pri registracii dostane

4 kusy ¢asopisov zdarma, vSetky ostatné si
kupuje za 1,40 € a predéva za plnd sumu
2,80 €. Je povinny nosit preukaz, v Bratislave
aj oficidlnu vestu a dodrziavat kédex predajcu
(pozri str. 42). Ak zistite, Ze niektory predajca
porusuje pravidld, prosim, informujte nis
alebo partnersku organizaciu.

® 0z Proti priudu v rdmci integra¢ného
projektu NOTA BENE poskytuje predajcom
dalsie sluzby: zakladné a $pecializované
socidlne poradenstvo, pomoc pri uplatiio-
vani prav a pravom chranenych zdujmov,
podporu streetworkera na predajnom mieste,
pravne poradenstvo partnerskej advokdtskej
kanceldrie, tréningy, skupinové stretnutia

a workshopy, pristup do kupénového
motiva¢ného socidlneho obchodu, prispevky
na lieky, internet, PC a telefén zadarmo

pre vybavovanie price, byvania a uradnych
zdlezitosti, ischovu penazi a uradnych listin
a moznost vyuzivat koreSpondenénu adresu
0.z. na zasielanie osobnej posty.

® 0z Proti priudu od roku 2001 realizuje
pilotné projekty v oblasti riesenia bezdo-
movectva, iniciuje systémové a legislativne
zmeny na narodnej urovni, vydéva knihy

z pera I'udi bez domova, organizuje odborné
konferencie a vydiva odborné publikdcie.

Je ¢lenom siete pouli¢nych ¢asopisov INSP,
organizicie FEANTSA a Slovenskej siete proti
chudobe.

Viac na notabene.sk.

ORGANIZACIE ZABEZPECUJUCE REALIZACIU
INTEGRACNEHO PROJEKTU NOTA BENE NA
SLOVENSKU
Bratislava (od roku 2001): O. z. Proti prudu,
vydavatel NOTA BENE, Karpatskad 10,
81101 Bratislava, 02/52625962,
poradcovia@notabene.sk, notabene.sk
Banska Bystrica (2003): Socidlno-charitativne
centrum Ivana Sedibu, previdzkovatel:
Uzemny spolok SCK, Pod Urpinom 6,
974 01 Banska Bystrica, Bc. Erik Kovac,
0904 21T 211, socialne.bb@redcross.sk
Bardejov (2017): Centrum socialnych
sluzieb, Toplianska 9A, 085 o1 Bardejov,
Bc. Mdria Chocholdkova, 0901713903,
seniorcentrum.bardejov@gmail.com
Cadca (2006): Dom charity sv. Gianny,
previdzkovatel: DCH Zilina,
Kukucinova 4, 02201 Cadca, Katarina
Melicha¢ova, 0918 874 839, 041/432 40 88,
dchgianna.ca@gmail.com
Galanta (2023): Centrum pomoci
¢loveku, prevadzkovatel ADCH
Trnava, Hlavnd 997/14, 924 o1 Galanta,
Mgr. Silvia Nagyova, 0948 771683,
silvia.nagyova@charitatt.sk
Hlohovec (2009): O.z. Pokoj a dobro,
Pribinova 51, 920 o1 Hlohovec, Viera
Vavrova, 033/742 3827, vieravavrova@dau.sk
Holi¢ (2009): Azylovy dom Emauzy,
J. Cabelku 3, 908 51 Holi¢, Mgr. Hana
Safrénkova, 034/668 3110,
emauzy.holic@gmail.com
Kosice (2003): Charitny dom
sv. Alzbety, prevadzkovatel: ADCH
Kosice, Bosdkovi ul., 040 o1 Kosice,
Martina Kochova, 0910 842182,
martina.kochova@charita-ke.sk
Levice (2005): O.z. Miesto v dome,
Kpt. Ndlepku 125, 934 o1 Levice,
Mgr. Cubica Pristiakovd, 036/622.1586,
mvd@miestovdome.sk
Liptovsky Mikulas (2010): Mestsky urad
Liptovsky Mikulds, Stirova 1989/41,
03142 Liptovsky Mikulas,

ODOLNOST

Mgr. Veronika Banikova, 044/556 53 24,
veronika.banikova@mikulas.sk

Malacky (2006): Azylové centrum Betdnia,
prevadzkovatel: N.o. Krizovatky, Cudovita
Fullu 16, 9o1 o1 Malacky, Viera Hujikovd,
034/772.24 57, centrumbetania@gmail.com

Nitra (2003): Dom charity sv. Rafaela,
prevadzkovatel: DCH Nitra,
Sturova 57, 949 or Nitra, Mgr. Andrea
Ronckovd, 0907451771, 037/652302.8,
rafael.charita@gmail.com

Nové ZamKy (2022): Mestsky urad Nové
Zamky, Hlavné namestie 10, 940 02
Nové Zamky, Rébert Kuki, 0905900 573,
robert.kuki@novezamky.sk

Piestany (2005): ZSS Domum, Bodona 55,
92101 Piestany, Eva PapSovd, 0915400 577,
033/772.76 87, domum@piestany.sk

Poprad (2005): ZSS pre ob¢anov bez
pristresia, Levocska 4051/55, 058 o1
Poprad, Ing. Marcela Michalkova,
0910890488, 052/772.42.09,
marcela.michalkova@msupoprad.sk

Presov (2023): Podaj dalej, o.z., Hlavna 73,
o080 o1 Presov, Tatiana Vaskovd,
0947975909, podalej@gmail.com

Svidnik (2016): Spolo¢nost priatelov deti,
mlddeze a rodin Svidnik, Dlhad 505/9, 089 o1
Svidnik, Valéria Kurillovd, 0917673 107,
info@spodmar.sk

Trendin (2016): ISKRA Trenéin, Dolny
Sianec 1, 911 01 Trenéin, Pavol Juriéek,
0948 343163, pavol juricek123@gmail.com

Trnava (2006): ADCH Trnava, Hlavnd 43,
91701 Trnava, Peter Mlynsky, 0940 602151,
peter.mlynsky@charitatt.sk

Vranov nad Toplou (2009): Charitny
dom pre mladez, previdzkovatel
ADCH Kosice, Li¢na 812, 093 o1 Vranov
nad Toplou, 0903982 906, 057/4431578,
chd.vranov@charita-ke.sk

Zilina (2003): Dom charity sv. Vincenta,
Bratislavskd 423/27, oro o1 Zilina, Mgr. Jana
Kadasiova, 0918 314 197, 041/724 4795,
spdchvi@charitaza.sk



Mastercard® védm odteraz umozniuje platit u predajcov NOTA BENE pohodinejsie.

Podporite tak ludi v socidlnej tiesni, ktori rieSia tazkd ZivotnU situdciu vliastnymi silami.

Predajcovia ¢asopis ziskaju za 1,40 eura a ponukaju ho za 2,80 eura.

nota-bene. Spolo¢ne dosiahnut malé zmeny: . na nezaplatenie

V BRATISLAVE A PIESTANOCH



