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Bezsenné noci

Népady su plaché, mozZno aj
preto k ndm vacsinou pricha-
dzajd v noci.

—— — Mnohf umelci tvorili najrad-
—— sej, ked svet okolo stichol.
Vincent van Gogh tvrdil, Ze noc je Ziv§ia a omno-
ho farebnejsia ako defi. Znamy ponocovadc, spi-
sovatel Marcel Proust, si dokonca obloZil steny
svojej spalne korkom, aby mohol cez deni spat
a v noci pisat.

Mozog sa v noci meni. Predny lalok utlmuje svo-
ju ¢innost a k slovu sa dostdva prava hemisféra.
T4 nahrava tvorivej aktivite. Ponocovat je tiez
opojné, ako vie kazdé malé dieta. Prebdend noc
ovplyviiuje mozog podobne ako pitie alkoholu.
Nie vSak bez nasledkov.

Noc¢nd strdz nad spiacim mestom drzia aj ludia
bez domova. Kto spi na ulici, vie, Ze vas mézu ke-
dykolvek okradniit, zbit, je vim zima - v kone¢nom
dosledku je Iahsie zostat hore. Podla najnovsieho
prieskumu z PariZa trpi chronickou nespavostou
az 41 % ludi bez domova. Menej ako $tyri hodiny
spanku za noc reportovalo dvakrat viac opytanych
zien ako muzov. Ani v titulkoch nendajdu ludia bez
domova potrebné sikromie, ticho a bezpecie za-
vretej izby. Podla iného prieskumu 70 % obyvatelov
titulkov hlasilo vaZne vyCerpanie, ktoré im brani
v beZznom fungovani.

Nasledky chronickej nespavosti si vazne. Nedo-
statok spanku zvysuje riziko depresie, izkosti
¢i samovrazednych tendencii. Spésobuje aj kar-
diovaskuldrne ochorenia, cukrovku, oslabuje
imunitu a skracuje diZku Zivota. Podla vysku-
mov spanok kratsi ako pat hodin za noc moéze
zvyS§it riziko imrtnosti az o 15 %. Necudo, ze
odopieranie spanku patri k najkrutejsim for-
md4m mucenia.

Vyspi sa na to, znie ludové mudro. Po vydatnom
spanku to ¢loveku mysli lepsie. Medzi velikdnov,
ktor{ si poctivo zdriemli a vo sne objavili odpo-
vede, ktoré dlho hladali, patril autor tabulky
prvkov Dmitrij Mendelejev alebo filozof René
Descartes, ktorému sa zdkladné tézy vedeckej
metddy zjavili vo sne pocas jednej novembrovej
noci v roku 1619.

Dobry spanok je zdkladom dobrého zdravia. Preto
sa v téme bezdomovectva vedi diskusie, Ze ndkla-
dy na byvanie by sa mali povaZovat za zaleZitost
zdravotnej starostlivosti. Aby sa ludia dostali
z bezdomovectva, potrebuji bezpecny priestor,
kde sa na to mo6zu vyspat.

Tym, ktori tak ako ja po nociach dordbaji za-
meskané, Zeldm, aby sme odolali ldkadldm noci
a dopriali si vydatny spanok. So svojimi dé-
monmi netreba vzdy bojovat. Niekedy ich stac¢i
nechat sa poriadne vyspat. Problémy nezmiznd,
ale budeme mat silu im celit. V tejto temnej
dobe ju budeme potrebovat.

Sandra Pazman Tordov3a, $éfredaktorka
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Mestd s vuSnym nocénym Zivotom su bezpecnejSie,
mysli si noény primdtor holandského Groningenu
Mevrlijn Poolman. Potme je vZzdy niekto.na ulici
ya ludia ddvaju pozor jeden na druhého.
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Merlijn Poolman je od roku 2018
no¢nym primdtorom holandského
Groningenu. ,Dennych” Tudi, ktor{
noc¢ny Zivot podcenujui a v ich pred-
stavach je len o popijani, drogovani
a tancovani na ¢udnd hudbu, pre-
sviedca o dolezitosti noci. ,Vytvara
tretinu ekonomiky a vznika pocas nej
vela kreativnych ndpadov,” hovori.
V Holandsku uz pochopili, Ze vojna
proti drogdm je ddvno prehrata. Vy-
znam ma vzdeldvanie mladych Tudi
0 ich zodpovednom uzivani. Aj to
patri do agendy no¢ného primatora.

Ako si sa dostal na poziciu no¢-
ného primatora?

Zac¢inal som s hudbou, bubnoval
som v metalovej kapele. Vystudoval
som hudobny manazment. V rokoch
2011 az 2017 som mal no¢ny klub.
Z metalovej scény som sa posunul
na tanec¢nd. Poc¢as toho obdobia som
sa postupne ¢oraz viac dostaval k po-
litickym stvislostiam. Nebolo to len
o party a piti piva, ale aj o kontaktoch
s ludmi zo samospravy a réznych in-
§titdcii v Holandsku aj na medzina-
rodnej drovni. Zacal som sa zaoberat
tym, akd dlohu m4 kultdra a hudba
v spolocnosti a ako by sme ich mali
manazovat a financovat. V roku 2018
ma zvolili za noéného primatora.

Kto v Groningene voli no¢ného
primatora?

Prebieha online hlasovanie, osob-
né hlasovanie pocas volebnej noci
a hlasovanie v komisii, ktorej ¢leno-
via st lokdlni politici, zdstupcovia
barov a klubov, dradnik z oddelenia
licencii pre no¢né podniky a zndmy
televizny moderator. Vyhral som
vSetky tri tieto hlasovania.

Je pravda, Ze Groningen patril
k prvym mestdm s no¢nym prima-
torom?

Ano. Prvého sme mali v roku
2011. Celosvetovo bol prvy Amster-
dam, institucionalizovanad verzia tej-
to funkcie tam vznikla v roku 2002.
V Rotterdame mali uz predtym velmi
slavneho typka, ktorého volali no¢ny
primator. Nie preto, Ze by robil tito
pracu, ale preto, lebo bol vzdy hore
na nejakej party.

AKé st tvoje hlavné tdlohy?

Prepéjam tri skupiny, ktoré sa na-
vzajom potrebujd, ale nie vzdy si ro-
zumejud. Prva sd verejni zamestnanci.

Uradnici a politici, ktori pracuji po-
¢as dila. Druh4 skupina sud profesi-
ondli noci, teda ludia, ktori v noci
zarabaji. Majitelia barov a klubov,
didZeji, barmani, ¢as$nici, ochranka,
upratovacky. Tretia skupina si ludia,
ktori sa v noci zabavaju. Tieto tri sku-
piny su ¢asto medzi sebou v konflikte.
Napriklad majitelia barov nerozume-
j4, preco vlada robi nejaké regulécie,
a Iudia na party zas nechdpu, preco
majitelia zvysSujui ceny. KedZe som
mal sedem rokov svoj klub, viem
jednat so Statnymi dradnikmi a rad
chodim na pérty, myslim si, Ze hovo-
rim jazykmi vSetkych troch skupin
a dokdzem ich prepdjat. Ako noc¢ny
priméator som sa dostal do SirSej me-
dzindrodnej siete Iudi pracujicich
v oblasti noc¢nej kultiry a zistil som,
Ze by som mal mat noénd radu. Aby
som v tom nebol sdm, ale mal okolo
seba skupinu Iudi, v ktorej by mal
kazdy na starosti Specifickd oblast.
Teraz néas takto spolupracuje sedem.

Comu sa venujete?

Groningen je mladé mesto.
Z 240 000 obyvatelov je 80 000 §tu-
dentov, vela z nich prislo zo zahrani-
¢ia. Organizujeme pre nich worksho-
py, na ktorych ich informujeme
o zodpovednom uzivani drog a alko-
holu, osobnom priestore a intimnej
zOne, o tom, ¢o robit, ak ste sa stali
obetou sexudlneho obtaZovania a po-
dobne. Mladych 'udi u¢ime napriklad,
preco by nemali brat drogy, a ak ich
berd, tak ako by ich mali uzivat zod-
povedne, aby nevznikali zavislosti,
Ze by ich nemali kombinovat s al-
koholom a podobne. Nestidime. In-
formujeme a snazime sa docielit, Ze
budd v tychto veciach zodpovednejsi.
Uéime napriklad aj ako komuniko-
vat v situdcii, ak mladému dievcéatu
v bare muz kupuje drahé drinky, ona
ho moZno aj pobozk4, ale to nezna-
men4d, ze chce ist aj k nemu domov.
A podobné veci spojené s drogami
a sexom, ktoré su stcastou nocného
zivota. Aby sme si boli isti, Ze no¢né
prostredie bude bezpecnejsie a rodi-
¢ia mozu byt pokojnejsi, Ze sa o tieto
zaleZitosti niekto stara. Statne trady
nevedia, ako sa k tomu postavit. My
v noc¢nej rade pochddzame z pros-
tredia noéného Zivota a vieme lepSie,
ako na to.

Maite konkrétne navrhy na zlep-
Senie?

Z na8ich skisenosti nam vyplynu-
la napriklad potreba no¢ného centra.
Bezpecnej z6ny v centre mesta, kde
ludia dostant pomoc, ak ich niekto
sexudlne obtaZuje, stali sa obetami
ndsilia, vypili prili§ vela alkoholu, zo-
brali prili§ vela drog alebo len chci
ziskat viac informacif o tejto proble-
matike. Nastastie, v tomto projekte
vidia zmysel v8etci lokdlni gonin-
genski politici. Koncom tohto roka
alebo vjanuari 2023 by sme mali mat
k dispozicii priestory a budeme méct
zacat pracovat. Tento projekt by sme
potom chceli priniest aj do dal§ich
miest. Myslim si, Ze by ho mala mat
aj Bratislava.

Je pozicia no¢ného primdtora
platena?

Je to velmi zle platend pozicia.
Dostdvam tisic eur na rok. Dalgie prfj-
my mam z workshopov. Ale chcem,
aby no¢ny priméator dostédval plat. Ja
aj celd noc¢na rada ddavame do nasej
prace vela energie a casu. Myslim si,
Ze si za to peniaze zasliZime.

Tych tisic eur ide z rozpoctu
mesta?

Ano. Ale nie som sti¢astou Struk-
tliry organov samospravy. A to je pod-
la mnia délezité. Nezavislost no¢ného
priméatora. Lebo hoci na mnohych
projektoch s mestom vyborne spo-
lupracujeme, niekedy je nas pohlad
na vec odli$ny a som so samospravou
v konflikte. A je zlozité byt v konflik-
te s ludmi, ktori ta platia. S dal$imi
deviatimi holandskymi mestami
sme nedavno zalozZili DNA, Dutch
Nighttime Alliance. Za¢iname lobo-
vat u centrdlnej vlady za to, aby nas
financovali zo Statneho rozpoctu ako
nezavislych bez napojenia na samo-
spravu, ktord by mohla vyuzivat nase
skisenosti na projektovej baze. Pra-
ve budici pondelok mdme ako DNA
prezentdciu na velkej konferencii
o hudobnom sektore a budem o tom
hovorit s ministrom kulttiry.

Fajn, Ze minister kultdry bude
pocivat o klubovej scéne. Je dolezi-
té, aby sa aj o tomto type kultiry ho-
vorilo na najvy$sej §tatnej irovni?

Ano. Ludia musia vidiet, Ze no¢na
kultdra nie je len o party a drogach.
Napriklad najslavnejsi Holandania
vo svete su futbalisti a didzeji - a ti
prisli z kultdry noci. Ludom dina
zvyknem hovorit, Ze no¢nd kultira
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je vSetko, ¢o sa odohrava od 6smej
vecer do 6smej rano. Takze ak ide-
te vecer do peknej reStauracie alebo
na pohar vina do drahého baru, tiez
ste stcastou nocnej kultiry. Nielen
technotanecnici, fi¢iaci celd noc na
extdze, ale aj ludia, ktorf si uzivajui
vecer vonku s drinkom, Zijd noénym
zivotom. No¢na kultira vytvéra tre-
tinu ekonomiky a vela pracovnych
miest. Tyka sa mnozstva Iudi. Nielen
tych, ktori si v noci zardbajt, ale aj
tych, ktori v noci nachadzajui pozitiv-
ne vibracie vo svojich Zivotoch. Ked
som mal no¢ny klub, kazdy tam bol
§tastny. Barmani, ¢asnici, didZeji,
ochrankari aj navstevnici. Pracovali
sme na nie¢om velmi pozitivnom, ¢o
prindsalo nielen peniaze, ale aj robilo
lud{ &tastnymi. Co je tieZ pozitivny
faktor v spolo¢nosti.

Ak Zije$ v noci, ako vyzeraju tvo-
je dni? Ako to vplyva na tvoj bio-
rytmus?

V sdcasnosti pracujem hlavne
pocas dnia a v noci si rdd osem ho-
din pospim. Na eventy chodim cez
vikendy. Praca v no¢nom klube mi
nechyba, aj ked to boli pekné cCasy.
Ale kedZe som no¢nym primatorom,
stdle som v izkom kontakte s ludmi
z nocénej kultiry. Chodim von, sle-
dujem, ¢i vSetko dobre funguje, aké
si problémy, ktoré treba riesit. No
moja skuto¢nd prica - venujem sa
podnikaniu - sa odohrava cez deil.

Ktoré sd najvicSie problémy
Groningenu v noci?

Bezpecnost. Groningen je vse-
obecne velmi bezpe¢né mesto, ale
esSte stdle pomerne Casto dochddza
k pripadom sexudlneho obtazovania.
Tyka sa hlavne Zien. Nevedia, ¢o robit,
ked sa im to stane. VnaSom no¢nom
centre by v takych pripadoch mohli
dostat pomoc. Ak Zenu niekto chyti
za prsia, nepdjde s tym na policiu, aj
tak by to nikam neviedlo. Barmani
v noénych podnikoch vdm v8ak po-
tvrdia, Ze také veci sa stavaji dvakrat
za vecer. U¢ime persondl a ochranka-
rov, aby si tie pripady v§imali a zakro-
¢ili a aby vedeli, ako reagovat, ak Zena
za nimi pride s tym, Ze sa nieco také
udialo. Studentov vzdeldvame v tom,
¢o nerobit, ako neobtazovat Zeny, ako
nezareagovat agresivne, ked do nich
niekto napriklad ndhodou drgne lak-
tom. Faktom je, Ze néslie bolo vZdy
stcastou noc¢ného Zivota. Ludia pija

alkohol a berd drogy, a potom sa
mozu diat zl€é veci. Ale vzdelavanim
navstevnikov a persondlu moézZeme
ziskat vela. MOzZeme to prostredie
urobit o nieco bezpec¢nejsim. Nas§im
cielom je vytvorit atmosféru, v ktorej
Tudia navzdjom komunikuji a poma-
hajt si, aj ked sa nepoznaju.

Mladi vas pociivaji?

Workshopy pre studentov vedie-
me v priatelskom duchu. Mam tri-
dsatpit rokov, ¢lenovia noc¢nej rady
su este o nieCo mladsi, nie sme vo
veku ich rodicov. Pristupujeme k nim
na priatelskej a otvorenej baze. Ho-
vorime vtipy, prezradime na seba
niekolko zdbavnych veci, aby sa ci-
tili dobre a nemali zdbrany hocico
sa opytat. Aby to nebolo, Ze stari
Iudia im nieco zakazuju robit. Ale:
hej, kamosi, chdpeme, Ze robite vset-
ky tieto veci, my sme ich robili tiez,
urobili sme vela chyb a pozname ich
dosledky, mozno ich nechcete urobit
tiez. Nestidime. Len chceme, aby sme
v8etci boli v bezpedi a starali sa jeden
o druhého. Niekedy niekto povie, ze
o tejto téme sa nerozprava ani s naj-
lep$imi kamaratmi, ale na nds ma
niekolko otazok. Vtedy vieme, Ze nas
projekt moze byt prinosny.

Riesite pripady rusenia no¢ného
pokoja a staZnosti obyvatelov cen-
tra mesta na hluk?

Nie je ich vela. Obyvatelia s si ve-
domi toho, Ze ak Ziju v centre mesta,
hluk k tomu patri. Vtom sa Groningen
odlisuje od ostatnych miest. Nehovo-
rim, Ze tu problémy s ru§enim noc¢né-
ho pokoja nemdme, ale ani ndhodou
nepatria k najva¢sim, ktoré riesime.
Od roku 1983 nemdme predpisané
ziadne zavere¢né hodiny nocénych
podnikov. M6Ze$ sa bavit trebars v uto-
rok do siedmej rano, ak chces. Ludia
pochopili aj to, Ze mesto, v ktorom sa
odohrava noc¢ny zivot, je bezpecnejsie.
Lebo vzdy je niekto na ulici a ludia da-
vaju pozor jeden na druhého. V meste,
kde vSetci spia, sa zena mozZe citit ne-
prijemne, ak m4a kracat sama domov.
Ked st v8ak v uliciach otvorené bary, je
to bezpecnejsie. TakZe jeden z nasSich
odkazov je: viac no¢ného zivota robi
mestd bezpecnej$imi.

Zaoberate sa bezpecnostou noc-
nych ulic?

Plinujeme kampane, v ktorych
budeme nabadat Iudi, aby sa viac sta-

rali jeden o druhého. Ako keby bol
ten druhy c¢lovek na ulici ich mala
sestra. Ze ak vidis, ako niekto nieko-
ho obtazuje, mas zasiahnut.

Myslim skor otdazku, ako dizajno-
vat ulice, aby boli v noci pre chod-
cov bezpecnejsie.

V Groningene médme celkom
dobré pouli¢né osvetlenie, aj ked to
vzdy moéze byt lepsie. Napriklad v Ei-
denhovene experimentuji s typom
verejného osvetlenia, ktorého farba
posobi upokojujlico a pomdha tlmit
agresivne spravanie. Na vicsie pro-
jekty v8ak zatial nemdme financie,
takZe sme ich momentdlne nezara-
dili medzi nase priority.

Stavaji s v uliciach Groningenu
vazne incidenty?

Ano, nejaka bitka bola naposledy
minuly tyzden a aj $éf nocnej policie
mi potvrdil, Ze kazdy tyzden maju
podobny pripad. Okolo centra mesta
mdame kanadly. Stane sa, Ze opity Clo-
vek tam spadne a utop{ sa. A vysky-
tuju sa aj pripady nésilia bez dévodu
a obtaZovania Zien. No v porovnani
s inymi mestami je Groningen ovela
bezpecnejsi.

Spomenul si policajtov, spolu-
pracujete s policiou?

Méame s nimi dobrd spolupréacu.
Ale napriklad do projektu no¢ného
centra nebudu zapojeni. Ma to byt
bezpecné miesto, kam kazdy moze
bez obav prist poziadat o pomoc.
Keby tam videl policajtov, mohlo
by to evokovat obavy, vieme, aky je
vztah ludi k policii. Ani ja sdm by
som nesiel na policiu, ak by neslo
o nieCo velmi vazne.

Uz si hovoril, Ze lokalni politici
agende noc¢ného primatora rozu-
mejd a tidto funkciu podporuji. Je
nieco, v com sa vase nazory diamet-
rilne rozchadzaji?

Niekedy im musim vysvetlovat,
Ze Co sa tyka uzivania drog, len tvrd-
Sie opatrenia proti dilerom situdciu
zlepsit nedokazu. Efektivnejsie je
informovat mladych ludi o zodpo-
vednom uzivani drog a o prevencii
zdvislosti. Vojna s drogami je prehra-
td uz patdesiat rokov. Musime hladat
iné sposoby. Lebo Iudia budi stale
kupovat a uzivat drogy a tvrdsi boj
proti drogovej kriminalite na tom
nic¢ nezmeni.

Ako je to vlastne v Holandsku
s drzbou a uzZivanim drog?

Uzitie ziadnej drogy nie je trest-
né. Drzba malého mnozstva drogy
pre osobnt spotrebu je tieZ v poriad-
ku. Nelegédlne je drogy preddvat. Ak
mas pri sebe viac¢sie mnozZstvo neZ na
osobné uzitie, mo6zes byt povaZova-
ny za dilera a mo6ze§ dostat pokutu
alebo ist do vdzenia. Napriklad tri
tabletky extdzy alebo gram kokainu
je v poriadku. Nedostane§ pokutu ani
iny postih. Ak mas pri sebe toho viac,
moézZes dostat pokutu a zdznam do
registra trestov alebo ist dokonca do
vazenia.

Prebieha este na tito tému v ho-
landskej spoloc¢nosti verejna dis-
kusia alebo je vaé¢sina ludi s touto
drogovou politikou stotoZnena?

Pre velkd cast spoloc¢nosti to uz
nie je téma, kym je uzivanie drog pod

Minuly tyzden zomrel na technopar-
ty v Rotterdame na preddvkovanie
devitndastroény chlapec. Preto je na-
ozaj potrebné sirit medzi studentmi
informaécie. Takze odpoved na tvoju
otdzku je, Ze v spolo¢nosti su stile
velké debaty a nie je to tak, Ze by vac-
§ina Iudi miernu drogovi politiku
schvalovala.

Komunikuje$ s no¢nymi prima-
tormi z celého sveta. RieSite rov-
naké problémy alebo sd tam odlis-
nosti?

Vela problémov je spolo¢nych, na-
priklad povolenia pre no¢né kluby,
zatvaracie hodiny, staZnosti na ru-
Senie no¢ného pokoja, sexudlne obta-
zovanie, bitky, a to Ze denni ludia ne-
rozumejli tomu, ze omamné latky si
sticastou noéného zivota. V mnohych
krajinach ludia nevidia hodnotu noci.
Preto to maji no¢ni primatori velmi
tazké. Napriklad no¢ny primator Bu-
dapesti Daniel Német robi vela tizas-
nej prace, ale mestské zastupitelstvo
Budapesti je ovela konzervativnejsie
ako to naSe. TakZe to m4 omnoho
komplikovanejsie.

Noény zivot nemusi byt len
o party. Videl si v poslednej dobe
niekde potme nieco zaujimavé?

Nedavno som bol v Berline. Ved-
la zndmeho klubu je velka tovaren-
ska budova. Vyuzivaji ju na svetel-
né Sou, ktoré sa premietaji na mur
a dokonca aj formou 3D na ulicu tak,
ze do nich ¢lovek moéze vojst a za-
zit tie nddherné vizudly s iZasnou
hudbou. Skvelé spojenie noci a ume-
nia, zaujimavé nielen pre tych, ktor{
vyuzivaji noc na zabavu, ale aj pre

kontrolou a nedochddza k predavko- ,dennych” Iudi. Takych projektov tre-

vaniam, nasiliu pod vplyvom drog
a dal$im negativhym javom. Vela
Iudi si vSak este stdle mysli, Ze ked
si zapalis$ jointa, stane$§ sa okamzi-
te zavislym na tvrdych drogach. My
hovorime politikom, Ze urcitd cast
spolo¢nosti bude vzdy uzivat drogy
a mnohym problémom predideme,
ak nebudeme robit z tej témy tabu,
ale budeme hovorit o zodpovednom
uZivani drog. Statisticky fajéi mari-
huanu v Holandsku menej Iudi ako
v Nemecku, Belgicku a Francuizsku.
Do6vod? U nds s tym nie je spoje-
né Ziadne tabu. Co sa tyka tvrdych
drog, musim povedat, Ze v tomto
pokoronovom obdobi ldkajd mladi
generaciu ovela viac ako predtym.

ba viac, aby sme ukdazali, ¢o vSetko
pochddza z noci. Ako som na tvod
povedal, z Holandska pochadzaju
znami didZeji. DJ Tiésto, ktory hral
aj na otvoreni olympijskych hier
v Aténach, tieZz zacinal v kultdre
noc¢ného zivota. Ludia ako on vy-
tvorili vela pracovnych prileZitost{
v baroch a no¢nych kluboch. Ked
kultiru noci ozvlastnime zaujima-
vymi projektmi, posilni to ekono-
miku, podpori kreativny priemysel
a spolo¢nost bude stastnejsia. Noc
je casom pre undeground a nim sa
in8piruje mainstream. Aj u mna
prichddzaji najlepsie napady v noci
s pivom a pracujem na nich cez den
s kavou.
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A Méria Miihl &3 Tomas Slovinsky

Kazdd hniezda na oblohe md svoju farbu. Ludskeé oko ich vSak
vidi bezfarebne. Krdsnu rozmanitost oblohy dokdzeme nastastie
zachytit na fotografidch. Astrofotograf Tomds Slovinsky robi
vynimocné zdbery, ktoré piitaji aj pozornost odbornikov z NASA.

Ked sa vyberieme desat kilo-
metrov za mesto a lahneme si na
liku, za jasného pocasia uvidime
hviezdnu oblohu. Na to, aby sme
uvideli skuto¢ne plni oblohu v ce-
lej svojej mnohorakosti, sa potrebu-
jeme dostat na tmavé miesto, kde
nezasahuje svetelné znecistenie. Na
Slovensku existuji dve takéto vyni-
moc¢né miesta. Oficidlne st vyhlédse-
né za parky tmavej oblohy. Jedno je

v Narodnom parku Poloniny a druhé
vo Velkej Fatre. To vSak uz zacina
trpiet pritomnostou troch velkych
miest - Ruzomberka, Martina a Ban-
skej Bystrice. Zasahuje ku nam este
ceskd beskydska oblast tmavej oblo-
hy v oblasti Kystc.

,Najtmavsie miesta st v Poloninach.
Je to v podstate oblast ako narodny
park, ale nie je to miesto, kde m6Zem
prist a zaklopat, Ze dnes chcem vidiet
peknu oblohu,” opisuje Tomas Slovin-
sky. ,Noc¢nu oblohu by sme si mali
chranit.” Najvacsim problémom pri
pozorovani hviezdnej oblohy je prave
svetelné znecistenie, ktoré my ludia
vytvarame. Dramaticky sa zvysuje
osvetlenie miest. Trpi tym cely ekosys-
tém, teda aj zivocichy, nielen pozorova-
telia noc¢nej oblohy. Za posledné roky
sa kvoli tomu menf situdcia aj v tma-
vom parku v Poloninach. Stacilo, Ze si
jedna dedina v blizkom okoli zmenila
povodné verejné osvetlenie za popu-
larne LED lampy s nevhodnou farbou

a zvysilo sa svetelné znecistenie. Tym
sa zhor§ili aj podmienky pozorovania
hviezd.

Do parku sa da prist ako na tu-
ristiku, bez sprievodcu ¢i vstupnych
poplatkov. Treba jedine sledovat
predpovede pocasia a verit, Ze oblo-
hu nezakryjd oblaky. V Polonindch
sa nachadza aj observatérium v Kolo-
nickom sedle, kde méZzeme po dohode
so sprievodcom a odbornym vykla-
dom pozorovat no¢ni oblohu. ,Pekné
miesta s aj v Nizkych Tatrdch, na
Muranskej planine ¢i na Orave. Odtial
vidno Mlie¢nu cestu a tisice hviezd. Je
smutné, Ze na Slovensku sa uZz nena-
chadza miesto bez svetelného smogu.
Za takym musime cestovat poriadne

i

daleko. Napriklad do Juznej Ameriky,
Afriky, Austrdlie ¢i Mongolska,” vy-
svetluje Tomas, ktory aktudlne astro-
némiu Studuje v Slovenskej tistrednej
hvezddrni v Hurbanove.

Vynimoc¢na expedicia

Profesiondlny astrofotograf za tikaz-

mi na oblohe cestuje po celom svete.

V madji sa vratil zo Specidlnej mesacnej

expedicie, kde fotil spolu s dalsimi dvo-

mi fotografmi z Ceska a Grécka observa-

térid a no¢nd oblohu v Arizone, Cile a na

Havaji pre svetové vedecké organizacie.

,Bola to jedine¢na skisenost. Boli sme na
miestach, kde sa redlne ned4a dostat cez

deni, a nie eSte tam byt aj v noci. Z mno-

hych fotografif mam radost, ale bolo to
velmi casovo i fyzicky narocné,” objasiiu-
je fotograf. Striedali sa v sluzbach, kedZe
fotili cez der aj v noci.

Problémy im spdsobovali nielen
velké Casové posuny, ale aj extrémne
sucho v Arizone ¢i velka vlhkost na
Havaji. Tam pristdli najskor pri mori
a po dvoch dnoch uz boli na sopke
v nadmorskej vyske Styritisic dvesto
metrov. Tam sa zas prejavila vyskova
choroba. Bolesti hlavy, brucha, velka
inava. Podmienky tam boli tiez dost
nepriaznivé. ,Tazko sa fotilo na sopke,
kde extrémne fiikal vietor a bola velka
zima. Na fotografiach to sice vyzera ako
pokojnd no¢nd obloha, ale realita bola
ovela hors$ia,” doddva Tomas.

Pocasie je najdolezitejsi faktor.
Dokaze ovplyvnit a niekedy aj tiplne
zmarit zdmer astrofotografa. ,V Cile
som sa pripravoval na fotenie zatmenia
Mesiaca. Boli sme v pusti Atakama, ¢o
je najsuchsie miesto na zemi. Pocas
roka je tam viac ako tristo jasnych noci
a celé dva tyZdne, ako sme tam boli, sa
na oblohe neobjavil ani mracik. V den
zatmenia prisla takd vysoka oblacnost,
ze som bol z toho zifaly. Nedokazali
sme na tom nic¢ zmenit, a tak sme zo-
stali na ubytovni. Otvorili sme si flasu
vina a grilovali. Byvali sme dost daleko
od ludi, aj odtial sme mali pekny vyhlad
na oblohu. Tak som len nastavil fotdk
na Mesiac, Ze ved sa nieCo mozno odfoti.
Ré4no pri stahovani karty som zostal

——
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milo prekvapeny. Ked Mesiac este nebol
Uplne v zatmeni, vytvorila sa vysoka
oblac¢nost a okolo Mesiaca vznikol opar,
ktory pripominal prstienok. Vyzeralo
to velmi zaujimavo.” Tomas fotografiu
narychlo upravil a po ceste domov na
letisku sa dozvedel, Ze sa stala Astrono-
mickou fotkou diia NASA.

Ocareny hviezdami

Tomas$ Slovinsky je momentdlne
najispesnejs$im Slovakom v pocte uve-
rejnenych fotografii na tomto celosve-
tovom serveri. Je to nevSedny tspech.
Doteraz mu ich uverejnili sedem. Trom
dalsim Slovdkom sa tieZ podarilo pre-
razit v celosvetovej konkurencii. Zatial
mali uverejnend jednu fotografiu. ,Je
to velka radost, ked moje fotografie
vidia desattisice Iudi na celom svete,”
usmieva sa skromne Tom4as a doddava:

,Je to mozZno trochu aj o §tasti. Pracov-
nici NASA kazdy den vyberaji vhodni
fotografiu. Casto st to zdbery z observa-
torii ¢i vesmirnych dalekohladov. Majui
prisne kritérid, posudzujy, ¢i ¢lovek
prinesie novd myslienku, aktualnost
¢i zaujimavé miesto. Moja druha snim-
ka sa tam dostala prave vdaka ndpadu.
Vytvoril som panoramu rozne svetelne
znecistenych miest.”

Astrofotografii sa Tomas$ venuje
posledné Styri roky. Odmala ho to ta-
halo k fotografovaniu, a ked si stryko
kipil prvy digitidlny fotoaparat, zacal
sa s nim tilat po kopcoch. Nasetril si
na vlastny fotoaparat, aby mohol fotit
prirodu. Az v dospelosti zacal inklino-
vat k astrondémii a s kolegytiou zalozili
projekt prenosného planetdria na vzde-
lavanie deti i dospelych. Astronémiu
zacal aj Studovat a vesmir ho doslova
pohltil.

Novy svet objavil, ked mu napadlo
spojit svoje dve vasne - fotografiu s noc-
nou oblohou. ,Bol som ohtireny tym,
¢o vSetko dokaze fotoaparat na rozdiel
od Tudského oka zachytit. Aj ked sme
blizko mesta a svetelného znecistenia,
fotdk stale dokaze zachytit ovela viac
hviezd, ako vidime volne okom.” I'udské
oko totiZ v noci vnima oblohu bez farieb.
Nema Sancu rozoznat slabsie zdroje
svetla. ,Kazda hviezda ma svoju farbu.
Zalezi od jej velkosti a zloZenia. Na fo-
tografidch Casto vidime Cervené Casti,
vodikové hmloviny. Zelenkavi a oran-
zovu farbu sposobuje zas prirodzené
Ziarenie vzduchu v zemskej atmosfére.
Fotoaparat nerozlisuje, ktoré svetlo je
slabsie a ktoré silnejSie, preto dokaze

oblohu zachytit farebne,” vysvetluje
Tomas.

Rovnako je to aj s polarnou Ziarou.
Ked je slab4, je bezfarebna. Az ked je sil-
nejsia, dokdZeme ju vnimat ako vyraz-
ne farebnt. Nase oko pozoruje oblohu
v redlnom cCase, ale na fotoaparate mo-
Zeme naraz zachytit niekolko sekind
¢i vyskladat viac obrazov do jedného,
a pritom nezmenit realitu.

Styri mintty

Mnohé fotografie sa Tomasovi spa-
jajui s peknymi zazitkami. M4 ich rad
aj preto, ako vznikli. ,Mam radost z fo-
tografie roja meteoritov z Kréty. Bolo
to pred rokom v auguste. Robil som
workshop pre fotografov. U¢ili sme sa,
pozorovali noéni oblohu, kipali sa
v mori. Fotil som ju pat nocf a spracova-
val dal$ie dva tyzdne. Na fotkdch mam
viac ako dvesto padajicich Perzeidov,”
usmieva sa pri spomienke fotograf. Fo-
tenie nocnej oblohy je u neho spojené
aj s laskou k prirode. Na to, aby vznikli
zaujimavé zabery, je potrebné stravit
vela éasu vonku na tmavych miestach
a byt trpezlivy. ,Niektoré fotografie
vznikli v silnom vetre, to som si neuZil.
Iné zas pri minus patndstich stuprioch,
ale bol som dobre obleceny a uzil som
si to. Na niektoré fotky ¢akdm aj osem
hodin, iné vzniknd za par mintt.”

Okrem fotenia no¢nej oblohy sa To-
mas venuje popularizicii astronémie.
S prenosnym planetdariom chodi s ko-
legami po 8kol4ch a skdlkach. Pre star-
gich je zas zaujimavy virtudlny vesmir.
Pobocky maji v KoSiciach, Poprade
a v Bratislave. Okrem toho organizuje
workshopy pre nadSencov astrofoto-
grafie.

Za zaujimavymi tikazmi na oblo-
he sa oplati vycestovat. Tomas mnohé
svoje cesty planuje v spojitosti s dkaz-
mi na oblohe. Niekolkokrat navstivil
Grécko, Sardiniu, Kanarske ostrovy,
Juznd Ameriku. M4 svoj velky sen, na
ktorého vychutnanie bude mat par se-
kind ¢i mintt. ,Chcel by som vidiet
lplné zatmenie Slnka. Je to naroc¢né,
na odfotenie nemas vela ¢asu. V prvom
rade by som si ho chcel uzit, a ak sa
nieco podari nafotit, budem velmi rad.”
Prilezitost bude mat budtci rok na jar
v Australii. Zatmenie Slnka tam vSak
bude trvat len jednu minitu. Ovela vy-
nimocnejsie zatmenie nas ¢aka v roku
2024 na tizemi Severnej Ameriky. Bude
jedno z najdlhsich a najkrajsich vébec.
Trvat bude az Styri mintty.
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£ DagmarGurovd &3 Martina Bartélova

Budit by sme sa mali oddijchnuti.
Ak to tak nie je a svojpomocné rieSenia nepomdhajt,
pomdct moze spankovy odbornik.

Obezita, zvySeny krvny tlak, cho-
roby srdca a ciev, cukrovka ¢i depresia
- dlhodobo naruseny spdnok moéZe su-
visiet s mnoZstvom zdravotnych prob-
1émov, ktoré zneprijemnuju a skracu-
jua zivot. Ak sa zle stravujeme, mame
nadvahu, malo sa hybeme, tesne pred
spanim pracujeme, sledujeme televi-
ziu €i displej mobilu, alebo zdmerne
odstivame dobu zaspavania, pravde-
podobne si v noci neoddychneme tak,

ako by sme potrebovali.

Bez dychu

,Spdnok nie je uniformny, ale aby
ndas osviezil, poc¢as noci by mali pre-
behnit aspon tri az Styri spankové cyk-
ly,” hovori neurologicka Katarina Klo-
bucnikova zo Spankového laboratoéria
I. neurologickej kliniky LFUK a UNB.
Kazdy cyklus pozostava z niekolkych
faz, ktoré sa v priebehu noci striedaju.
Zacina sa non-REM fazami, v ktorych
prechddzame od plytkého k najhlbsie-
mu spanku. Pre toto Stadium je typic-
k4 znizena frekvencia srdca a dychu,
uvolnené svaly a zniZzend mozgova ak-
tivita. Kazdy spankovy cyklus obsahuje
aj REM spanok, ktory charakterizuju
rychle o¢né pohyby, sny, spracovanie
informacif a tvorba pamétovych stop
vV mozgu.

,V prvej polovici noci prevlada non-

-REM spénok a jeho hlboké stadia. Po-
¢as druhej polovice noci je dlTh§{ REM
spanok,” vysvetluje doktorka Klobuc-
nikova. ,Ked sa Clovek opakovane
budji, tieto fazy sa prerusia a za¢inaju
odznova. Casto sa k REM spanku ani
nedostane. Aj preto sa moZe rano citit
nevyspaty.”

Mnohé vieme napravit dobrou Zivo-
tospravou a pravidelnym spankovym
rezimom. Svojpomocné rieSenia vSak
niekedy nestacia. Ak sa ¢lovek opako-
vane budi unaveny az vycerpany, trapi
ho ospalost, bolest hlavy ¢i oslabena
pozornost, mal by sa poradit so svo-
jim lekdrom. Ten ho po vyliceni inych
problémov moze poslat za spinkovym
odbornikom.

Pitranie po dévodoch naruseného
spanku sa za¢ina v ambulancii. Nasle-
duje vySetrenie doma a hospitalizacia
v spankovom laboratériu. V spanko-
vom laboratériu diagnostikuji napri-
klad parasomnie, poruchy spojené
s abnormdalnym spravanim pocas
spanku alebo prebtidzania. Do tejto
velkej skupiny patri ndmesacnost, noc-
ny des, no¢na mora, rytmické pohyby

pri zaspavani, Skripanie zubov a iné.
Aj pomocou elektroencefalogramu,
grafického znizornenia mozgovych
vin, ich lekari dokdZu odlisit od no¢nej
epilepsie, ktord mo6ze mat podobné
prejavy, ale vyZaduje int liecbu.

,Knajcastejsim poruchdm, ktorymi
sa zaoberame, patri spaAnkové apnoe.
Prejavuje sa opakovanym zastavenim
dychu pocas spanku, ktoré sa konci
prebudenim a nadychnutim. Pocas
apnoickej pauzy klesa okyslicovanie
krvi a vyplavuji sa stresové hormony.
Takyto spanok je velmi nekvalitny. Lu-
dia sa budia unaveni, s bolestou hlavy,
suchom v tstach. Hrozia im mikro-
spanky, ktoré zvysuju riziko trazu
alebo autonehody,” hovori doktorka
Klobuénikova. Neliecené spankové ap-
noe moze viest k zvySenému krvnému
tlaku, infarktu, cievnej mozgovej pri-
hode, cukrovke.

Niekedy je pri¢ina v centrdlnom
nervovom systéme. Mozog prestava
vysielat signédly dychacim svalom, ¢o
vedie k chvilkovej zastave dychu. Vac-
§ina ludi trpi obstrukénym spdnko-
vym apnoe, pri ktorom sa opakovane
upchavaji dychacie cesty, zapadne
jazyk a prechodne sa dusia. M6ze ho
sposobit prilisné uvolnenie svalov hrd-
la, ku ktorému prispieva pitie alkoholu
a uzivanie urcitych liekov. Dychacie
cesty moze v spanku zatlac¢at aj tuk na
krku a v hornej ¢asti hrudnika. K rizi-
kovym pacientom preto patria najma
obézni muzi s hrubym, kratkym kr-
kom. Zeny trpia apnoe ¢astejsie aZ po
menopauze.

Pri zavaznej poruche moéze mat ¢lo-
vek kazdud noc stovku takychto presta-
vok v dychani. Nasledné prebudenia
byvaji také kratke, Ze si ich nemusi
pamatat. Na problém mozZe upozornit
vyrazné chrdpanie. Existuju aj tichi ap-
noici, ktorych najlepsie odhali podrob-
né vySetrenie v spAnkovom laboratériu.

Kabliky a kamery

Pacienta s podozrenim na apnoe
mozu najskor odoslat domov so $pe-
cidlnym pulzoxymetrom, pristrojom,
ktory sa pripne na prst a pocas noci
meria saturdciu krvi kyslikom. Ak
zaznamena poklesy, objednaji ho na
hospitalizdciu.

V spankovom laboratériu bude
spat v prijemnej, na prvy pohlad oby-
Cajnej nemocnicnej izbe. Na no¢nom
stolceku caka jednotka s farebnymi
vstupmi pre kabliky na monitorovanie

telesnych funkcii. Pacientovi na hlavu
najskor upevnia kabliky, ktoré slizia
na zdznam elektroencefalogramu. Ve-
Cer ho napoja na pristroj polysomno-
graf. Dostane dalsie kabliky na tvar,
okolo o¢i, na bradu. Na hrudnik mu
prilozZia pasy, ktoré sledujui dychacie
pohyby hrudnika a brucha. Rob{ sa aj
EKG, meria sa saturacia krvi kyslikom,
v pohotovosti je mikrofén, ktory zachy-
ti napriklad chripanie, a kamera, ktord
zaznamena celkovy obraz.

»Takto dokdzeme vyhodnotit fazy
spanku, ako hlboko pacient spal, ¢i
sa prebtdzal. Vieme ohodnotit dycha-
nie a pripadne typ prestavok dychania.
Pacienti st trochu oblepeni kablikmi,
ale vacsinou vySetrenie zvladajd velmi
dobre a vyspia sa celkom pohodlne,”
hovori doktorka Klobu¢nikova.

Vysetrenie polysomnografom uka-
Ze aj to, ¢i chrdpanie nasleduje po pre-
ruseni dychania. Niekedy Iudia chrdpu
len preto, Ze majd zdurentd nosovi
sliznicu, vybocent nosovi priehradku
alebo iny problém, s ktorym im moze
pomdct krény lekar.

Pri menej zdvaznom spankovom
apnoe sa oplati schudnit na prime-
rand hmotnost. Spanok moéze zlepsit
anatomicky vankds alebo pomocky,
ktoré udrzuji sanku v sprdavnej polo-
he a zabranujui zapadavaniu jazyka.
Existuji aj rehabilita¢né cvicenia na
posilnenie svalov tvare a krku.

Zavaznu poruchu odstrani len ne-
invazivna ventila¢na liecba. ,Pomocou
maikkej masky sa do dychacich ciest
pod miernym tlakom vhana vzduch z
miestnosti,” vysvetluje lekdrka. ,Je to
velmi efektivne. Pristroj sleduje hibku,
frekvenciu a pravidelnost dychania
a reguluje ho tak, Ze to ¢lovek ani ne-
vnima. Casto sa uZ po prvej noci zobu-
di oddychnuty a povie, Ze sa tizasne
vyspal.” Niekto si na masku potrebuje
zvyknit, ale ak to dokadZe, zmeni mu
Zivot.

»Typicky obézny apnoik je velmi
unaveny, lebo sa cez noc nevyspi. Cez
denl sa nehybe, lebo je unaveny, tym
padom dalej priberd, ¢o sa odrazi na
zhorS§enom dychani. Pristroj na liec¢-
bu spankového apnoe ten zac¢arovany
kruh otvori”

Nespavost

Mnohi hladaji pomoc pre nespa-
vost. T4 ma v8ak vic¢Sinou inid neZ orga-
nickd pric¢inu. ,Sposobuje ju skor stres,
vyCerpanost, nespracované problémy
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v rodine, v praci,” hovori doktorka
Klobu¢nikova. ,Takymto pacientom
nepomdze pristrojové vySetrenie, ale
ndcvik relaxaénych technik a medits-
cia.” Dobré vysledky prinasa kognitiv-
no-behavioralna terapia pod vedenim
psycholéga. Niekedy sa odporica aj
konzultacia so psychiatrom.
Nespavost si méZeme zamenit
s poruchou biologickych hodin, ked
sa spanok posunie do neskorsej noc¢nej
doby. ,Takéto neprijemné spankové
problémy casto vidame u vysokoskola-
kov. Cez skiskové obdobie sd hore dlho
do noci a rdno vstivaji neskoro. Pocas
semestra je uz tlak na to, aby sa budili
rano. Ak vecer nedokazu zaspat skor,
st cez denl vyrazne unaveni a ospali.”
Pomoct moze spankovy dennik,
ktory ujasni, kolko hodin ¢lovek spi a
bdie. Ked sa mu rdno podari opakova-
ne a pravidelne vstdvat, na nejaky cas
sa mu spanok sice skrati, ale postupne
zase dokaze zaspavat v obvyklom case.
Idedlne je spat sedem az osem
hodin, hovori lekdrka. ,Skracovanie

spanku pod Sest hodin, ale aj dlhodoby
spanok nad desat hodin ma nepriaz-
nivé icinky. Existujd vynimky dané
geneticky. Niektorym ludom staci spat
menej ako Sest hodin, inym nestaci ani
devit hodin spanku.”

Vtacata a sovy

Genetika ovplyviiuje aj nd$ span-
kovy rezim. Niekto sa prirodzene budi
skoro rdano. Iny je najviac aktivny ku
koncu dnia. Lekari dokazu vyhodnotit,
kto je skor ranné vtaca a kto noc¢na
sova. Vac§ina ludi je nie¢o medzi tym.
Fungovanie spolo¢nosti je nastavené
skor v prospech rannych typov. No¢né
sovy, ktoré s aktivnejsie v neskorsich
hodinach, ntti vstavat vcassie, nez je
pre ne prirodzené. Hrozi im skraco-
vanie spanku, ¢o mo6Ze mat dlhodoby
vplyv na tinavu, zmenu néalady, zhorse-
nu koncentriciu a pozornost. Podobne
s na tom ludia, ktori pracuji na zme-
ny. Po noc¢nej spia kratsie ako ti, ktor{
oddychujud v noci.

Suvisi to aj s melatoninon, déle-
zitym regulatorom spanku a imunit-
ného systému. Vyplavuje sa potme.
Ojeho blahodarné ic¢inky nas ukracu-
je aj umelé svetlo, ktorému sa mnohi
vystavujeme dlho do noci. K tomu sa
pridava svetlo z pouli¢énych ldmp a
svietiaca elektronika. ,Aj nizka hla-
dina svetla v spalni méZe zniZovat
troven melatoninu,” upozoriuje Klo-
bucnikova.

Spanok v Uplnej tme nas moze
osviezit viac, no prebiidzanie sa v za-
temnenej miestnosti nevyhovuje
kazdému. Tento mesiac sa zmeni ¢as
a mnohych ¢aka dlhé obdobie vstava-
nia za tmy. Pomoct mo6Zu svetelné bu-
diky, ale doktorka Klobu¢nikova radi
zaspavat a vstavat v pravidelnom Case.
Aj cez vikend. Biologické hodiny sa
tak postupne nastavia na tento rezim.

Kazdy to ma inak

Niekedy mame pocit, Ze sa potre-
bujeme dospat v priebehu dna. Lekari
to vo vSeobecnosti neodporticaji. Aj
kratke zdriemnutie popoludni méze
totiz narusit veCerné zaspdavanie.
No niekedy doktorka Klobu¢nikova
spanok pocas dna predpisuje. ,Lu-
dia, ktori trpia narkolepsiou, zvyse-
nou dennou spavostou, si potrebuji
zdriemnut aj v priebehu dna. Inak
by mohli ndhle zaspat v nevhodnej
chvili.”

Spanok je velmi individudlny. Pre
kazdého moze mat trochu ind podobu.
Oplatf sa vediet, ¢co ndm prospieva,
a pocuvat svoje telo. ,Existuji urcité
normy, ale niekedy ndm méze uskodit
prave to, Ze sa do nich snaZzime nasi-
lu vtesnat. Ak niekto spi pat hodin,
ale bez problémov funguje, nemusi
sa stresovat. Naopak, ak ma clovek
naméhavé obdobie a potrebuje spat
dlhsie, ako je bezné, nemal by si ve-
dome skracovat spanok.”

Na dobry oddych v noci sa moé-
zeme pripravit dodrZiavanim jed-
noduchych pravidiel: od neskorého
popoludnia nepit kofeinové napoje,
pred spanim sa vyhnitit alkoholu a ci-
garetam, dopriat si len Iahkd veceru.
PomoézZe aj veCernd prechadzka, ale tri
az Styri hodiny pred spanim by sme
uz nemali cvicit.

Pri problémoch vzdy moézZeme vy-
hladat spankového odbornika. Inak
podla doktorky Klobuénikovej plati:

,Spanku treba venovat pozornost, ale
nie prilisnd.”

ocni lovci

& Vladimir Kampf &% Roman Lehotsky, Blanka Lehotska

Pozerat do tmy a orientovat sa v nej nie je pre netopiere Ziadny problém.
Vdaka echolokdcii dokdzu odhadnuit, ¢i je prekdZka pred nimi jedld,

Echolokicia je pre netopiere ener-
geticky narocna. Nastastie majd dobry
zrak, a ked letia za Sera v zndmom teré-
ne, tak sijujednoducho vypni. Niektoré
maji o¢i mensie, iné vicsie. Podla toho
si vieme predstavit, ktoré v Sere vidia
lepsie.

Ako priletela vecernica

Roman Lehotsky studoval geolégiu
na Prirodovedeckej fakulte Univerzity
Komenského v Bratislave a venoval sa
jaskyniarstvu. ,Odtial som to uz k neto-
pierom nemal daleko. S nasim zdruZe-
nim Miniopterus sa roky venujeme na
jar migrujicim Zabam na bratislavskej
Zeleznej studienke. PrenaSame ropuchy
cez cesty. K Zabej akeii som sa len priZe-
nil. ManZelka Blanka sa jej venuje velmi
dlho. Ja som ju zasa zlandril na jasky-
niarstvo a netopiere.”

Miniopterus je zdkladnd organizacia
Slovenského zvizu ochrancov prirody a
krajiny so sidlom v Bratislave. Roman
v stcasnosti pracuje v Narodnom insti-
tite vzdelavania a mladeZe a pripravuje

alebo sa jej treba vyhniit.

predmetové olympiddy pre zdkladné a
stredné Skoly. Blanka Lehotska pdsobi
na Prirodovedeckej fakulte Univerzity
Komenského v Bratislave a venuje sa
netopierom aj profesiondlne.

Na Slovensku Zije 28 druhov neto-
pierov. Dvadsiaty Siesty druh objavili
manZelia Blanka a Roman Lehotski.
Bolo to na okresnom stide v Bratislave.
Mali tam netopiera v pohdri a manzelia
velmi rychlo prisli na to, Ze je to druh,
ktory u nas este nikto nevidel. VeCernica
Saviho je mestsky druh. Od roku 2005 jej
vyskyt prudko stipa. Doslova obsadila
Bratislavu, neskor ju nasli aj v Nitre ¢iv
Michalovciach a dalsich mestach.

Vyhnali sme ich

Podla Romana Lehotského st neto-
piere pozoruhodn4 skupina Zivocichov.
Ich zivoty ¢lovek vyrazne ovplyvnil.

,Napriklad stromové druhy viazané na
dutiny sa masovo presunuli do panels-
kov. Povodne jaskynné druhy zasa zacali
vytvarat reprodukéné kolénie v podkrov-
nych priestoroch sakralnych stavieb, kde

je vacsi priestor a teplo. Tu nasli pokoj a
bezpecie na vychovu mladat. Paradoxne,
netopierom nepomohlo porevolu¢né
uvolnenie financii na obnovu sakral-
nych pamiatok. Za tie sa umiestiiovali
na okna sietky proti holubom, a tie zne-
pristupnili tieto miesta aj netopierom.
Neskor sme zacali so zateplovanim fa-
sad. Netopiere, ktoré sme prilakali na
novy komfortny Zivot, sme vyhnali von.”

Zateplovanie a utesniovanie Strbin
medzi panelmi bolo pre ne katastrofou.
Muselo sa zacat s ndhradnymi opatre-
niami, instaldciou netopierich buadok.

,Myslim, Ze je povinnostou ludi vyriesit
Zivoty zivoc¢ichov, ktoré sme tak vyrazne
ovplyvnili,” mieni ochranar.

Projekt netopierej zdchranky vzni-
kol spontdnne. ,Spociatku nam volali
zndmi alebo niekto, kto dostal od nich
na nas kontakt. Takto sa nase telefénne
Cislo dostalo postupne do bratislavskej
700, do Slobody zvierat, k mestskej po-
licii, Statnej policii, hasiCom, mobilnym
operatorom. Jedného dia sme si pove-
dali, Ze nasu aktivitu musime nejako
nazvat. Netopieria zdchranka bola na
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svete. Zacali sme sa jej intenzivne veno-
vat. Rocne rieS§ime od sto do stostyridsat
pripadov. Va¢sina z nich je cez telefén
ako poradenstvo. V rdmci Bratislavy a
blizkeho okolia sa snazime aj vycestovat.”

Potrebuju vysku

Ludom na dialku podla informécii
z telefénu radia, ako sa zachovat. ,Nie-
kedy stac¢i nechat netopiera oddychnut.
Ak nejakého ndjdu Iudia na zemi ¢i kdesi
v budove na podlahe, je to znak, Ze nie
je v poriadku. M6ze byt podvyziveny, de-
hydrovany, vysileny, mozZno aj zraneny.
Casto mu stadi dat vodu. Netreba vela a
nie je to ndro¢né. Len je dobré vopred sa
poradit s odbornikom.”

Kto chce pomdct netopierovi, musi
si v prvom rade uvedomit, Ze je to tvor
z volnej prirody. ,Ak sa k nemu ¢lovek
pribliZi rukou, netopier sa boji a méze
pri obrane uhryznit. Treba pouZit han-
dru, rukavicu ¢i papierovi utierku, opa-
trne ho vlozit do karténovej Skatule a
nechat ho najprv odpocinit. Vypustat
ho treba aZ po zotmeni. Cez den hro-
zi, Ze ho ulovi straka, ktorych mame
teraz velmi vela. Pri vyptstani je dole-
zité polozit ich na vyvysené miesto. Na
vzlet potrebuji vysku. Sta¢i mirik alebo
skrinka s rozvodom elektriny ¢i plynu.
Netopier sko¢i do priestoru, roztiahne
kridla a odleti. Niektoré druhy maju so
vzlietnutim naozaj problém. Ked ich
Tudia vidia poskakovat na zemi, myslia
si, Ze st zranené. Casto im staéi poméct
tak, Ze im ddme moznost po zotmeni
vzlietnut z vyssieho miesta.”

Zranené netopiere, ktorym nedo-
kazu pomoéct Iudia bez skisenosti, si
preberaji zachranari zo Spolo¢nosti pre
ochranu netopierov po celom Slovensku.
Casy, ked mali ludia vo&i netopierom
predsudky, st uZ nastastie za nami.
Vsetky druhy netopierov s zdkonom
chranené.

Krvou sa nezivia

Hovori sa, Ze netopiere sa dokazu za-
motat do bujnych vlasov dievcat. ,Niekto
niekde spominal, Ze sa kdesi cosi také
stalo. Netopier sa z fyzikdlneho hladiska
orientuje ultrazvukom aj v absoltitne;j
tme. Ak sa ultrazvuk dostane do vlasov,
mal by sa v nich ldmat a netopier nedo-
stane odozvu. Teoreticky by si mohol
mysliet, Ze pred nim nic nie je, a letiet
dalej, ale obavat by sa mala jedine Marge
Simpsonova. Myslim, Ze nechcené kon-
takty s netopiermi st preto, lebo neto-

pier sivyrata letovd drdhu a Iudia sa mu
v panike uhybaji. K nechcenym lahkym
vzdjomnym dotykom méZe dojst, ked im
niekto stréi hlavu do ich letovej drahy,”
mieni odbornik.

Vlasy su najcastejSou otazkou na
besedach. Hned za niou nasleduje oba-
va z krvila¢nych upirov. ,V Eurépe ne-
Ziji netopiere, ktoré by sa zivili krvou.
Vyskytuji sa len v Latinskej Amerike.
Prevazne vyhladavaji dobytok a hydi-
nu. Krv v8ak nesaj, len vycitia miesto
vhodné na zahryznutie a potom tecticu
krv oblizujud. V slinach maju latku proti
jej zraZanlivosti. Ked sa netopier naje,
je taky gulaty, Ze nedokaZe odletiet. Len
sa odpotdaca.”

Vsetky nasSe druhy netopierov st
hmyzozZravé. Z toho sa odvija aj ich ak-
tivita. V zime nelietaji. Ked sa ochla-
di a hmyzu je nedostatok, upadaji do
zimného spanku. Prebtidzaji sa na jar
s hmyzom.

Hovor{ sa, Ze hmyzej biomasy je
z roka na rok menej. Na netopieroch sa
to v8ak zatial neprejavuje.

Oplati sa vyletiet

Netopiere si noc¢né Zivocichy. ,Po-
Cas jesennych migracii mozu niekedy
prelietat aj za svetla. Je to vSak vynimka.
Niekedy, ak je niekolko dazdivych dni
po sebe, mbZu sa pokdsit o lov podvecer,
ked este nie je tma. ZaleZ{ na hmyze a
jeho aktivite. Sami nevieme spolahlivo
urcit, kedy hmyz bude aktivny a kedy nie,
ale netopiere to vedia. Zbytocne by lietali
aplytvali energiou, keby sa nemohli dob-
re najest,” vysvetluje Roman Lehotsky.

Vykyvy v populdciach su zavislé od
podmienok. Sttpaji pocty podkovarov
malych. ,Mozno je to preto, Ze sa presta-
la vo velkom pouzivat chémia na poliach
avlesoch. Kedysi bol tento druh menej
pocetny. Teraz sa mu dari. Vyrazny vplyv
na populdcie maju aj teplé zimy. Pod-
kovare vyletujd aj pocas kalendarovo
zimnych dni, ked sa otepli a hmyz sa
preberie. Ale mame aj chladnomilné
druhy, ktoré kedysi zimovali pri vstu-
poch do podzemnych priestorov, jaskyn
a §toIni. Teraz ich tam vdaka teplym zi-
mam vela nendjdeme. Akoby si povedali,
Ze nepotrebuju letiet do podzemia, pre-
toze je takeé teplo, Ze im staci zostat kdesi
v skalnej §trbine ¢i pod kérou stromov.”

Verni miestu

Netopiere dokdzu odhadndt, aké

bude pocasie v najblizsich hodinéch ¢i

az dnoch. Okrem echolokacie maju aj
Cosi ako GPS. Dokazu migrovat na tie
isté miesta. ,Na jeseni pocas obdobia
péarenia navstevujui jaskyne a podzem-
né priestory, kde si hladaji partnerov.
Vtom Case je ich aktivita zvySena. Popri
hladani partnerov kontroluji zimoviska
a rozhoduju sa, kde budd hibernovat.
V minulosti netopiere krizkovali vo vel-
kom. Vdaka tomu vieme, Ze do niekto-
rych podzemnych tikrytov sa vracali tie
isté jedince vzdy na ten isty vyénelok. Na
svojom oblibenom mieste sa prestivali
len o niekolko centimetrov. Toto v§ak
neplati pre vSetky netopiere.” Vernost
miestu im vedci dokdzali, ale o vernosti
partnerom sa hovorit neda.

Nie je ni¢ horsie, ako ked sa netopie-
re rozhodnu pre nevhodné zimovisko.
Netopieria zachranka uz pomdhala ne-
Stastnikom, ktorf si ,ustlali” vo vytaho-
vych Sachtich. ,Tie st pre nich pascou.
Raz popadali do Sachty, ked sa po ochla-
deni tlacili hlbsie do $trbin. Zbierali sme
ich zo dna. V tizkych Sachtdch nemaji
Sancu vzlietnut a dostat sa von. St od-
kézané na pomoc cloveka. Pascou pre ne
st aj byty. Po pdde do umyvadla alebo
do vane sa nedokazu vyskriabat na ich
okraj. Mali sme aj netopiera v panvici,
ktord dal niekto von vychladniit. Tento
pribeh mal stastny koniec. Ludia neto-
piera o¢istili, odmastili, vysusili a mohol
odletiet na svoje zimovisko.”

Mrzuté je, Ze ani Netopieria zadchran-
ka nedokaZe poméct netopierom so
zlomeninami. ,NajCastejsie sa u nich
stretdvame so zlomeninami predlaktia.
Aj napriek tomu, Ze mame zverolekara
Specialistu, ktory s nami spolupracuje
dlhé roky, sa im kosti zle hoja. Ak sa im
pri hojeni kost pootoci, uz nedokazu dob-
re pouzivat kridla. Mali sme netopiera so
zlomenym prstovym ¢lankom, ktorého
sme dali dokopy, ale vdZne zlomeniny st
ozaj pohromou.”

1 (str. 15) Vecernica Saviho ndjdend po
prvygkrdt na Slovensku v roku 2005.

2 Letnd koldnia netopierov velkych na zvonici
vo Vadovciach.

3 Krdtkodobd rehabilitdcia zmoknutych

a vysilenych netopierov.

4 Zimnd koldnia podkovdrov malgch v opu-
stenom banskom diele v Malgch Karpatoch.
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Dve srdci

a upira

ﬁ Dagmar Gurova &%) Shutterstock

Nasi predkovia vevili, Ze v noci oZivaji tie najhorSie potvory a vyliezaji
zo svojich skrys, aby skodili ludom i zvieratdm. Pribehy o lokdInych
upiroch ¢i strigdch sa zacali vytrdcat az s rozSirenim elektriny,
rozhlasu a televizie. Niektoré povery vSak vydrZali dodnes.

Predstavme si noc za davnych cias.
Temnu a chladnd. Hvizdanie vetra
v komine sa strieda s hlbokym tichom.
V lizkej posteli sa tlac¢i niekolko spacov
prikrytych tazkou perinou. Jednému
z nich je zrazu pritazka. Ma pocit, ako
by mu nieco sedelo na hrudi, nemoze
dychat, nedokazZe sa pohnut. Otvori
oci, ale zly sen akoby trval dalej.

»,Dnes by sme takyto stav mohli
nazvat spankovou paralyzou. Kedysi
si ho ludia vysvetlovali tym, Ze ich
gniavi mora, polodémonicka bytost,
ktord sa dokdzala premenit z ¢love-
ka napriklad na hmlu ¢i macku,” ho-
vori etnologicka Katarina Nadaska.

,Usadila sa na hrudi spiaceho, ktory
potom nemohol dobre dychat. Rano
sa budil unaveny a dolamany, ako bez

zivota.” Ak mora prichddzala kazdd
noc, mohlo to mat fatdlne nasledky.
Odradit ju mali magické praktiky ako
kruh nakresleny okolo 16zka trikrat
vysvitenou kriedou.

Niektoré mory boli takmer na ne-
rozoznanie od upirov, o ktorych sa
v nasich konc¢indch rozpravalo ovela
skor, nez ich spopularizoval kultovy
romdan Drakula. V obehu boli velmi
dlho. Etnologicky vyskum na Zempli-
ne ich zachytil este v 70. rokoch.

Usta na zdmok

JVerilo sa, Ze upir bol ¢lovek, kto-
ry mal dve srdcia. Jedno mu sldzilo
pocas zivota, druhé sa rozbehlo po
smrti,” vysvetluje etnologicka. Nasi

predkovia boli presvedéeni, ze budi-
ceho upira mozno vopred rozoznat.
Prezradit ho malo hunaté obocie,
zrastené na koreni nosa, neprijemny,
pichlavy pohlad a zla povaha.

Podozrivi boli najma znami ne-
prajnici a zavistlivci, ktori sa hadali
s rodinou aj so susedmi. Ludia z ich
okolia sa snazili poistit, aby im ne-
mohli §kodit aj po smrti. ,V 17. az 18.
storo¢i boli protivampirické opatrenia
rozsirené na celom tdzemi dnesného
Slovenska,” hovori Nadaska.

Cloveku, ktorého povaZovali za
upira, v truhle spttali nohy a ruky
trnistymi §{pkovymi vetvickami. Nie-
ktorym pre istotu pripevnili nohy
o dno rakvy kolikmi z javorového
dreva.

,O tychto praktikach sa zachovali
aj redlne zdznamy v kronikach. Z 19.
storoc¢ia pochddza archeologicky na-
lez lebky s prepichnutymi celustami,
v ktorych bol upevneny zdmok. Mal
zaistit, aby domnely upir nemohol sat
krv. Nasli sa tiez lebky ludi, ktorych
z rovnakého dovodu pochovali s ka-
menom alebo tehlou v dstach.”

Navstevy zo zahrobia

Dnes sa upiri ¢asto vykresluji ako
zaujimavé, atraktivne bytosti. Nadas-
k4 hovori, Ze slovensky folklérny upir
nebol ani zdaleka pritaZlivy. ,Vstal
z hrobu, aby sa zivil krvou, a podla
toho vyzeral aj zavanal.”

Tudia verili, Ze ho odpudi len nie-
¢o podobne silné a nevabne. Stavili
na cesnak, ktory ukladali aj okolo
ob4vaného hrobu. Udajnému upirovi
mal zabranit vychddzat medzi zivych.
Ak by to predsa nestacilo, zastavit ho
mali rozsypané zrniecka maku. Ho-
vorilo sa, Ze upir sa nemoze pohnut
z miesta, kym ich vSetky nevyzbiera.

,V extrémnych pripadoch vykopali telo
a srdce mrtveho prepichli drevenym
kolom. To sa vSak dialo zriedka.”

Povesti a Iudové piesne sa zmie-
nujd aj o dalsich dévodoch pre na-
vrat zo zdhrobia. ,Casto spominaji
starostlivii matku, ktord zomrela
pri pérode a po nociach sa vracia
k svojmu malému dietatku. Ci¢ika ho
v naruci, niekedy ho az do jedného
roka dojci,” vysvetluje Nadaska. Osi-
relf novorodenci v minulosti nemali
dobri perspektivu. Tym StastnejSim
pribuzni nasli dojku. Ostatnym mohli
ponuknut len kravské ¢i kozie mlieko.
Ak deti prezili, pripisovalo sa to aj ne-
hyntcej materskej laske.

Iné povery hovoria o milencoch,
ktori si prisahali ldsku za hrob a po-
tom ju vymadhali. Vi¢Sinou to bol muz,
kto predcasne zomrel a v noci sa vratil
pre partnerku. Typickou ukazkou je
balada Svatebni kosile od Karla Jaro-
mira Erbena. Vo vysvetlivkich k jej
povodu Erben opisal eSte hr6zostras-
nejsiu slovensku verziu: Mlada Zena
v nej privolava mrtveho milého vare-
nim kase s umrlcou hlavou.

Ukradnuté mlieko

Podobné pociny si ludia kedysi
spéjali so strigami a bosordkmi - smr-
telnikmi, ktori mali nadprirodzené
schopnosti. Dokazali vraj privolat las-

ku i spésobit chorobu. K najobavanej-
§1m patrila ich schopnost odoberat
mlieko dobytku. ,Pre Iudi na vidieku
bola krava délezitym zdrojom obzivy.
Prindsala im storaky tuzitok,” vysvet-
luje Nadaska. Choroba kravy alebo
néhla strata mlieka boli pre rolnikov
velkou ranou. Casto si to nevedeli vy-
svetlit inak ako posobenim bosoriek.

Tie mali byt obzvlast aktivne cez
svatojansku noc. V réznych kitoch
Slovenska sa zachovala povera, podla
ktorej za sebou po like tahali velkd
pracovnu plachtu, trakovnicu, a od-
riekali: ,Beriem, beriem uzZitok, be-
riem, ale nie vSetok.” Do plachty po-
zbierali rosu, ale doma z nej vydojili
mlieko, ktoré takto odobrali kravaim
okolitych susedov.

Gazdovia verili, Ze bosorka do ich
stajne prenikd v podobe macky ¢i ro-
puchy. Ked objavili podozrivé zviera,
zbili ho a na druhy den sa vraj obja-
vila ich suseda-bosorka s rovnakymi
zraneniami. Na odhalenie bosoriek
slizil aj dreveny stolcek, ktory nesmel
obsahovat ziadnu kovovu stciastku.

,Zacal sa vyrdbat na Luciu a musel
byt hotovy do Stedrého diia. Ked sa
s nim odvazny ¢lovek posadil pocas
polnoc¢nej oms$e za oltar, mal medzi
pritomnymi rozoznat vsetky strigy
a strigénov.”

Hon na bosorky

NajvazZnej$im zdsahom proti lu-
dom obvinenym z praktizovania ma-
gie boli procesy s bosorkami, ktoré
prebiehali v Eurépe od 16. do 18. sto-
rocia. Zaznamenali ich aj v Uhorsku,
pod ktoré patrilo nase tizemie. Mi-
nimalne dve Zeny popravili za boso-
ractvo v dnesnej Bratislave. Viacero
procesov prebehlo v Krupine, kralov-
skom meste zndmom svojim prisnym
pravom.

,Clenmi sidnej rady boli zdstupco-
via mesta a cirkevnda osoba. Ak si ob-
vineny nasiel 24 svedkov, ochotnych
dosvedcit, Ze nie je bosorak, zbavili ho
viny. To sa vSak podarilo mélokedy,”
objasnuje Nadaska. V Eurépe tidajné
bosorky zasadne upalovali. Bolesti-
vou smrtou sa mali vykupit z Casti
svojich hriechov. Etnologicka hovori,
Ze v malej miere sa to dialo aj u nés.
TunajSie procesy boli obvykle trochu
miernejSie neZ na tizemi dne$ného
Nemecka ¢&i Spanielska. ,Obvineniu
z bosoractva celili hlavne Zeny. Sa-
mozrejme, boli nevinné. Zaloby byvali

zaloZzené na nendvisti, chamtivosti
a ttizbe privlastnit si ich majetky.”

K premene povier na neSkodné
rozpravky pre dospelych zdsadne
prispela panovnicka Maria Terézia,
ktora za svojej vlady spustila mnohé
reformy. ,V hrdelnom zakone z roku
1761 obmedzila ukladanie trestu smr-
ti. Vyhlasila, Ze neveri v existenciu
bosoriek, a zrusila akékolvek verejné
obvifiovanie Zien z bosoractva,” ho-
vori Nadaska.

St to len povery

Proti povercivosti u néds brojili
viaceri ucenci uz v 18. a 19. storoci.
Patrili k nim katolicki kiazi Juraj
Fandly a Karol Anton Medvecky, kto-
ry k zozbieranym Iudovym rozpréva-
niam priddval upozornenie, Ze su to
len povery. Evanjelicky farar Jozef
Ludovit Holuby zbieral povery prave
preto, aby k nim pisal kritické dis-
puty. ,Ucitel Pavel Michalko vytvoril
genidlne dielo Rozhovory ucitela so
sedliakmi o Skodlivosti povier pa-
nujtdcich medzi pospolitym ludom.
Mohli by ho ¢itat aj sicasnici. Mi-
chalko vysvetluje, ¢o je povera, preco
je nebezpecnd a nemame jej verit.
V modernom jazyku by sme ho mohli
oznacit za bojovnika proti hoaxom,”
hovori Nddaska.

Viera v strigdnov a bosorky bola
u ndas velmi rozsirend a silna. Matej
Bel, slavny uhorsky polyhistor, vo svo-
jom diele Noticie spominal, Ze boso-
rovaniu sa venuju celé generécie Zien
z okolia Trnavy. Konkrétny pripad ¢a-
rovania z oblasti dne§ného vychodné-
ho Slovenska zaznamenal etnograf
Jan Caplovi¢ este v roku 1822. Opisal,
ako matka pripravila ndpoj lasky pre
mlddenca, za ktorého chcela vydat
svoju deéru. Kizlo vraj fungovalo.

,Pribehy o bosorkach sa velmi Zivo
rozpravali eSte v prvej polovici 20. sto-
rocia. Menit sa to zacalo po druhej
svetovej vojne, ked v krajine pribiddal
priemysel. Do domécnosti prenikol
rozhlas, neskor televizia, ktoré po-
stupne vytlacali ludové rozpravanie,”
hovori Nadaska. Nieco zo starych
predstdv vSak pretrvalo dodnes. V te-
réne by ste este stale zachytili pribehy
o porobeni ¢i urieknuti zlym okom.

,Neznameni to, Ze Slovaci sd pover-
Civejsi ako iné narody. Mnohé krajiny
si zachovali duchovny Zivot zaloZeny
aj na poverdch, magickych postupoch
a praktikach.”
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V tme za slobodou

Y Juraj Cervenka @3 Archiv

Tajné cesty nazyvali tratami, denné tikryty stanicami. Utecenci sa uvddzali ako
pasazieri ¢i ndklad, ti, ktori pomdhali, boli sprievodcovia. Systém trds, ktorymi
v 19. storoci utekali otroci z amerického Juhu, je zndmy ako podzemnd Zeleznica.

,Podme priamo k rieke, pozndm
cesticky tych ubehlikov. VSetci sa ta-
haju k tajnej ceste,” hovoril obchodnik
s otrokmi Haley, jedna z hlavnych po-
stdv romdnu autorky Harriet Beecher
Stowe Chalipka strycka Toma. Ha-
ley, ako inak, bol na stope nestastnej
Tudskej bytosti, konkrétne otrokyni
Elize a jej malému syncekovi. Kipu
¢i predaj ludi chépal ako biznis, neja-
ké vycitky svedomia z definitivnheho
rozbitia rodin pokladal za malicher-
nost. Romadn, ktory pévodne vycha-
dzal na pokracovanie v rokoch 1851
a 1852, vyvolal na Severe, teda medzi

obyvatelmi slobodnych statov USA,
velky ohlas. Protiotrokdrske hnutie
naberalo na popularite. Coraz viac
dobrovolnikov pomdéhalo utekajicim
otrokom napriklad aj organizovanim
Jtajnej cesty”, zndmejsej pod nazvom
,podzemna Zeleznica”. Na otrokar-
skom Juhu zase Chalipku strycka
Toma zakazali.

Sen o Kanade
Spisovatelka verne a farbisto opi-

sala nielen tidel otrokov, no nacrtla aj
moznosti, ako sa da zifalym dusiam

na tteku poméct. Coraz markantnej-
Sie rozdelenie americkej spolo¢nosti
viedlo napokon v aprili 1861 k vypuk-
nutiu ob¢ianskej vojny, zndmej tiez
ako vojna Severu proti Juhu. Na konci
najkrvavejsieho konfliktu v dejinach
amerického naroda bol otrokarsky
systém minulostou. Ako raz autorke
povedal s nadhladom sdm prezident
Lincoln, bola drobnou Zenou, ¢o sp6-
sobila td velkd vojnu.

Tradicia vyznamnejSej organizo-
vanej pomoci otrokom na dteku siaha-
la do obdobia po roku 1800. Spociatku
utecencom stacilo najst utocisko v ne-

jakom slobodnom §tate. Mnohi otroci
teda mierili do priemyselnych a roz-
vinutej$ich oblasti na Severe, kde na-
chdadzali pracovné prilezitosti. Nové
Zivoty zacinali napriklad v Chicagu,
Indianapolise ¢i Cincinnati, Coraz
viac ich prichddzalo aj do Pensylva-
nie, ked tento §tat zavrhol otrokarsky
systém. Prave v Cincinnati spozndava-
la fungovanie podzemnej Zeleznice
a nachadzala in$pirdciu na pisanie
uZ spomenutéd Harriet Beecher Stowe.
V roku 1850 sa vs$ak situdcia vel-
mi skomplikovala. Do platnosti totiz
vosiel zdkon, podla ktorého museli aj
zo slobodnych $tatov vracat ujdenych
otrokov spit na Juh, teda ich majite-
Iom. Kontroverzné a kruté nariadenie
malo byt kompromisnym rieSenim,
akési uchlacholenie ¢oraz nespokoj-
nejsich a po nezéavislosti volajicich
Juzanov. Odvtedy mali Afroameri-
Cania spttani osudom otroka jedind
moznost, definitivne opustit izemie
USA. Zemou zasltiibenou sa pre nich
stala Kanada. Na zaver naroc¢nej ptte
teda museli prekonat rieku ¢i niektoré
z Velkych jazier. Darilo sa im to aj
vdaka ochotnym prievoznikom a ma-
jitelom lodi. ,Ako dieta som ¢asto sni-
val o Kanade, rdno som sa vSak vzdy
zobudil a velmi plakal,” spominal
William Wells Brown, pévodne otrok
z Kentucky, neskor, po ispesnom tte-
ku z paluby parnika, autor prvého ro-
manu napisaného Afroameri¢anom,
a aktivista, ktory svoje myslienky pre-
zentoval aj v dalekom Anglicku.

Prestrojeny za namornika

Siet trati, teda tajnych pozemnych
trds, sa na podzemnej Zeleznici zhus-
tovala. Casto i8lo o to, kto z koho, ako
sa skryt ¢i ako striast neustdle pat-
rolujucich stoparov a lovcov otrokov,
po roku 1850 aj vojakov. Utecenci sa
prestvali prakticky vylucne v noci. Zo
stanice do stanice, presnejsie z Gkrytu
do dkrytu. Jednotlivé dtociska sa od
seba nachd4dzali dvadsat az tridsat ki-
lometrov. Ich prevddzac¢mi boli nielen
bieli odporcovia otrokarstva, ale aj
slobodni ¢ernosi. O pripadnom hro-
ziacom nebezpecenstve si navzdjom
davali vediet pomocou zapalenych
lamp4ésov.

Vplyvni politici, duchovni ¢i filan-
tropi zase poskytovali na fungovanie
systému finan¢né zdroje. Jednym
z nich bol Levi Coffin. Tento prislus-
nik kvakerskej nabozenskej spolo¢-

nosti poskytoval prechddzajticim noc-
Iah a stravu a spolo¢ne s manzelkou
a priatelmi im rozdaval teplé oSatenie.
Ako sdm poznamenal, ovplyvnili ho
zazitky z mladosti stravenej v Sever-
nej Karoline a pohlad na Iudské bytos-
ti spitané v retaziach a slahané bicom.

Skétsky pristahovalec Allan Pin-
kerton, skor nez zalozil legendarnu
detektivnu kanceldriu, ukryval otro-
kov na dteku vo svojej stolarskej dielni
blizko Chicaga. Byvaly otrok Frederick
Douglass patril po svojom tteku v pre-
strojeni za ndmornika k najvyznam-
nej$im postavam protiotrokirskeho
hnutia a bojovnikom za préava Zien.
Bol aj skvelym rec¢nikom. Jeho dom
a tlaciaren novin v New Yorku slizili
potrebam podzemnej Zeleznice, touto
adresou preslo okolo Styristo ptitnikov.

Lovci utecencov

Kazdy otrok na tteku sa vystavo-
val enormnému riziku. Po pripad-
nom zadrzani tychto Iud{ spravidla
surovo dobili a zbicovali, nasledne
ich odlicéili od rodiny a poslali na naj-
tazsie prace na plantiZach hlboko na
Juhu. V juzanskych §tatoch hrozili
za pomoc utekajicim otrokom tazké
tresty, Casto aj desiatky rokov zZalara.
Prestizny americky magazin National
Geographic pred par rokmi publikoval
vysledky vyskumu historika Erica Fo-
nera, ktory spracoval nanajvys raritné
dokumenty - zdpisky newyorského
novinadra a odporcu otrokarskeho
systému Sydneya Howarda Gaya.
Gay totiz aktivne pomdahal v rokoch
1855 a 1856 otrokom na tteku a po
poskytnuti tdtociska, skor ako ich
poslal z New Yorku na dal$iu cestu
smerom ku kanadskym hraniciam,
urobil s kazdym kratky rozhovor. Py-
tal sa muZov, Zien aj deti, odkial prisli,
kolko su uZ na ceste, kto im pomadhal.
Historik predpokladd, Ze podzemna
zeleznica pomohla najmenej tridsat-
tisic otrokom, hoci niektoré zdroje ne-
kriticky udavaju aj ovela vyssie Cisla.

,Elias Jasper - ma asi 32 rokov,
statny, velmi nadany, zru¢ny vo vyro-
be 1an, stoliciek, tesdrstve, maliarstve
aj mechanike. Po smrti svojho starého
pana bol predany. Trpi nasledkami
po bicovani. Zanechal Zenu Mary, no
ona nevedela o jeho pldne ujst. Jeho
hodnota je 1 200 dolarov. Maria Joi-
ner - mulatka, 33 rokov, inteligentna
zena. AZ do smrti jej majitela sa s iou
dobre zaobchéadzalo, potom padla do

rdk jeho dcéry, ktora vela pila a zlost
si vylievala obrovskym nadsilim. Jej
hodnota je 800 dolarov,” stoji v po-
zndmkach Williama Stilla z Filadelfie,
syna ujdenej otrokyne a dal$ieho orga-
nizatora podzemnej Zeleznice.

Velka cast obyvatelov nielen juz-
nych, ale aj severnych - slobodnych
§tatov USA, pocitovala voci ujdenym
otrokom nedoveru, antipatie, casto
nendavist. Americky historik Char-
les L. Blockson poukazuje na néila-
dy v predvojnovej Pensylvanii, plnej
,fobie z farebnych”. Napriklad v Nor-
ristowne rozvasneny dav zautocil ka-
menmi na baptisticky kostol, v kto-
rom prave prebiehalo protiotrokarske
zhromazdenie. Aj New York, jedno
z najvyznamnejs§ich obchodnych cen-
tier Severnej Ameriky, znamenal pre
Afroamericanov hordcu podu. Miestni
obchodnici ¢asto tizko spolupracovali
s juzanskymi plantaznikmi. Po uli-
ciach velkomesta sa potulovali celé
gangy lovcov utecencov. Zameriavali
sa najma na bezbranné deti, ktoré
nésledne posielali naspat na Juh.

Priamo za hviezdou

Samozrejme, nie vSetci otroci
mohli na tteku vyuzivat podzemnu
zeleznicu. Mnohi podnikali Zivotne
nebezpec¢nd cestu na vlastnd past,
vystaveni rozmarom pocasia, nemi-
losrdnym lovcom a ich vycvicenym
psom. Mali iba jedind vernd pomoc-
nicku: cestu severnym smerom im
v pripade bezobla¢nych noci zarucene
ukazovala Polarka.

Utek za slobodou znamenal boj
s neistym koncom. UteCenec Ciernej
pleti sa jednoducho nemohol len tak
kdekolvek skryt, splyntit s davom, na-
vySe musel prekonat stovky kilometrov
v divokej prirode, ¢asto v odlahlych
lokalitach. Vysledky istej historickej
§tddie, ktora skimala novinové spravy
o ujdenych otrokoch z prvej polovice
19. storocia, teda neprekvapia. Viac nez
tri Stvrtiny uteCencov mali podla nej
menej nez 35 rokov, priblizne 90 per-
cent z nich tvorili muzi. Bez fyzickych
predpokladov boli Sance na dspesny
ttek prakticky nulové.

Bostonsky novindr Benjamin
Drew zaznamenal osudy Johna Littla,
ktory v roku 1841 utiekol so svojou Ze-
nou z plantdze v Tennessee. Putovali
peso, na lodke aj vlakom. ,V horach
nés lovili ako vlkov, tento hon pokra-
coval aZ po Kanadu,” hovoril Little.
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Mnohé vyznamné osobnosti ame-
rickej histérie zasvitili svoje Zivoty
pomoci otrokom. Po celom Severe
i Juhu vsak boli obzvlast zname
skutky Zeny prezyvanej Mojzis. Jej
pribeh znie fascinujico a neuveri-
telne, a tak sa niet ¢o divit, Ze sa par
rokov dozadu dockal aj sfilmovania.
Harriet Tubman sa narodila v Ma-
rylande ako otrokyna, podarilo sa
jej v8ak ujst a neskor sa stala azda
najschopnejSou prevddzackou na
podzemnej Zeleznici. Najmenej tri-
nastkrat sa vréatila na hortdcu pédu
otrokarskeho Marylandu. Na slobodu
sa jej podarilo dostat desiatky, mozno
stovky Iudi vratane vlastnych stro-
dencov a starntcich rodic¢ov. Ludi na-

w'—

i i B S i

vadzala na temnych a neprehladnych
miestach na sprdvny smer spevom.
Pocas obc¢ianskej vojny pracovala pre
Severanov ako $piénka. Zistovala in-
formacie o rozmiestneni juzanskych
municnych skladov. Na jej hlavu vy-
pisali odmenu 40 000 dolarov.
Harriet mala velké srdce a eSte
vacsiu odvahu. Ak vSak hrozilo stros-
kotanie misie, ukdzala aj tvrdd tvar.
Pri sebe mala vzdy pistol a 6pium
- zbramn na zahnanie prenasledovate-
lov, drogu na utiSenie detského pla-
¢éu ¢i zmiernenie strachu a bolesti
slabsich a ranenych. V roku 2030 by
sa mala podobizen tejto silnej zeny
dostat do obehu na dvadsatdolaro-
vych bankovkach.

P il B E

1 (str. 27) Mnohi americki autori vjz-

nam podzemnej Zeleznice preceriovali Ci
podceriovali. Seriézny vyskum v priebehu
poslednych desatroci vSak dokazuje, Ze
systém pomohol najmenej 30 000 otrokom
na tteku.

2 Harriet Tubman sa podarilo dostat na slo-

bodu desiatky az stovky ludi.

Staci tma a fantazia

& Elena Akacsova E Shutterstock

Som strachopud, nemdm rada horory ani strasenie
malych deti. Nerobim to, ¢o nechcem, aby robili mne.
obcas sa musim zapojit.

Ale

Pozerala som sa na tie zombie
s mokvajicimi ranami a vypadavaji-
cimi o¢ami a nechédpavo kritila hlavou.
Niekto totiz do letného tabora prinie-
sol 1i¢idla na vytvorenie realistického
mrtvolného vzhladu, ktoré
odportica pat hollywood-
skych maskérov z piatich.
Praktikanti a mladi vedci,
ktori este pred par rokmi
boli vtom tabore detmi, sa
s vervou pustili do masko-
vania. Zabrali sa do toho
tak velmi, az ich musel ve-
dduci tdbora vydurit, Ze za
chvilu uz bude treba budit
deti. Chystala sa totiz noc-
n4 hra.

Noc¢ntd hru z duse ne-
néavidim. Kazdy rok apelu-
jem na veddcich, Ze no¢néa
hra byt nemusi. VSetkym
detom, ktoré sa uz od
prvého diia vypytuji, kedy
bude noc¢na hra, niektoré
s radostnym vzruSenim
a iné so strachom v ociach,
hovorim, Ze nebude. A ak
bude, tak ucast je nepo-
vinna a celé je to blbost
a nikto im to nebude vy¢i-
tat, ak ostatni na chate so
mnou. Lebo aj ja sa bojim
a nebojim sa to priznat.
Lenze decka sa medzi se-
bou hecuji a ti bojazlivejsi
nemaji odvahu sa kolekti-
vu vzopriet. Navyse, ostat
sam na izbe ¢i v chatke,
ked vsetci odisli do tma-
vého lesa, tiez nie je nic¢
pre slabsie povahy. E

Teda, do tmavého lesa. Nastastie
povodné plany urobit noc¢nd hru
v lese skon¢ili pred par rokmi vo chvi-
li, ked sa na vedtcich, znackujicich
trasu, nieCo uprene pozeralo z histia
a fucalo. No¢nd hra sa presunula do
neosvetlenych Casti tdborového area-

lu. Mozno by som mala dodat, Ze tabor
sa nachddza v pohori Tribe¢. Sloven-
skom Bermudskom S$tvoruholniku,
kde sa rozpravaju historky o zdhadne
miznucich Iudoch.
B —

Stacilo detom porozpravat par
tych pribehov a poslat ich do tmy. Se-
bakriticky priznavam, Ze tie pribehy
som im rozprévala ja, a po minulom
tdbore, ked sa jedno dievca po hre este
polhodinu triaslo, som to rozpravanie
velmi zostrucnila.

e AREY U el

Pretoze najstraSidelnejSie neboli
tie takmer hollywoodsky dokonalé
masky, tie totiZ v tej tme a rychlosti
nebolo ani poriadne vidiet. Najhorsia
bola samotnd tma a hudba, ktora sa
ozyvala vjednom tmavom
kute. VSetci tam ¢akali ne-
jaké strasidlo. Ale nebolo
tam nié. A to bolo naj-
strasidelnejsie. Vlastné
predstavy.

PretoZe my ludia sa
nebojime samotnej tmy.
Bojime sa toho, ¢o moze
td tma ukryvat. M4 to aj
evolu¢né vysvetlenia, kto-
ré sivisia s no¢nymi lo-
viacimi §elmami a strach
je vlastne preventivnym
obrannym mechaniz-
mom. Obranou pred nie-
¢im, ¢o by sa mohlo udiat.
Sme potomkami tych, ¢o
sa preventivne tmy balj,
nie tych odvazlivcov, ¢o
do nej vysli a nechali sa
zozrat. V tme nemodze-
me pouzivat zrak, sme
dezorientovani a citime
bezmocnost, Ze situaciu
nemdame tplne pod kon-
trolou.

VSetky deti napokon
absolvovali no¢nid hru
bez viditelnych Sramov
na tele a azda i na dusi.
Po skonceni frfotali, Ze
to bola slabota, Ze to bolo
kritke a ze hned vedeli,
ktori vedtci st za maska-
mi. Vieme svoje, bali sa.

A Boli so sebou spokojni, Ze
to zvladli. Napokon tie no¢né hry asi
na niec¢o budd dobré - Ze si deti ti tmu
a strasidld takym mierne riadenym
sposobom trochu ohmataju.

Autorka je Séfredaktorka
TV OKO/TV SVET.
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eviditel'neé zranenia

_,/A Vitalia Bella E Boris Németh

Nespracovani traumu ¢lovek preziva tak, ako by sa diala tu
a teraz. Nastastie existuji odborné postupy, ako sa s tiou
vyrovnat a nedovolit jej ni¢it ndm Zivot.

UbliZzovat ndm moézu aj traumy,
o ktorych sa mylne domnievame, Ze
ich mdme uZ d4vno zvladnuté. ,Clo-
vek ma tendenciu vyhybat sa myslien-
kam, situdcidm a podnetom, ktoré by
unho znova spustili utrpenie, ktoré
prezil,” hovori psychiater Jozef Hasto.
Napriek tomu sa k traumam oplati
vratit a spracovat ich, aby sa v nasej
pamati ulozili novym spésobom - ako
histéria, ktord bola a uz sa da o nej
rozpravat bez intenzivneho znovu-
prezivania utrpenia.

Psychicka trauma sa stala témou
aZ posledné roky. Preco tak neskoro?

V medicine sa prvykrat objavila kon-
com 80. rokov 19. storocia, ked Her-
mann Oppenheim skimal Iudi, ktor{
zazili vlakové nestastie. Niektori z nich
sice nemali Ziadne fyzické poranenie,
no napriek tomu velmi trpeli réznymi
tazkostami. Oppenheim to nazval trau-
matickou neurézou. Ako lekar, ktory
mal skdsenost s beznymi traumami,
zvolil aj v tomto pripade pojem trau-
ma. Ten v preklade z gréctiny zname-
na rana. Hoci ti ludia nemali viditelné
poranenia, usudzoval, Ze mohlo dojst
k otrasu miechy. TakZe mal tendenciu
hladat za vSetkym somatickd pri¢inu.
Teraz vdaka zobrazovacim metédam
mozgu vieme, Ze psychicka trauma
meni fungovanie neurondlnych sieti
v mozgu. Nastastie je to vratné. V prvej
polovici 20. storocia venovali pozornost
traume viaceri lekdri. Svoje zistenia pri-
niesli hlavne Sigmund Freud a Pierre
Janet, pricom kazdy z nich sa na tito
tému pozeral z iného uhla. Skutoc¢ny
zlom v skiimani psychickej traumy na-
stal az v 80. rokoch 20. storo¢ia vdaka
americkym psychiatrom, ktori pracova-
1i s veterdnmi vojny vo Vietname.

Na co prisli?

Vojaci, ktori neutrpeli fyzické pora-
nenia, trpeli vaiznymi tazkostami, ktoré
sa odohravali na psychickej tirovni, no
sprevadzali ich aj neprijemné telesné
symptémy. Potvrdzovalo to, Ze ked
Clovek zazije na psychickej drovni si-
tudciu ohrozenia na Zivote, moze to
natolko pretazit jeho mozog a zmenit
jeho fungovanie, Ze to skon¢i psychic-
kou poruchou. Jej symptémy lekari
nazvali posttraumatickou stresovou
poruchou. Dalgie vyskumy ukazali, Ze
trauma moze vyustit aj do depresie,
lizkostnej poruchy, fébickych portch,
stavov zmeneného vedomia, bolesti.
Pripadne sa u Iudi moZe vyvintt zavis-
lost od alkoholu alebo drog, lebo sa nimi
snazia utlmit neprijemné preZivanie.
Klidcovym bol rok 1980. Vtedy ttito diag-
nostickd kategériu zaradili do americ-
kého psychiatrického diagnostického a
Statistického manudlu. No uz predtym
prebehlo viacero vyskumov, na ziklade
ktorych bola koncipovana diagnéza po-
sttraumatickej stresovej poruchy.

A pritom psychické traumy tu mu-
seli byt davno predtym.

Opisy psychickej traumy sa obja-
vovali v umeni davno predtym, ako sa
traumou zacala zaoberat medicina. Uz
v Homérovej Iliade si méZeme precitat,

ako sa Achilles, velmi udatny a silny
bojovnik, dlho nedokazal spamitat zo
smrti svojho blizkeho priatela Patrok-
la. Uplne sa z toho zritil a odmietal
bojovat. Zazival zachvaty aZ besnej zu-
rivosti. Trvalo nejaky ¢as, kym sa z toho
pozbieral.

Preco podla vis trvalo tak dlho,
kym sa tato téma konecne dostala
do sirSieho povedomia?

Ludia velmi neradi hovoria o zlych
veciach, ktoré zazili. Clovek, ktory to
ma ako hordcu pamitovd stopu, ma
tendenciu vyhybat sa myslienkam, situ-
4cidm alebo podnetom, ktoré by mu to
pripomenuli a znova by utiho spustili
utrpenie. Plati totiz, Ze kym je trauma
nespracovand, ¢lovek ju preziva, akoby
sa to dialo tu a teraz. Znova vnima ohro-
zenie, m4 pocit, akoby mu islo o Zivot.
Tendencia vyhybat sa myslienkam a
rozhovorom o takychto spomienkach
viedla k tomu, Ze lIudia o tom malo ho-
vorili aj svojim lekdrom. St zname pri-
pady, ked clovek desatrocia nepovedal
nikomu o traume, ktord zaZil, napri-
klad o vojnovych skiisenostiach alebo
zazitkoch z koncentra¢nych taborov.
Jeho okolie pritom citilo, Ze je tam ista
nebezpecna poda, takZe sa tiez vyhy-
balo urcitym otdzkam. Zostalo to teda
v podobe akéhosi skrytého tajomstva.
Tudia, ktori nabrali odvahu a chceli
0 tom rozpravat, Casto narizali na
problém, Ze druh4 strana sa citila byt
pretazend, ked mala pocuivat tie hrozy.

Ked dnes sledujeme svedectva
o vojne na Ukrajine, nemoZe to v nie-
ktorych z nas ozivovat naSe vlastné
nespracované traumy?

Moze, ale ¢lovek moZe zaZit urcitd
emoc¢nu destabilizdciu aj v mierovych
¢asoch, napriklad ak sa doma odohrava-
la ,vojna“ medzi rodi¢mi. Vdomacnosti
boli dva znepriatelené tabory. Ked dieta
zije v takomto prostredi ,vojny”, moze
to v nom zanechat pocit ohrozenia. Ked
potom zaziva nie¢o podobné - ¢i uz vo
svojom redlnom Zivote alebo v spravach

- t4 hr6za sa mu pripomenie. Vyskumy
ukazujy, Ze ked dieta zaZije hrozy a
zneistenia v prvych troch rokoch svoj-
ho Zivota, v neskorSom Zivote si to ne-
musi pamitat. Spomienky sa v ranom
veku eSte neukladaji do deklarativnej
dlhodobej pamiiti. Preto si na ne neskor
nedokaZeme vélovo spomentit. Ale zo-
stdvaji uloZené v implicitnej pamati
ako emdcia, telesné pocity, nepokoj, na-
budenost. Dospely clovek nevie, odkial
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sa to berie, len zaziva dplnd zmenu
ndlady, telesnych pocitov alebo zmenu
fungovania vedomia.

Je v poriadku aj to, Ze dnes uz nas
svedectva z vojny na Ukrajine zasahu-
ja menej ako na zaciatku? Neda sa to
povazovat za otupenost a necitlivost?

Clovek ma prirodzentd schopnost
regulovat si svoje empatické nastave-
nie. M6Zem sa vntitorne - ¢i uz vedo-
me alebo nevedome - rozhodniit, Ze
sa budem naplno vcitovat do vSetkého
zlého, ¢o ti ludia zaZivajdi. Ale mam aj
druhd moznost: kedZe im priamo ne-
dokaZem pomoct a nechcem, aby ma to
destabilizovalo, budem to brat viac ako
informadciu. Je to prirodzena reakcia,
nasa sebaochrana. No myslim si, ze Iu-
dia, ktori nemaju v sebe nespracované
traumy alebo nejakd labilitu, by spravy
z Ukrajiny sledovat predsa len mali. Tie
udalosti st natolko dolezité, Ze by sa
v nich svet mal angaZovat.

Podla vyskumu, ktory ste viedli
pred par rokmi, aZ 41 percent Slova-
kov zaZilo v detstve nejaki psychicka
traumu. Od ¢oho zavisi, ¢i sa u nich
trauma vyvinie do psychickej poruchy?

VacSina ludi zostane nastastie zdra-
va. Clovek ma predsa len pomerne velkd
kapacitu na spracovavanie zlych veci.
Li8i sa to vSak aj podla toho, o aky typ
traumy ide, v akej intenzite, frekvencii,
v akom obdobi Zivota a ¢i ma clovek as-
pon jednu spolahlivi osobu, o ktort sa
moze opriet. Oproti ludom, ktori neboli
v detstve vystaveni nepriaznivym zazit-
kom, sme u traumatizovanych troma
typmi traumy zistili Statisticky vyznam-
ne zvySeny vyskyt réznych portch zdra-
via v dospelosti. Napriklad dlhotrvajtice
depresivne a tizkostné stavy, priedus-
kovi astmu, bolesti roznych casti tela
bez lokalneho nalezu, problémy s kibmi,
cukrovku, vredovi chorobu, alergie, koz-
né ochorenia, ischemicki chorobu srdca,
hypertenziu, poruchy uzivania alkoholu,
nikotinu, vyznamné neistoty v nadva-
zovani medziludskych vztahov. Prav-
depodobne tieZ maji zniZzenud kapacitu
pre zvlddanie novych stresorov. Ak ide
o traumu, ktora nie je spdsobend inymi
Tudmi, povedzme prirodnt katastrofu,
vacsina ludi z toho vyjde bez toho, aby
u nich vznikla psychicka porucha. Ak
ide o autonehodu, do posttraumatickej
stresovej poruchy sa to v priemere vy-
vinie u jedného zo siedmich. No ak ide
o traumu sposobenti ¢lovekom, ako je
napriklad znasilnenie, lipeZné prepad-

nutie alebo vojnovy konflikt, je vyskyt
portich omnoho vyssi. V kratkom case
po udalosti mo6Ze mat posttraumaticka
stresovi poruchu 60 az 80 percent obet,
po troch mesiacoch je to este stéle okolo
45 percent. Obete zndsilnenia spravidla
trpia posttraumatickou stresovou poru-
chou este dlhsie. Ak to trva dlhsie ako tri
mesiace, je velké riziko, Ze problém bude
pretrvavat dlhodobo - méZu to byt roky
aj desatrocia. Tyka sa to aZ jednej tretiny
takto postihnutych. V takom pripade
sa odporuca vyhladat odbornid pomoc.

Preco ma najpatogénnejsi vplyv
prave trauma spdésobena inym clo-
vekom?

Sme spolocenské bytosti a hned po
narodeni sme zamerani na udrziavanie
si blizkosti druhého ¢loveka. O¢akdvame
od neho opateru a starostlivost. Dieta
signalizuje svojim placom, Ze mu nieco
chyba, a o¢akava, Ze sa opatrujtica osoba
k nemu pribliZi a sprostredkuje mu na-
plnenie jeho potreby. A ono ju odmeni
tsmevom. Toto nastavenie si zrejme
nesieme aj do dospelosti. Hoci vtedy nie
sme tak silno zamerani na to, Ze nam
druhi budid vZdy ndpomocni, ked ndm
druhy clovek ublizi, je to pre nas ovela
silnejsie neZ nejaka prirodna katastrofa.

Sklamanie nasSej dovery v cloveka?

Presne tak. Je to zrada. Zdravy ¢lo-
vek ma schopnost déverovat druhym.
Niektori vSak v minulosti zazili tolko
sklamania, Ze sa odptitaji od inych Iudi,
vyhybaji sa im a zijd v izoldcii. Je to
vS8ak skor rieSenie z nudze.

Vo svojej knihe o posttraumatickej
stresovej poruche spominate, Ze za-
sadndi rolu pri vzniku traumy zohriva
strata pocitu kontroly. TakZe najhor-
Sie je prepadniit v takej situdcii tplnej
bezmocnosti? Co sa s nami vtedy deje?

Si r6zne spOsoby reagovania na
ohrozenie Zivota. Jedna z najtazsich
vrstiev reakcie je takzvany kolaps.
Clovek sa citi iplne bezmocny. Je
presvedceny, ze nema vychodisko.
Ochabne mu svalovy tonus, organiz-
mus smeruje ku kolapsu. Vtedy sa
aktivuje zadny parasympatikus, teda
stard Cast vegetativneho parasympa-
tikového systému, ¢o vedie k tomu, Ze
sa spomali pulzovi frekvencia a klesa
krvny tlak. Ide o Zivot ohrozujticu re-
akciu. Je to vlastne to najhorsie, ¢o
moéze Clovek zazit. Tento pocit bez-
mocnosti sa dd inak nazvat aj iplnym
pocitom straty kontroly.

Moze si vobec clovek v tej situdcii
nejako pomdct?

Niektoré zndasilnené Zeny znizili po-
cit bezmocnosti tym, Ze sa vtedy upli
na myslienku: ,Do méjho najhlbsieho
jadra aj tak nepreniknes.” Zachovali si
tym urcitd schopnost vnttornej seba-
ochrany. Iudia schopni siahnut po urdi-
tej stratégii spravania to mozu zvladnut
lepsie. Niektori sa pokdsia o titek alebo
agresivny protittok. Ak sa im to podari,
maju celkom dobri $ancu, Ze sa u nich
posttraumaticka stresova porucha ne-

vyvinie.

Moéze byt nespracovana trauma
dbévodom, preco clovek skon¢i na ulici?

Ano. Traumatizovany ¢lovek m4 sta-
zenu schopnost konstruktivne komuni-
kovat s ludmi, najst a udrzat si pracu.
Moze tiez siahat k tilave pomocou al-
koholu. Svoju rolu v§ak moézu hrat aj
iné psychické poruchy. Rézne chronic-
ké depresivne stavy, psychotické stavy,
ako napriklad schizofrénia. Ako ukazal
davnejsi americky vyskum, az okolo 50
percent ludi bez domova trpi zavazny-
mi psychickymi poruchami.

Takze tvrdenie, Ze clovek, ktory
Zije na ulici, si za to zva¢sa moZe sam,
ma daleko od pravdy?

Skor by sa dalo povedat, Ze jeho zi-
votnéa skusenost bola natolko zl4, Ze
nedokézal lepSie manazovat svoj Zivot
a vytlacilo ho to na okraj fungujtcej
spolocnosti.

MoéZe aj samotny Zivot na ulici
viest k traume?

Ano. Napriklad ked sa k nemu
druhi spravaju hrubo, ohrozujtco a
ponizujico.

Nem6ézZe vSak byt zdrojom trauma-
tizdcie aj to, ked clovek nema svoj do-
mov, svoj bezpecny pristav vo svete?

Aj Tudia bez domova si zvyknt hla-
dat svoj bezpecny pristav. Niektorym
sa to aj podari - ndjdu si nejaké zakutie,
kde je relativne teplo a mo6zu sa tam
schovat. Napriklad stan v lese, brloh,
nepouzivanda Sachta. Prave bezpecny
pristav alebo bezpec¢né miesto sd zdsad-
ne dolezité aj pri pomoci Iludom, ktori
trpia nespracovanou traumou.

MoZe nam ubliZovat aj trauma,
ktorej existenciu si vobec neuvedo-
mujeme?

Asi pitina Iudi s posttraumatickou
stresovou poruchu si nedokaze spome-

nit na traumu, ktord zazili. Napriek
tomu ovplyviuje ich Zivot, fungovanie
a schopnost harmonicky komunikovat
s inymi. Ked sa ludi pytame, ¢i zazili
v detstve zlé zaobchadzanie, niektori
s ismevom povedia, Ze mama alebo
otec sa sice niekedy spravali takto a
takto, ,ale to je uz ddvno za mnou”.
Skiskou spravnosti je poziadat klien-
ta, aby sme sa predsa len pozreli na
ten zazitok blizsie. Poprosime ho, aby
td situdciu. Potom ma na §kéale od 0 do
100 vyhodnotit, nakolko to bolo pren-
ho znepokojujtice. Ak svoje preZivanie
vyhodnoti vysokym ¢islom, je to jasny
signdl, Ze traumu nema spracovandu.

Niekedy sa pri traume spomina aj
posttraumaticky rast. O ¢o ide?

U niektorych ludi, ktori v désledku
traumy trpeli psychickou poruchou, dos-
lo kuréitému pozitivnemu prerodu. Stali
sa vnimavej$imi k trapeniu inych, mali
vacSiu tendenciu pomdhat svojmu okoliu,
nadobudli pocit rozéfreného a prehibené-
ho pohladu na Zivot, svet, medziludské
vztahy a Zivotné hodnoty. Je zaujimavé,
Ze posttraumaticky rast sa niekedy vysky-

tuje aj u ludi, ktori nadalej trpia posttrau-
matickou stresovou poruchou. Paralelne
saunich rozvija aj tato pozitivna zmena.

Casto hovorime o traumach z det-
stva. Je dospely ¢lovek odolnejsi voci
traumatizujicim udalostiam?

Niektori maju velmi dobrd kapacitu
zvlddania aj extrémnych zatazi, inf sa
zranitelnejsi, hlavne ak v minulosti zazili
zlé zaobchadzanie alebo majui za sebou
predchddzajice traumatizicie. U deti
moZu posobit potencidlne patogénne aj
situdcie, ktoré neznamenaju bezprostred-
né ohrozenie Zivota. Dieta je mimoriadne
z4avislé od reaktivity, starostlivosti, na-
klonnosti, 1asky a empatie dospelého ¢lo-
veka. Preto ho mo6zu traumatizovat aj za-
zitky opakovanych situdcif, ked napriklad
vycituje, Ze je nechcené, nedostava sa mu
pribliZenia a starostlivosti, je zanedbava-
né, emocne alebo citovo traumatizované.
MobzZe ist o situdcie, ked mu rodic opakuje,
ze je zIé, Skaredé, neschopné. Mozu to byt
aj rozne formy nadavok alebo vyhraZok,
ako napriklad, Ze ho daji do detského
domova. V takom pripade ide o citové
tyranie. Fyzické tyranie sa deje vtedy, ked
rodi¢ zamerne sposobuje dietatu bolest.

~
Jozef Hasto (1949)
Popredny slovensky psychiater a
psychoterapeut. V rokoch 1973 - 1982
posobil v Krajskej psychiatrickej lieceb-
ni v Pezinku, v rokoch 1982 - 2012 bol
primarom psychiatrického oddelenia
a prednostom Psychiatrickej kliniky
Fakultnej nemocnice Trencin. Od roku
2013 vykonava stikromnti psychotera-
peutickd a superviznu prax, prednasa
na viacerych vysokych Skolach, pésobi
ako skolitel v oblasti psychoterapie
avenuje sa vydavatelskej ¢innosti. Je
autorom viacerych odbornych publi-
kacii a desiatok odbornych studii. V
roku 2000 mu mesto Trencin udelilo
ocenenie Osobnost roka, v roku 2009
ziskal cenu Biela vrana. Ceska psychiat-
ricka spolo¢nost mu v roku 2011 udelila
Cestné Clenstvo, rektor Univerzity
Palackého v Olomouci ¢estné uznanie
za vedecki monografiu (2012) a Slo-
venska lekarska spoloc¢nost striebornii
medailu za zasluhy (2014).
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Obvykle sa to stdva, ak rodi¢ nezazil dobré
spravanie zo strany svojich rodic¢ov alebo
ma vlastni nespracovand traumu. Aj pre-
to sa unho nerozvinie schopnost zapntt
starostlivé opatrovatelské spravanie, pre
ktoré inak mdme v mozgu emoc¢ny a mo-
tiva¢ny systém.

MozZeme si nejako budovat odol-
nost voci udalostiam, ktoré m6zu mat
traumatizujici potenciil? V jednom
rozhovore ste spomenuli, Ze nie je
dobré zivit v sebe iltiziu 0 dokonalom
svete. TakZe ak ratame s tym horsim,
potom nas to zlé menej traumatizuje?

Vacsine ludi sa da déverovat, da sa
spolahntit na ich oporu, pomoc a sta-
rostlivost. No st aj ludia, ktor{ moézu
byt nebezpecni, pripadne podliehaji
zlovolnému vodcovi. MéZu sa vyskytntit
aj nebezpecné Zivotné situdcie: prepad-
nutia, zndsilnenia, vojny... Realisticky
pohlad teda je, Ze zlé veci nie sd tiplne
vylicené. Kto to berie takto, m4 lepSiu
Sancu zvlddnut traumatickd situaciu
nez ten, kto Zije v ilizii, Ze sa mu ne-
moZe prihodit nic zlé.

Autorka je redaktorkou Dennika N.
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A &3 Méria Mihl

Nocni strasiaci

Zo spdnku ma vytrhne dcérin plaé. St dve hodiny v noci a ona
kric¢i, Ze md v oku muslu. Rozospatd s niou idem do kiipelne.
Umyvam jej o¢i a odstrariujem muslu. Rychlo sa upokoji
a spokojne zaspi. Rdno si ni¢ nepamdtd.

Z1é sny ¢i noéné mory sa u deti
objavuju v kazdom veku. Vic§ina ro-
dicov to zazila nejedenkrat. Mnohi
si pamitdme vlastné nocné strachy
z detstva. Poc¢as nocnej mory dieta
moéze plakat, kricat, potit sa, triast.
Do sna sa moéze premietnut vela ne-
spracovanych udalosti, ktoré vedome
inevedome vstrebdva. Niektoré sd az
prilis silné a malé dieta ich nedokaze
oddelit od reality. Tak sa noci stani
naroénymi nielen pre deti, ale aj pre
rodicov.

,Uplne na zadiatku mézu rodicia
robit preventivne opatrenia, aby die-
ta nemalo zlé sny, ktoré by presli az
do no¢nych mor a desov. DélezZity je
vecerny ritudl, pri ktorom sa dieta upo-
koji. Precitame si spolu kratku peknu
rozpravku alebo mu zaspievame, po-
hladkdme ho, ddme bozk. Malo by to
byt kratke, nie viac ako pat aZ desat
mintt,” vysvetluje detska psycholo-
gicka Marta MaroSova. ,Velmi dobre
funguje uspavanie celého telicka, ked
zaciname od nozic¢iek po hlavu. Davam

spat prsty na nohach, nohy, brusko,
hrudnik, ruky, hldvku az po konceky
vlasov. M6zZe to byt dotykom, ale staci
aj o tom rozpravat,” doplfia Marta, kto-
14 sa uz viac ako dvadsat rokov zaobera
detskym svetom.

Ritudly majud deti velmi rady. Pri-
spievaji k ich vnitornému pokoju.
Vytvéarajd im pocit bezpecia, lebo ve-
dia, Co ich ¢akd, co nasleduje. Vecera,
sprcha, rozpravka, spanok. Je idedlne,
ked vecerny ritudl robi vzdy ten isty
rodié. Casto to byva otec, ktory inokedy

nemoze travit s dietatom cas. Alebo
otec da detom pusu a mama precita
rozpravku.

Pomoct predchddzat zlym snom
moZe aj patranie po udalostiach z dna.
Pri veceri alebo podvecer na gauci je
idedlne sa spolo¢ne porozpravat, ¢o
deti cez den zazili v Skole, skolke, ¢i
sa nestali nejaké neprijemné udalos-
ti, krivdy, ¢i ich nieCo trdpi. Oplati
sa patrat, Co sa stalo, a ¢o by dietatu
pomohlo, aby mu bolo lepsie. Déle-
zité je nezlahcovat detské triapenia,
ale prejavit porozumenie. Rozhovory
neriesSte v posteli, aby si dieta nepre-
nésalo negativne udalosti do snov. Ak
sa zaCne pytat nezvycCajné otazky, je
dobré zbystrit pozornost. ,Rodi¢ia by
si mali nasadit takzvany detektivny
klobuk. Patrat, co dieta trapi, citlivo
sa pytat, pomenovat emécie, ktoré
sa v dietati odohravaji.” Pri otazkach
netreba dieta zbyto¢ne zavalovat in-
formdaciami. Stac¢i odpovedat, aby si
dokézalo uzavriet tému.

S ¢istou myslou

Ak sa v noci zobudime na detsky
plac, netreba patrat po obsahu sna, ale
snazit sa potomka upokojit. ,Velmi dob-
re funguje, dotyk, pohladenie. Ak dieta
potrebuje ubezpecenie, Ze v izbe nie je
stragiak, tak zasvietime nachvilu tlme-
né svetlo, skontrolujeme skrinu, pozrie-
me sa pod postel, potvrdime, Ze bubdk
tam naozaj nie je. Reagujeme na to, ¢o
potrebuje dieta. Snazime sa napojit na
jeho pocity a potreby. Casto zabers, ked
ddme dieta vycikat alebo napit. Vtedy
sa spoji s vlastnym telom, spritomni sa
a vnima samo seba,” hovori o no¢nom
upokojovani psychologicka.

Niekedy tplne staci, aby dieta pocu-
lo upokojujtici hlas mamy. Pocas zlého
sna nemusime vZdy dieta zobudit, staci
ho jemne upokojovat. Za potomkom
by mal v noci chodievat rodi¢, ktory
situdciu zvlada lepsie. Niekedy vsak
pomodze, ked sa partneri pri rozruse-
nom dietati vystriedajd. Druhy rodic¢
dokéazZe priniest so sebou nové bezpecie,
nadhlad a odbtira frustriciu prvého
neudspechu. Nemali by pri iom zostédvat
obaja. ,Rodic tiez ma pravo byt zifaly.
Dieta placCe o tretej v noci, jeho ¢aka
tazky den v praci, je unaveny, vytrhnuty
70 spanku. Bojuje sdm so sebou. Je dole-
Zité, aby aj sdm sebe dal pochopenie, Ze
je to tazké aj pre neho, nielen pre dieta.
Az potom, ako mu toto prebehne hlavou
a upokoji sa, by mal ist za ratolestou.”

Najvacsim bezpecim je pre dieta rodi-
Covska postel. Tam sa vac¢sinou dokaze
velmi rychlo upokojit a zaspat.

Spoloc¢né hladanie

Réno alebo pri prvej vhodnej prileZi-
tosti je idedlne sa s dietatom porozpra-
vat a povedat mu, Ze to bola tazka noc.
Opytat sa ho, ¢i si sen pamita a ¢o by
mu mohlo poméct. Casto méZeme néjst
spojenia s tym, ¢o sa udialo v posled-
nych diioch. Ak dieta videlo zombie ¢i
strasidlo, malo by si s pomocou citlivé-
ho rodi¢a ndjst ochranny mechanizmus.
PlySového kamarata, ¢arovny prasok

povie, Ze to nie je poriadku, nezlahcu-
jem jeho videnie. Ono tam skutocne
moze vidiet vily a aj duchov.” Dieta do
piateho aZ Siesteho roku Zivota este ne-
dokaze rozliSovat fantaziu od reality. Aj
z tohto dévodu je pren niekedy velmi
taZké opisat, ¢o sa mu snivalo. Je to
pren prilis redlne.

Ak sa nocné place ¢i zlé sny opaku-
ja prilis casto a my sme uz vyskusali
vSetko, je na mieste vyhladat odborni
pomoc psycholéga. Silné emociondlne
udalosti v rodine, ako je rozvod alebo
smrt blizkeho ¢loveka nedokaZeme
ovplyvnit, ale dokdZeme s nimi pra-
covat. Niektoré veci mozeme zmenit

okolo postele ¢i zdzraénu baterku. ,Po- - napriklad, ked sa dieta prili§ ¢asto

zriet sa na miesto, kde stoji strasiak, po-
tom zavriet o¢i, napocitat do tri a opat
sa pozriet na to isté miesto. Ak tam
strasiak stile je, zopakovat to. Vhodné
je, ked rodic patra v izbe ocami dieta-
ta. Lahne si namiesto neho do postele
a pozoruje, ¢i nevidi nejaké tiene, ¢i
pouli¢nd lampa nevytvara neprijemnu
siluetu, alebo mu nieco visiace nemoze
pripominat postavu,” vysvetluje Marta
a dodava: ,Nepodstvame dietatu svoju
realitu, ale hladdme, ¢o potrebuje. Ja
uZ tu ni¢ nevidim a ty este ano? Ked

zaéne pytat na vojnu a my zistime,
Ze babicka ma stdle pusteny televizor.

Pomoct ndm moézZu aj rozpravky
s otvorenymi otdzkami. ,VecCer za-
¢nem rozpravat: Bolo jedno malé
dievcatko, ktoré v noci kric¢alo a ma-
micka uz nevedela, ako ho upokojit.
Co si mysli§, Ze by mu mohlo poméct?
Dieta vykrikne: Objatie od maminky,
pesnicka, malé svetielko. Takto samo
néjde spdsob, vdaka ktorému bude
vediet zvladnut svoj no¢ny strach,”
uzatvara psychologicka.
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> Za polérnym kruhom

[~ ] v 4,
Be Helena Kfenkova

Kto chce Zit na severe Eurépy, musi mat rdd prirodu, sneh a zimu.
A zvykniit si na tmu, hovori CeSka Helena K¥enkovd, ktovd si tamojsSich ludi,
ndrodné parky a Zivotny $tyl zamilovala.

Najsevernejsie mesto Svédska,
Kiruna, leZi stoSestdesiat kilomet-
rov za poladrnym kruhom. Priblizne
dvadsat dni do roka je tam poldrna
noc, teda obdobie tmy, kedy sln-
ko nevychddza nad obzor. Okrem
troch hodin slabuckého svetla je
krajina bez slnka. ,Je to psychic-
ky ndroc¢né,” potvrdzuje Helena
Kfenkova. ,Kto ma volno, mozZe
tie tri hodiny relativneho svetla
stravit vonku. Ale kto chodi do
prace - a obzvlast ti, ktori pracuji
v zeleznorudnych baniach a na dal-
§ich miestach bez okien - nevidia
prirodzené svetlo niekolko tyzdnov.

Tma je subjektivne na severe ovela
horsia ako zima.”

Miestni to Casto rieSia tak, Ze
odletia niekam na juh. Aktivity sd
v tme obmedzené. V Kirune fun-
guju napriklad osvetlené bezecké
trate a zjazdovka, a turisti mé6zu
navs§tivit ladovy hotel, no ind¢ tam
v tmavom obdobi nie je velmi ¢o ro-
bit. ,0kolo Vianoc po Kirune blidia
Azijci, ktori podcenili obledenie, uz
videli ladovy hotel a soba, a zvySok
pobytu nemajt ¢o robit, lebo je tma
a vSetko je zatvorené,” hovori Hele-
na. ,Nechali sa naldkat na krdasne
fotky slnka, snehu a sobov, no tie

nevznikli na Vianoce, ale medzi
februdrom a aprilom.”

Helena sa na sever pozrela prvykrat
ako Studentka gymnazia. V N6rsku sa jej
velmi zapacilo a chcela vidiet Nordkapp.
Vybrali sa tam s otcom. Stravili tri tyzd-
ne na autobusovom zajazde. ,Odvtedy
viem, Ze taka cesta je tiplny nezmysel.”
No do severu sa vtedy zamilovala. Naj-
prv tam chodila ako turistka a potom si
nasla pracu v cestovnej kanceldrii. Dnes
vodi klientov hlavne do prirody, ¢asto aj
do divokejsich a odlahlejsich tizemi. Na
jar na niekolkodniové prechody narod-
nymi parkami na lyZiach a na koncileta
zas na pesiu turistiku.

e T ———

Na severe sa jej paci vela veci. Raz
krajiny. Je zelena a §tavnatd s mnoz-
stvom vody. Chladné podnebie. Sneh.
Mokrade. Sloboda pohybu v tejto kraji-
ne. ,Mo0Zete sa tam na tri tyzdne v tivo-
dzovkach stratit. PeSo a na lyziach je
dovolené chodit kamkolvek, nielen po
vyznacenych chodnikoch. T4dborenie
je tieZ povolené kdekolvek,” vysvetluje
Helena. Hustota zaludnenia svédske-
ho severu je 0,1 cloveka na kilometer
Stvorcovy. ,Neddvno sme prechadzali
pedo z Nérska do Svédska. Z hranice
bol najblizsi §védsky obchod v mes-
tecku Jokkmok. Vzdusnou c¢iarou 164
kilometrov. Zaciatok cesty zjazdnej
pre autd bol od toho miesta vzdialeny
priblizne patdesiat kilometrov, teda
asi pat dni pesSej cesty cez hory, rieky
a mokrade.”

Neurobit blbost

V tych oblastiach sa nachadzaji
najstarsie, najrozlahlejsie a najpris-
nejsie chranené narodné parky Euré-
py. Laponia je rezervacia UNESCO. Jej
stcastou je narodny park Sarek. Naj-
cennej$ie izemie. Ochrana prirody je
tam takd prisna, Ze tam neexistuju

cesty, mosty, turistické chodniky ba
ani turistické znacenie a informac¢né
tabule. ,MoéZete tam ist pe$o alebo na
lyziach, taborit je dovolené kdekolvek.
No nie st tam chaty a rieky musite
prebrodit,” vysvetluje Helena. Ona
sa do najcennejsich tizemi dostdvala
postupne. Najprv - ako vSetci - ob-
javila takzvanu §védsku kralovskd
cestu Kungsleden. Po 440 kilometrov
dlhej magistrale chodia v lete tisic-
ky Iudi. ,Bolo to tam pekné, no bolo
tam prili§ vela turistov. Zacala som
zbierat informécie o dal§ich moz-
nostiach. Ked sme v roku 2009 isli
prvykrat do Sareku, pani v infocentre
nam povedala: Tam vObec nechodte,
je to tam strasne nebezpecné a eSte
nikto sa odtial nevratil Zivy. Co bolo,
samozrejme, velmi prehnané. Ale kto
tam chce ist, musi mat uz nejaké sku-
senosti. Nie je to technicky naroc¢né,
len sa tam kraca, no nesmiete urobit
nijakd fatdlnu blbost. Napriklad {st
tam v obdobi, ked je tam vela vody,
chciet prebrodit prili§ velkd rieku.
A musite pocitat s tym, Ze v celom
Sareku nie sd ziadne chaty. Ak sa
premocite, budete mat veci mokré,
az kym neprestane prsat.”

Helena stravila vela ¢éasu Stidiom
dostupnych informaécii. O Sareku ich
je v anglictine velmi malo. Helena sa
nakoniec naucila po §védsky, aby si
mohla ¢itat svédske webstranky a dis-
kusné fora. ,Pre pohyb v takej odlahlej
krajine st informadcie velmi délezité.
Regiondlne tirady napriklad umiest-
nujd vrtulnikmi na niektoré miesta
sezénne mosty - nemo6zu tam zostat
cely rok, lebo to mnozstvo vody na jar
by ich odpravilo. Alebo na letni se-
zénu privezie na brehy jazier veslice,
ktorymi sa moéZete dostat na druhi
stranu. Aby ste o tychto veciach vedeli,
musite sledovat r6zne webové stranky
vo 8védcine.”

Bez vody a elektriny

Mimo Sareku funguje vo Svédsku
siet chat. Sd od seba v takej vzdialenos-
ti, aby turista mohol kazdd noc svojho
treku prespat na chate. Otvorené sui
pocas letnej a zimnej sezdény, teda asi
Styri mesiace do roka. Okrem tohto
obdobia je v kazdej pristupna mala
miestnost s niidzovou satelitnou vysie-
lackou, ktorou sa da zavolat na policiu.
Pre toho, kto na treku nema so sebou
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satelitny telefén, je to jedind moznost,
ako si zavolat pomoc v pripade ntidze.

Chaty si bez elektriny a tectcej
vody a so suchymi zdchodmi, no v nie-
ktorych je sauna. ,Je to zaroven jedina
moznost, ako sa na treku umyt,” vy-
svetluje Helena. ,Voda sa zohrieva na
peci, ktora vyhrieva saunu. O chaty
sa staraju chatdri. Su to dobrovolnici,
vacsinou seniori.” Varené jedlo vsak
necakajte. Maximéalne obchodik, kde
sa daju dokupit zasoby ako cestoviny,
konzervy ¢i keksy. ,Zasoby dreva a po-
travin sa na chaty vozia na cely rok
vzdy na jar, kym je eSte sneh. Inak by
ich bolo treba dopravit vrtulnikom.”

V Nérsku a Finsku funguji chaty na
inom principe. Niektoré si otvorené
avolne pristupné, niektoré zamknuté.
V Nérsku pozi¢iavaji KIG¢ len ¢lenom
turistického spolku, vo Finsku komu-
kolvek, kto si noclah dopredu objedna
a zaplati. V kazdej chate je kniha, do
ktorej sa turista zapiSe aj s tym, odkial
prisiel a kde planuje stravit nasleduji-
cu noc. V pripade, Ze treba po niekom
patrat, je to relevantnd informadcia.

Sezona komadrov

Helena vodi turistov aj na pozoro-
vanie poldrnej Ziary. Na severe Svédska
je viditeIna od zaciatku septembra do
konca marca v priemere kazdé tri dni.
Pesie prechody realizuje od konca au-
gusta do konca septembra. Na jar je
v krajine eSte tolko vody, Ze je takmer
nepriechodn4, a v lete je zas sezéna
komiérov - a to znamend obrovské
Cierne mracnd tychto neprijemnych
zivoc¢ichov. Mnohé chaty vsak na konci
augusta, ked koncia svédske prazdniny,
zatvaraju. TakZe si treba niest aj stan
so spacakom.

Vylety divo¢inou na lyZiach st
najkraj$ie v marci - aprili. Na severe
Eurdpy je vtedy najkrajsia zima, svetlo
je uz dlho a okolo polnoci stdle mozno
vidiet polarnu Ziaru. V roku 2009 mala
Helena vazny traz po pade na lyziach.
Spadla kvoli tazZkému batohu, ktory si
niesla na chrbte. Operovali ju na severe
Finska a povedali jej, Ze je velmi nebez-
pecné chodit na bezkach s takym ba-
tohom. ,Miestni pouZivaju sane. Je to
ovela komfortnejsSie. Také sane sa vSak
vyrabaji len v N6rsku a Finsku, takze
zohnat ich je problém,” hovori Helena.
Preto ich v Prahe zacala vyrabat. Jej
model sa od toho nérskeho 118i tym, Ze
kym nérske sane maji plachtu pevne
pripevnend k hrane laminatu sani, na

jej sane sa nepremokavy vak pripeviiu-
je. Mozno ho kedykolvek vybrat a zo-
brat do auta ¢ilietadla, alebo pohodlne
preniest cez tiseky bez snehu.

Co sa tyka lyzi, vhodné do tychto
podmienok sd takzvané backcountry
lyze. St Sirsie ako bezné bezky a pou-
zivajd sa na ne skialpové pasy.

Zachranca vrtulnik

Okrem narodného parku Sarek si
do §védskych chranenych tizemi povo-
lené lety vrtulnikom. Takato doprava je
tu lacnej$ia nez napriklad v Alpach. Vy-
uziva ich aj Helena. Sklientmi sa mézu
vyhnit dlhym nezaZivnym cestdm
a dopravit sa priamo na hranicu narod-
ného parku. Ak idd na dlhsi prechod,
vrtulnik im v polovici treku niekam
privezie a zhod{ zdsoby na druhd Cast,
aby nemuseli niest az takd velkd zétaz.
Aj k tirazom typu vyvrtnuty alebo zlo-
meny ¢lenok volaji komerény vrtulnik.
Turista si ho musi zaplatit, ale kryje
ho poistenie na hory. Mimochodom,
nic¢ iné ako nidzovy odvoz nezostava
ani tomu, komu sa poskodi vybavenie
tak, Ze si ho nedokaze opravit. ,Nosim
so sebou vela naradia,” hovori Helena.

,Najhorsia situacia bola, ked sa mi vo
Finsku vytrhlo z lyZe viazanie a zostalo
na topanke. Nastastie sme to vyriesili
kriZovym Sraubovdkom. Napohlad ba-
nalita, no ak to v divocine neopravite,
nemoézete pokracovat a musite sa do-
pravit naspét do civilizacie.”

Medvede su v tejto divocine plaché
a so stretmi s ludmi nedochddza. Vagé-
§ie riziko predstavuje los. Toto mohut-
né zviera, ak je v ruji, mo6Ze napadnit
aj cloveka. Pravdepodobnejsie a Castej-
§ie st vsak jeho zrazky s autami.

Turisti najCastejSie stretavajui
soby. Tieto zvieratd méZu vo Svédsku
a No6rsku chovat iba Sdmovia. ,Celé
oblasti na severe st sdmske pastierske
lizemia,” vysvetluje Helena. ,Sadmovia
majui povolené pouzivat v ndrodnych
parkoch skitre, aby sa dostali za sta-
dami. Soby st zvedavé, pridu k vim na
vzdialenost par metrov.”

Najviac ,kadibadok”

Vo Finsku pri zlatonosnych riekach
stretdvaju trekeri zlatokopov. Podla
Heleny sa na ryzovani zlata zbohat-
nit neda a uchyluji sa k nemu hlavne
skrachované existencie a dobrodru-
hovia, ktori vymenili Zivot v meste za
prirodu. Niektoré potoky sd rozvitané

bagrami, ona na kanoe raz obchadzala
sacf stroj. Zlatokopi potrebuju licenciu,
no neustdle prebiehaji ostré diskusie
medzi nimi a spravou narodného par-
ku, ktora chce zastavit ich zdsahy do
prirody. Celkovo st viak Svédi, Néri
a Fini ovela tichsi ako my. ,M6zZu nds
vnimat tak ako my vnimame bandu
kric¢iacich Talianov. VZdy sa te$im na
pohodu, ktord tam bude. VSetko sa
robi pomalsie, bez stresu, laskavo a
s ismevom.”

Hovori sa, Ze Iudia zo severu maji
kvoli dlhym chladnym a tmavym ob-
dobiam vela depresii. Helena nepozna
Ziadne c¢isla ani Statistiky, no vie, ako
severania miluju svieCky a svetielka.
Rozjasnujd si nimi poldrnu noc, no
nerobia to na styl obrovskych gycovych
objektov a blikajtcich napisov. Svetla
st velmi jemné a decentné. Viano¢na
hviezda v okne nesmie chybat. Milu-
ja aj krby a praskajici plamen vecer-
ného ohna. Interiéry domov a bytov
si zariadujd dtulne a prijemne, ale
striedmo. Kto ma vela penazi, nedava
to najavo. ,Zaujimavé je, Ze v 6smej
lekcii ucebnice §védciny je ako téma
suchy zachod. V Skandinavii je podet

,kadibidok” na hlavu najvyssi v Eurépe.
Nie preto, Ze by Iudia nemali penia-
ze, ale preto, lebo chct byt v prirode,
daleko od civilizacie a jej vydobytkov,”
hovori Helena. Pohrava sa s myslien-
kou, Ze by sa na sever prestahovala
natrvalo. Ale najprv tam chce skusit
prezit celd zimu a zistit jej dopad na
psychiku. ,Byt tam nie s tym, Ze idem
s radostou na $trnast dni do hor, ale aj
v obdobi, ked je tam zima, tma a nie je
¢o robit, akurat treba osem mesiacov
v roku odhadzovat sneh. Az po roku
takého Zivota si viem predstavit urobit
konec¢né rozhodnutie.”

1(str. 30-31) Skierfe, hora v juhovgchodnej
Casti ndrodného parku Sarek.

2 Hory v oblasti Kebnekaise.

3 Presun sobich stdd na jarné pastviny v okoli
Kiruny.

4 Pri prechodoch na lyZiach je najpraktickejsie
pouZivat sane.

5 Tradicny sdmsky pristreSok nazgvanyg kdta.
6 Ndrodny park Padjelanta.
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Veril v fudi

& Dagmar Gurova ﬁ Lucia Zatkuliakova

Antonin Kalina z T¥ebi¢a dal stovkdm deti Sancu doZit sa dospelosti
a rozvijat svoje talenty. Koncom druhej svetovej vojny ich zachrdnil
priamo v koncentra¢nom tdbore. Bez ndroku na sldvu ¢i odmenu.
Jeho pribeh sa stal zndmym az roky po jeho smrti.

V ukrutnych podmienkach kon-
centracného tabora Buchenwald za-
chranil viac ako devitsto zidovskych
deti. Antonin Kalina bol vyuceny
obuvnik. A komunista, pred vojnou
patril medzi ¢lenov obecnej rady
v Trebifi, odkial pochddzal. Pamitnici
spominali, Ze to bol slusny, priamy
a skromny clovek, ktory sa svojimi
zdsluhami nechvalil. Nezmienil sa
o nich ani rodine.

I8lo mu Zivot

Za radikdlne politické nazory
bol v koncentra¢nych tdboroch uz
od roku 1939. Pred koncom vojny do
Buchenwaldu prichddzalo mnozZstvo
transportov. Kalina z nich zachranil
chlapcov, ktori by sa inak dostali do
plynu alebo na pochod smrti. Ako
¢len taborového podzemného odboja
vedel, Ze oslobodenie sa bliZi. Mohol
sa sustredit na vlastni zachranu, ale
rozhodol sa pomdct inym. Aj za cenu,
Ze by sa slobody nedockal. ,Ja mam
Zivot za sebou, ale deti ho eSte maja
pred sebou,” povedal spoluvaznovi,
ktory sa pytal, kde berie odvahu.

Vdaka tomu prezil napriklad Ellie
Wiesel, ktory sa stal zndmym spiso-
vatelom, politickym aktivistom a no-
sitelom Nobelovej ceny za mier. Imre
Kertész mohol napisat knihy, za ktoré
ziskal Nobelovu cenu za literattiru a
fyzik éeského pévodu Felix Jifi Wein-
berg sa mohol vypracovat na jedného
z najvacsich svetovych Specialistov
na fyziku spalovania a horenia latok.

Koncom osemdesiatych rokov Ka-
linu vyhladali americké publicistky
Malka Drucker a Gay Block. Ich roz-
hovor mozno najst na stranke United
States Holocaust Memorial Museum.
Na otdzku, ako ¢asto mu pri zachra-
ne deti slo o zivot, Kalina odpovedal:
,Tisickrat.”

Nevidel v tom ni¢ vynimoc¢né. Po-
moc slabsim povazoval za spravnu
vec a svoju povinnost. Odmenu neca-
kal. Po vojne mu niektoré zo zachra-
nenych deti pisali, ale postupne sa
kontakt vytratil. Kalina bol presved-
¢eny, ze nikomu, kto tie ¢asy zazil, sa
nechcelo prili§ spominat. Iny nazor
mal jeho spoluvizen a Zivotny priatel,
doktor Jindfich Flusser, ktory spo-
lu s dal$imi pri zdchrane chlapcov
v Buchenwalde pomadhal. Veril, Ze
Tonicek, ako svojho priatela 1laskypl-
ne oslovoval, si zaslizi uznanie. Ani
jeden z nich sa toho nedockal. Kalina
zomrel v roku 1990, Flusser o Styri
roky neskor. Stafetu prevzali preZivsie
deti, vtedy uz stari pani. Vdaka ich
praci Kalinovi v roku 2012 v Izraeli
udelili titul Spravodlivy medzi na-
rodmi. Na zdklade prisnych kritérii
nim ocenuju Iudi, ktori s nasadenim
vlastného Zivota prispeli k zdchrane
Zidov poéas holokaustu.

Dlho nezniameho hrdinu v Cesku
predstavil reportér Stanislav Motl,
ktorého kniha Déti Antonina Kaliny
nedavno vysla v rozsirenom vydani,
doplnenom o Kalinove vlastné pamati.

Nestratil ludskost

Kalina pochadzal z velmi chudob-
nej rodiny, bol druhym z dvanastich
deti. Otec bol obuvnik. Okrem remesla
ich sp4éjali lavicové ndzory aj burliva
povaha. Po vzniku Protektoritu Ce-
chy a Morava Antonina odviedli hned
v prvej vine zatykania. Najskor bol
v tdbore v Dachau, kde sa hned po pri-
jazde pobil s nemeckym vidziiom, kto-
ry bol na vrchole tdborovej hierarchie.
Novéacikom z transportu vysvetloval
chod tabora, a ked mu nerozumeli, za-
¢al im hrubo nadévat a hodil do nich
stolicku. Kalina, ktory v iom spoznal
predvojnového stranickeho kolegu, sa

do neho pustil pastami. ,Povedal som
mu: Ty si komunista? Nebojis sa rozbi-
jat hlavy ludom, ktori ti nerozumeji?”
spominal v rozhovore s americkymi
publicistkami. Nemec mu vraj odpo-
vedal, Ze po Siestich rokoch v tabore
¢lovek zabudne na vsetko, ¢o ho nau-
¢ili doma i v Skole a stane sa z neho
zviera. Kalina mu oponoval, Ze on
takto nedopadne. Z Dachau putoval
do Buchenwaldu, kde bol az do oslo-
bodenia.

,Vo svojich spomienkach opisal
zivot v tdbore ako neustdly zédpas,”
hovori Dasa Juranova z Mestského
kultirneho strediska Ttebi¢, ktoré
prevadzkuje expozicie v Pamitnej
sieni Antonina Kalinu. ,Bol vSak ro-
deny organizator a hovoril dobre po
nemecky, aj preto sa stal vedticim blo-
ku ¢islo 66, ktory premenil na detsky
blok a pomocou roéznych fint dokazal
tych chlapcov zachranit.”

Dvetisic diek

Naval detskych viaznov v Buchen-
walde zacal v roku 1944. Kalina spo-
minal, Ze v kaZdom transporte bolo
niekolko desiatok deti. Rozhodol sa
ststredit ich do svojho bloku, ale ko-
legovia s podzemného hnutia odporu
s tym najskor nestihlasili. Obavali sa,
ze takto by nahrali nacistom, ktori
by potom velki skupinu zZidovskych
deti lahko poslali do plynu. Kalina
to mal premyslené. Povedal, Ze na
dvere vyvesi oznam o vyskyte §kvr-
nitého tyfusu, ktorého sa prislusnici
SS obavali.

V baraku pribudali deti r6znych
ndrodnosti. S mnohymi sa Kalina
dokéizal dohovorit, ale chybal mu
prekladatel z franctizstiny. Dozvedel
sa, Ze v susedstve ma krajana, Stu-
denta mediciny, ktory tento jazyk
ovlada. Pozval ho, aby na bloku 66

robil zapisovatela. Tak sa zacala jeho
spolupraca a priatelstvo s Jindfichom
Flusserom. Ten bol najskor velmi cho-
ry. Kalina mu zh4nal lieky a staral sa
o neho, potom zacali prestivat viziov
tak, aby v ich bloku ostali len deti. Pri-
radovali im ¢isla dospelych vaznov,
ktorych potom prestivali do inych
blokov. Takto sa Kalinovi podarilo
zhromazdit mnozstvo deti. Oficidl-
ne ich bolo vyse devitsto, no podla
viacerych zdrojov ich mohlo byt viac
nez tisic. Postupne im v zdznamoch
zacali menit Zidovské menad za arijské.
Deti spali na slame a bolo im zima.
Necakanou zhodou okolnostiim jeden
z dostojnikov, postrach tdbora, umoz-
nil vyrobit si postele. Kalina vdaka kon-
taktom z predvojnovych stranickych
konferencii zaistil pre deti deky. Jeho
zndmy v tdborovom sklade si myslel,
ze ich zhana pat az desat. ,,Aspon dve-
tisic,” zaskocil ho Kalina. Vedel, Ze deky
sa najskor dezinfikuj, az potom rataju
a dohodol sa, Ze siich s detmi odnest
este pred sc¢itanim. Spominal, Ze mali
$punti dostali na plece dve deky, vacsi
chlapci pat a za chvilu boli vSetky pre¢.
Na blok 66 sa dostal aj Naftali
Duro Fiirst, ktory preZil detstvo v Petr-
Zalke. V dokumentarnom filme Ceskej
televizie Déti Antonina Kaliny hovori,
ze tam dostavali viac jedla a povzbu-

dzovali ich, aby vydrzali, lebo vojna
sa onedlho skon¢i.

Naftali Fiirst Zije v Izraeli. M4 vySe
devitdesiat rokov, ale pravidelne na-
vitevuje Samajim - festival Zidovskej
kultdiry v Tfebi¢i. Juranova hovori,
Ze sa zakazdym zastavi v expozicii
Antonina Kalinu. ,Hovori o niom ako
o Cloveku, ktory mu vratil Zivot. Tvori
vyznamnu stcast jeho spomienok.”

Pokorit zlo

Ked sa Kalina dozvedel, Ze sa pri-
slusnici SS chystaji odviezt z jeho
bloku zidovskych vaznov, varoval
deti, Ze sa nesmu prezradit. Ako
sam povedal, tdbor neovladali lu-
dia, ale bestie, ktoré nepoznali zlu-
tovanie. Napriek tomu tvrdohlavo
opakoval, Ze na bloku Ziadnych Zi-
dov nema. Uspel aj vdaka fingovanej
transportnej listine, ktord upravil
spolu s Flusserom.

Kratko pred oslobodenim sa na-
cistom takmer podarilo poslat deti
na pochod smrti. Kalina ich nasiel
nasttpené pred branou, ale presvedcil
velitela, aby ich eSte nechal v tdbore.
Schovaval prominentnych viziiov
v bunkri pod detskym blokom a za-
pojil sa do povstania, v ktorom vazni
oslobodzovali Buchenwald.

Medzi zachranenymi boli aj chlapci,
ktorych mali popravit. Kalina im vy-
menil men4 aj ¢isla a zapisal ich ako
mrtvych vdznov. Znova sa s nimi stretol
v roku 1948, ked ho vyhladali na osla-
vach oslobodenia tabora. Od radosti ho
schytili a vyhadzovali ho do vzduchu,
az sa bdl, Ze mu polamu rebra.

Po vojne sa odstahoval do Prahy.
Ostal komunistom, aj ked prizndval,
Ze s realitou nebol vZdy spokojny. Po
smrti druhej manZelky Zil na zahradke,
kde pestoval ovocie, zeleninu, vyrabal
vino a zavaral. Na zaberoch z rozhovo-
ru s Malkou Drucker a Gay Block vidno,
ze zil v skromnych pomeroch, ale spo-
kojne. Badat tam aj Kalinovu starostlivi
naturu, ked prerus$i rozpravanie, aby
dal jednej z publicistiek deku. ,Nech
neprechladne,” komentoval to.

Zjavné je silné puto medzi nim
a doktorom Flusserom. ,Ked som op-
timista, tak je to hlavne preto, ¢o som
videl v Buchenwalde - Ze aj v najhorsej
situdcii ludia dokazu pokorit zlo, ked
sa spoja,” povedal Flusser a dodal, Ze
jeho priatel to vedel davno pred nim.

WVerim v Iudi,” vysvetlil Kalina. ,Ve-
rim, Ze rozum zvitazi nad hldpostou.
Keby som stratil vieru v samého seba,
tak by som tam neprezil. Ja som si
hovoril, Ze musim. Clovek musel mat
pevnd volu.”
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ez oci do srdca

& Dagmar Gurova

&% Martina Bartalova

Vzdy md pldny a dopredu sa tesi, ako ich naplni. Rudy hovori, Ze preto nestarne.
O radost zo Zivota sa denne deli s ludmi, ktorym poniika NOTA BENE. NajnovSie
ju éerpd aj z nového domova v byte prenajatom za znizené ndjomneé.

Rudy sedi na gauci, jednu ruku polo-
zend na plySovom slonovi. Nad nim sa
ty¢i mohutna rastlina s lesklymi listami.
Z miesta ma skvely vyhlad na televiznu
obrazovku, ozdobenu svetelnou reta-
zou, ale aj na dve exotické minizdhradky
uzavreté v sklenenych nadobach.

,Kvetiny mi zlepsuju ndladu. Rad sa
na ne pozerdm. Cez oc¢i ide vSetko rovno
do srdca, preto som sa obklopil peknymi
vecami,” ukazuje na porceldanové deko-
récie, obraz s vIcimi makmi a magnetky
na chladnicke, ktoré mu znami nosia
z dovoleniek.

Rudy im od skorého rana sprijemtiu-
je den. Pred Blumentdlom, kde preddva
NOTA BENE, sa deli o radost a energiu.
T4 si z velkej ¢asti doplfia v novom
domove. Uz pol roka byva v jednoizbo-
vom byte prenajatom cez nasu organiza-

ciu Proti prudu. ,Neskutoc¢ne sa z toho
tesfm. Naposledy som byval vo vlastnom,
ked som mal dvadsatpat rokov.”

Na volnej stene bytu onedlho pribud-
ne nastenka s fotografiami vsetkych, na
ktorych Rudy s vdakou mysli. ,Chcel by
som mat stdle na ociach ludi, ktori mi
pomohli. Lekarov, ktori mi zachranili
zivot, pracovnikov z NOTA BENE a ludji,
ktori mi kiipou ¢asopisu prispievaji na
byvanie. Bude tam aj moja fotka. Sebe
tieZ musim podakovat za to, Ze sa mi
zacalo darit a dostal som sa az sem, kde
je na schranke moje meno.”

Na ulici
Prvy byt ziskal s pracou, v ktorej po-

ntikali byvanie mladym rodindm. Ked sa
Rudyho manzelstvo rozpadlo, zacal sa

stahovat z miesta na miesto, v rychlom
slede menil zamestnania aj Iudi okolo
seba. V tom ¢ase mal len dve stdlice - al-
kohol a mamu, ktora ho v tazkych chvi-
Tach podrzala a prichylila. Po jej smrti
naraz stratil pracu aj byvanie.

,Desat rokov som bol na ulici,” spo-
mina. ,Najskér som netusil, kam 1ist,
¢o robit. Poseddval som na lavickach,
v obchodnom centre, zahrieval som sa
alkoholom. Postupne mi dosli peniaze
aja som nevedel Zobrat.”

Vynasiel sa tak, Ze ludom pomadhal
s nakupnymi vozikmi. Prezival z trin-
geltov. Nastahoval sa do opusteného
domu a nasiel si spolubyvajticeho, s kto-
rym si navzdjom pomdhali. ,Casom
nas bolo viac, ale ked sa to rozkriklo,
prichadzali aj r6zne bandy a podchvi-
Iou tam boli policajti.”

Rudy sa radsSej prestahoval na bra-
tislavskd Hlavnu stanicu. Zarabal tam,
ako sa dalo. Aj ako falo$ny predajca
NOTA BENE.

Roky, ktoré prezil v tazkych pod-
mienkach vonku, ho v kombinacii s al-
koholom takmer stéli Zivot. Ked ho zo
stanice odvazala sanitka, nikto mu ne-
daval velké sance.

Obrovska chut zit

,V nemocnici som si uvedomil, ako
naozaj vyzeram. Zapocul som, Ze do
rdna vraj so mnou bude koniec. Vtedy
som dostal obrovsk chut zit a vieru, Ze
na to mam,” hovori. ,Davno som bol
presvedceny, Ze by som v Zivote dokazal
aj Cosi viac, ale chybala mi tizba urobit
to. Nevedel som, pre koho a pre Co. AZna
smrtelnej posteli sa to vo mne prebudilo.”

Mal stastie. Nemusel sa vratit na uli-
cu. Lekarke sa podarilo umiestnit ho do
Utulku sv. Lujzy de Marillac, ktory je vel-
mi vytaZzeny. Ako jediny v Bratislave sa
stard o vazne chorych Iudi bez domova.

,Bol som tam dva a pol roka. Pri svojej
diagnéze som mal lezat, ale nedokézal
som to. Citil som, Ze nie¢o musim robit,”
spomina. Najskér pomdhal s nastenkou.
Ked zosilnel, zacal kosit okolo budovy.

,Ostatni si ma v§imli a pridavali sa. Spra-
vili sme si zdhony, vysadili paradajky,
papriky, slnecnice. Chcel som robit stdle
viac, postivat sa dalej.”

Vo vys$som veku, s podlomenym
zdravim a dlhmi nemal $ancu zamest-
nat sa, preto sa chcel vratit k predaju
NOTA BENE. Tentokrat podla pravidiel.

,Dali mi druht §ancu a ja som ukézal, Ze
chcem zit a mat sa dobre. Uz dvanast
rokov nepijem. Aj ked sa mi zo zaciatku
s predajom nedarilo, nevzdal som sa. Po-
stupne sa to zlepSovalo. Dokazal som si
uSetrit peniaze. Splatil som vSetky dlhy
a dal som si spravit zuby,” usmieva sa.

,Nie je nic krajsie, ako ked sa pozries do
zrkadla a nikomu nie si d1zny.”

Vo dvojici

Zutulku sa presunul do noclaharne.

Z predajného miesta v Petrzalke pre-
Siel do centra, kde mal viac zdkaznikov.
Stretol tam aj budiicu priatelku, ktora
pracovala v zdravotnictve. Spéjal ich
rovnaky problém - kde néjst byvanie,
ktoré si m6zu dovolit zo svojho prijmu.
,Padli sme si do oka a dohodli sme sa,
Ze to skisime spolu.” Prestahovali sa
na ubytovnu. ,Bol to zase kroc¢ik vpred.
Ziskal som zazemie, priatelku, ktord si

kaZdy mohol iba vaZit. Dalej som na sebe
pracoval a zlepsoval som sa v predaji.”
Ubytovinu brali ako docasné riesSe-
nie. Za mald izbu, do ktorej sa zmes-
tila viac-menej iba postel, platili 280
eur mesacne. Mali vlastnd kipeliiy, ale
o kuchynku a pracku sa delili s dalsimi
spolubyvajicimi. Veceru si mohli uvarit,
az ked dovarili ti, ktori prisli pred nimi.
Pranie si objednavali vopred. ,Chybal
nam priestor a sikromie,” hovori Rudy.
Snivali o mestskom byte. Priatelka
podala ziadost, no uz sa ho nedockala.
,Zacala chorlaviet. Vysvitlo, Ze ma rako-
vinu. Doopatroval som ju a zostal som
na ubytovni sdm. Vtedy som si povedal,
Ze sa nemozem zrutit. Musim zabojovat
a dokazat, Ze napriek vSetkému sa oplati
zit a starat sa o seba.”

Bez ludi to nejde

Musel sa vyrovnat aj so stratou
mnohych zdkaznikov, ktorych mu z vte-
dajsieho predajného miesta odklonila
oprava elektrickovej trate. ,Poziadal som
o presun k Blumentdlu, kde sa NOTA
BENE nepredévalo. Vybudoval som si
tam dobré vztahy. S mnohymi si tykam.
Denne sa na seba usmievame. Robime si
radost. Som Stastny, Ze som sa v tomto
remesle nasiel, a je to aj vidno. Ked na-
je so mnou. A ja sa uz budim s tym, Ze
sa na nich tesim.”

Pandemické lockdowny preckal na
ubytovni plnej spomienok. Stirne sa
odtial potreboval odstahovat, zacat
odznova. Aj preto sa velmi zaujimal
o byvanie, ktoré pomdaha sprostred-
kovat nasa organizacia. ,Najskor sme
spolu podali ziadost o mestsky byt, ale
na ten mal Rudy nizky prijem,” vysvet-
Iuje Rebeka Kéaploczka, socidlna pra-
covnicka z programu Byvanie NOTA
BENE. ,Je na invalidnom déchodku.
Na splnenie podmienok mu chybalo
necelych 40 eur.”

RieSenim bol podnijom v stikrom-
nom byte, ktory ndm za znizené nijom-
né prenajali Michal s partnerkou Jankou.
O nasej kampani Daruj domov sa do-
zvedeli z NOTA BENE. ,Ddvalo ndm to
zmysel. Ked sa ¢lovek ocitne na ulici, ma
mald Sancu dostat sa odtial. My sme sa
mali dobre, tak sme chceli pomoéct. Do-
predu sme si vyjasnili, Ze ho nebudeme
posudzovat a nechdme ho, aby si v byte
zil vlastny zivot.”

Povodne byt prenajimali komerc-
ne a nedopadlo to dobre. Teraz maji
odli¥nt skisenost. ,Clovek, ktory bol

bez domova, si byvanie ceni iplne inak,”
hovori Michal.

Rozdiel oproti beznému prendjmu
je aj v tom, Ze sa snazime predchidzat
nedorozumeniam, pripadne ich pod-
chytit hned v zarodku. Kazdy, komu
sme sprostredkovali podnajom, sa pra-
videlne stretdva so svojim socidlnym
pracovnikom. M4 v iom oporu pri zvla-
dani beZného chodu domécnosti aj pri
akychkolvek problémoch.

Elixir mladosti

,Citim sa tu skvele. Predtym som len
zivoril,” hovori Rudy. Stahovanie spus-
tilo velkd Zivotnd zmenu, ktord cheel
zviditelnit novym zariadenim bytu aj
Satnikom. ,VSetko staré som potreboval
nechat za sebou.”

Na ndkupy chodia spolu s Rebekou.

,Dlho som nebol v obchodoch. Nevedel
by som, kde ¢o hladat. Rebeka mi poma-
ha vyhladat veci na internete, sprevadza
ma klekarom. Na zaciatku sme si spisali
ciele, ktoré chcem dosiahnut, a postup-
ne ich plnime.”

Rebeka tvrdi, Ze Rudy je disciplino-
vany a mnohé zvladda sim. ,Nepoznam
nikoho, kto by sa tak rychlo ako on pre-
orientoval z tlacidlového telefénu na
smartfén. Takto si moZe sim vyhladat
rézne informdcie. Najnovsie sa chysta-
me prebrat, ako si domov objedna nakup
potravin.”

Obaja radi varia. Rebekine pracovné
navstevy niekedy travia nad hrncami
v kuchyni. Zhodli sa, Ze Rudyho koprova
polievka so strukovou fazulou je taka
fantasticka a jednoduché na pripravu,
Ze by sa s nou mal podelit s dal§imi ku-
lindrskymi nadSencami. Recept najdete
v nasom novom kalenddri s ilustraciami
od Sashe Chaginy, ktory si moZete kupit
uz tento mesiac.

Rudko stéle veri, Ze raz ziska pod-
najom v mestskom byte. O rok dostane
starobny déchodok, s ktorym bude mat
vacsiu 8ancu splnit pozadované krité-
rid. ,S Rebekou opit podame Ziadost,”
planuje.

Teraz ma na programe chudnutie.

,Potrebujem zhodit kil4, ktoré som na-
bral v stresovom obdobi. Trikrit denne
cvi¢im, aby som sa dobre citil, lebo zdra-
vie je najdoleZitejsie.”

Vzdy ma pred sebou ciel. ,Kazdy si
musi povedat, ¢o chce dosiahnut. Inak
strati dovod zit a starne. Ja som ako die-
ta, stdle sa mam na Co tesit. A za to, Ze
je to mozZné, sa chcem este raz vSetkym
zo srdca podakovat.”
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Blazenka. Za dcéru sa hanbi. Len taZko jej nieco vyludi dsmev na tvdri.

Smutna spoved mamy

& Lucia Buchefiovd ®&e3 Alan Hyza

Md 65 a na otdzku, ¢i ju Zivot bavi, odpovie dlhym mléanim.
BlazZenka. Zena, ktord od detstva netiizila po ni¢om inom,
ako stat sa mamou. Ako tinedZerka odkoc¢ikovala
v dedine vela deti.

Sen sa jej splnil. Komplikovane, bolestivo. ,Nedarilo sa
mi otehotniet, predlhych §trnast rokov som sa nddejala, az
som musela prijat fakt, Ze biologickou mamou nebudem.
Preplakala som mnoho noci.” Adopcia plynule vosla do jej
mysle a nasledne aj srdca. S manzelom absolvovali vSetky
pohovory, Stastim boli bez seba, ked dostali ¢ierne na bielom,
Ze st vhodnfi stat sa naozajstnymi rodi¢mi.

V ,¢akacke” na dieta sa prili$ dlho neohriali. Po poldruha
roku zaklopali na dvere detského domova v Nitre, kam si prisli
okukntt babitko. ,Priala som si dievcatko a, samozrejme, ¢o
najmensie. To v§ak neznamend, Ze chlapceka by som nechcela.
Ale ked nam ukazali krdsne patmesacné babo a povedali, Ze
toto je mozZno vasa Ivanka, v tej chvili som bola najbohat$im
a najpysnejsim tvorom na zemeguli. Laska na prvy pohlad,”
nezne spomina na najkrajsie obdobie svojho Zivota BlaZzenka.

Z Ivanky sa stala Mdria a rodina bola koneéne komplet.

,Mnohi nés vystrihali, Ze adopcia nie je jednoduché vec, Ze
problémy pridu. Ale ved tie vyskocia v kazdej famdlii, preco by
som mala fungovat v strachu a neistote z budicnosti. Zvolili
sme iny model. Tesili sme sa z kazdého dria, Maria ndm robila
radost, bola stredobodom nasho vesmiru, zniesli by sme jej aj
modré z neba. Neviem, mozno to bola aj nasa chyba...”

Prvé avizo, Ze to nebude také jednoduché, prislo uz v 8kol-
ke. ,Ucitelka mi povedala, Ze s dcérou si toho asi este uZijeme.
A veru, mala pravdu, Casto si na jej slovd spomeniem.” Uz
v 8kolke sa Maria nedala presvedcit, Ze kon nema tri nohy.
Tvrdohlavo si iSla svoje. ,Zakladni Skolu sme volajako zvladli,
ale musim priznat, Ze dcérka neposlichala a jej koncentracia
na ucenie bola miniméalna.”

Ze z nej nebude inZinierka, bolo jasné, ale ved ked sa
vyudi za kucharku, bude to velmi fajn. ,LenZe na uc¢novke mi
povedali, Ze Maria ruky na miesenie cesta nem4, Ze ju to tak
okato nebavi, aZ nema vyznam ju tam drzat nasilu. Presedlala
na odbor predavacka. Jasné, Ze nedokoncila. Na strednej to
vsetko zacalo naplno. Cudné partie, zaskolactvo, diskotéky,
absolitne ni¢ nezaberalo. Nie raz som ju nahanala na ulici
a hnala ju domov. Nula bodov. Alebo muz strazil dvere, aby
neusla za partiou. Neslo to dvermi, utiekla oknom,” trpko
konstatuje BlaZena.

Prizndva, Ze roky je na antidepresivach, od deéry dostavala
jednu ranu za druhou, $ialene to bolelo. , A boli to dodnes. Ma-
ria ma 32, teraz je doma, ale dokedy? Aby som sa nezblaznila,
uz som prestala jej vylety riesit. NemoZem jej verit, ndpravu
v slusny Zivot slubovala tolkokrit. Co ma vSak najviac boli
aneda mi spavat, st deti.”

Maria uz porodila Sest deti. Posledného chlapceka teraz
v auguste. Okamzite ho dala na adopciu. Prvy prisiel na
svet Marek, dnes ma dvandst, po iom Mato, ktory ma devit.
Jedného dna BlaZzenke volali zo §kolky, Ze pre deti nikto ne-
prisiel. BlaZena prisla a potom si doma nagla list od dcéry. Ze
chlapcov nezvlada, nevie to, odchddza a nech sa o drobcov
postarajd. ,Takmer som skolabovala. S muzom nam deti
std zveril do pesttinstva, ja som ostala doma a zvykala si, Ze
moja dcéra urobila ti najhorsiu vec v zivote. Odist od deti?
Urobit to mne, ¢o som $trnast rokov trpela, Ze nemo6zem
byt mamou?”

Blazenka zadrZa plac. V kuse ju méta predstava, Ze ma
niekde vnticatd, o ktorych pramalo vie. Mata ju pocit viny,
kde pri Marii urobila chybu. Mataji ju vycitky, Ze si vnticata
nevzala do opatery vsetky. ,LenZe ja mam miliéon chor6b, uz
roky som na poloviénom invalidnom, tazk4 cukrovka, dva
druhy astmy, tlak, kiby, zdvrate. Pred $iestimi rokmi mi um-
rel muZ, sama uZ nevladzem. Zivim Styroch Iudi, Maria sa tu
teraz zdrziava, nieco jest musi, kazdy den slubuje, Ze si ndjde
robotu, hovorim jej, Ze treba prispiet na domdcnost, staré
okna uZ drZia len zazrakom, vchodové dvere Skoda reci. Ako
si mdm na to naSetrit, ked ledva vychddzame? A to este pride
drahsia elektrina a plyn... Pytate sa, aky mam Zivot? Ni¢, len
stres. Nelutujem adopciu, urobila by som to znovu, nikoho
by som od adopcie neodhovirala. Ale prechddzka ruzovou
zahradou to teda nie je.”

Casopis NOTA BENE poskytuje priestor 0Z Medzi nami, aby
pomobhlo socidlne slabsim rodindm a rodindm s postihnutym
¢lenom. Ide o ludi, ktori sa ocitli v tazkej situdcii. Mozno sa
ndjde niekto, koho pribeh Blazenky oslovi. Aj vas prispevok
sa pouZije navchodové dvere do domu a pripadne aj na nové
oknd. Dakujeme!

Cislo Gi¢tu: 4040218205/3100 (Primabanka). IBAN: SK85
3100 0000 0040 4021 8205, SWIFT: LUBA SKBX. Pripiste
pozndmku - Blazena.

Kontakt na OZ medzi nami: 0905 910 827
alebo 0905 240 389 (medzinami@zoznam.sk).

Uverejiiované pribehy nie su pribehmi predajcov NOTA BENE
a pripadné otdzky, prosim, adresujte 0Z Medzi nami.
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KOMENTAR

Strach
z neznameho

Zuzana Burdova
zo severovychod-
ného Slovenska,
milovni¢ka a nadSend ochrankyna di-
vociny, berie ludi do Polonin. Ukazuje
im prirodu, rozprava o zivote zvierat
a stromov. M6ze to byt niekolkohodi-
nova prechadzka, ale aj dlhsia tira
spojena s prenocovanim v lese. Ob-
vykle chct takd noc zazit ludia z mesta
bez velkych skiisenosti s divou priro-
dou. Sami by sa na nieco také neod-
hodlali. No so sprievodkytiou sa citia
bezpecne a navysSe sa dozvedia vela
novych veci.

KedZe sa prespava v narodnom
parku, klast ohenl nie je dovolené.
Turisti zakidsia v lese absolitnu
tmu - v Poloninédch je aj najzndamej-
81 park tmavej oblohy u nds a naj-
menej svetelného znecistenia. V tej
tme sa z lesa ozyvajud rozne zvuky.
A ludom sa zd4, Ze sa k nim vali med-
ved, brisi si na nich zuby vlk alebo
paziry rys. Neddvno sme o tom so
Zuzkou hovorili a opisovala mi, Ze
vSetci boli prekvapeni, ked nakoniec
i8lo o mald mysku, Suchotajicu v lis-
ti. Tma znasobila strach a posilnila
predstavivost. Les ako nezndme pro-
stredie vzbudzoval u turistov priro-
dzené obavy.

Strach z nezndmeho mame obcas
v8etci. Kvoli r6znym okolnostiam
moZe narast do obrovskych rozmerov.
Vtedy mdame dve mozZnosti. Zostat vy-
straseni vo svojom tkryte alebo sa mu
postavit celom. Ak si zvolime moZnost
¢islo dva, pravdepodobne velmi rychlo
zistime, Ze to, ¢o sme povazovali za
rozzireného medveda, je len mala
vyplagend myska.

Zuzka mi rozpravala aj o tom, ako
noc v prirode Iudi meni. Tento in-
tenzivny zazitok im dod4 sebavedo-
mie, poopravi ich ndzor na potrebu
ochrany divo¢iny, rozptyli ich obavy
z noc¢ného lesa. Spoznali ho a nemajud
viac strach z nezndmeho. Rovnako
by sme sa mali snazit spozndvat aj
dalsie veci, z ktorych mame obavy.
Napriklad cudzincov, Rémov zo su-
sedstva, motivacie nasich ndzorovych
oponentov, nezndme miesta a kraji-
ny. Mozno budeme mat potom blizsie
k sebe navzdjom a svet bude o nieco
lepS$im miestom.

PANENKA

Smutny muz

ﬁ Zuzana MojziSovd

Citlivy, vnimavy, odhodlany napravat chyby a nepravosti z mi-
nulosti a Cestne sa pretrmdcat polenami nahddzanymi na cesticke
sticasnosti. Taky a eSte vSelijaky iny je hlavny hrdina nového roma-
nu irskeho spisovatela Réndna Hessiona. Knizka sa vold Panenka
(Artforum 2022, preklad Ema Mojzisova Ci¢elovd) - rovnako ako jej
protagonista. T prezyvku utrzil podla sldvneho futbalistu Antonina
Panenku este zamlada, ked hraval za v meste vychyreny klub Seneca.
Dnes uz nehréva, je pristary, navySe ho kvaria ataky bolesti tvare,
lic a Cela. Prichddzajd ndahle, zatial sporadicky, zhodia chlapa na
kachlicky a celkom ho vystavia. Panenka vie, Ze ,prilis velki cast jeho
Zivota urcovali chyby a zlé rozhodnutia, vyryvali hlboké ryhy do osudov
udi naokolo. A nac¢o mu bola midrost teraz? Odjakziva tusil, Ze za svoje
previnenia bude skor ¢i neskor musiet pykat, Ze pride zic¢tovanie. A tak
teraz vnimal svoju situdciu, tak vnimal noc¢né pokorenia na dldzke kiipelne”.

Ich hostitel tt bolest sam pre seba nazyva Zelezna maska. Nikomu
neprezradi, v Com sa brodi. Ani dcére, ktord sa k nemu pristahovala,
lebo ju k tomu donftili manZelské peripetie. Ani malému vnukovi,
¢o sa k nemu pristahoval spolu s mamou a... trochu rozziaril svet.
Alebo nielen trochu?

Réndn Hession je civilnym povolanim $tdtny tiradnik na minis-
terstve financii. Zije v Dubline, m4 Zenu, dvoch synov a muziciruje,
spieva a hra v bluesovej kapele Mumblin” Deaf Ro. Jeho prva kniha,
zdbavna a hlboka - v ¢estine Leonard a Hladovy Paul (Host 2021) - bola
nominovan4 na Irsky romdn roka. Tak isto ako t4 druh4, Panenka.

Osud ndm niekedy dovoli aspoti ako-tak od¢init, ¢o sme napdachali.
Alebo odpustit to, ¢o inf napachali ndm. No nikdy sa to zahladenie
stop neda spravit dplne. LenZe ob¢as ndm osud neumozni vébec nic,
nijaké opravy. Len dosledky. Jedna otdzka vsak ostdva stdle pritomn4,
prebleskuje ndm v hlavach a srdciach ako svetelna reklama: Kadial
ist dalej?

,Krdcali ¢astou mesta, kde Panenka byval uZ mnoho rokov, izemim nazy-
vanym Predpeklie. Zila tam zmes tuldkov, sezénnych robotnikov a komunit
z okraja spolocnosti; najmd ludia zdvisli od miestnych inStitcif. (...) Bola
to lacnd Sturt, odkial sa dalo peso dostat skoro kamkolvek. Panenkovi sa
vzdy pdcila neviditelnost Zivota v Predpekli plnom ludfi odinakial, privelmi
zaneprdzdnenych vlastnymi pochybnymi Zivotmi na to, aby si ho v§imali.”

Daniel Pastirc¢ak

Temné svetlo smrti

Na zaciatku svetlo, na konci tma, tak4 je cesta
Zivota: narodenie, smrt. FrantiSek z Assisi smrt
nazval sestrou. Videl v nej tajomnu pribuzni
Zivota. Smrt je sestrou Zivota - darom, bez kto-
rého by nemohla vynikniit jedinecnost kazdého

okamihu. Podobne, ako je ticho v hudbe podkladom pre krdsu jed-
notlivych ténov, je i smrt temnym pozadim pre Ziarivé farby Zivota.
Prave preto, Ze vSetko zanikda, kazda chvila nadobtida vahu draho-
cennej neopakovatelnosti. Vdaka pominutelnosti ¢loveka sa zjavuje

jeho jedinec¢nost. Smrt je temnym svetlom, v ktorom laska spoznava

samu seba. Milovanu bytost kazdym okamihom stracam. Bolest toho

strdcania ma otvara vecnosti. ,Milovat znamen4 vidiet v milovanom

cloveku vecnd bytost,” napisal Paul Ricouer.

Smrt mi je pritomnd v kazdom okamihu, zjavuje sa v nej vecnost,
ktora mi chyba. Pripomina mi ti najhlbsiu pravdu, na ktord tak lahko
zabtidam: nic¢ z toho, kym som, nemam sam zo seba. V kazdom okami-
hu mi je vSetko darované. Bez toho vedomia by som zostal slepy voci
zézraku zivota. Vedomie smrti moju dusu prebidza zo spanku. Keby
ju neprebudilo, Zivot by mi pripadal iba ako sled nudnych, banalnych
samozrejmosti. Smrt je tmou, bez ktorej by som nevidel svetld. Cez nepa-
trnost kone¢ného rozoznavam v sebe velkost toho, ¢o je nekonecéné. Tak
sa stretdm s tajomstvom svojho ja. Sgren Kierkegaard to vyjadril takto:

~Ja je sebauvedomeld syntéza nekonecného s koneénym vo vzdjomnom
vztahu. V plnosti sa preto moze prejavit iba vo vztahu s Bohom.”

Zuzana Uli¢ianska

Tma pred ocami

Kto chod{ ¢astejSie na dlhSie tiry ¢i jazdy
bicyklom, urcite si nezabtida vkladat do batohu
aj celovku. Na 99 percent je to zbyto¢na pritaz,
ale to jedno percento pripadov, ked ¢lovek zo-
stane uprostred ¢ohosi nezndmeho a este to
ani nevidi, stoji za td ostaru.

Stdiac podla zauzivaného slovného spojenia tma tmuca, museli uz
nasi predkovia vnimat, Ze tma nie len taka obyCajna vetna prislovka, ale
nieco zivé, schopné sa rozsirovat, pohlcovat svoje okolie, Zit vlastnym
zivotom. MozZe to byt len takd mald tmicka, ktora sa zmesti do rohu
¢i do vreca, ale aj jedno poriadne tmisko, ¢i dokonca Sirosira temnota.

T najhor$iu tmu si vSak nosime stédle so sebou. Schovava sa
v nasich osobnych batézkoch, ktoré nam ¢asto nabalil niekto iny:
nasi rodicia, ucitelia, nejaky guru ¢i politik. MoZno si ti pritaz
ani neuvedomujeme, tak velmi sa tieto nendpadné balicky stali
stcCastou nds samych. A potom sa stdva, Ze mdme tmu na tom
najnespravnejSom mieste - priamo pred o¢ami ako nejaké VR oku-
liare. Stojime pred nejakym ¢clovekom, mozno aj vlastnym synom
¢i dcérou, ale nevidime ho, pretoZe na svojich okuliaroch sledujeme
virtudlny film o zvrhlych gejoch, nebezpec¢nych cudzincoch, leni-
vych bezdomovcoch, hlipych Zenach... dopliite si podla potreby.

A to je fakt td najhor$ia tma tmica, ktord ziadne celovky ne-
premo6zu. Kazdému sa obcas stane, Ze vpali do miestnosti a za¢ne
v panike Cosi kricat, akoby ni¢ a nikoho okolo seba nevnimal.
Na takito tmu zvycajne sta¢i pokojny hlas ¢i objatie a sama sa
rozplynie. Co v8ak poméZe na temnotu, v ktorej Zijeme, aj ked
v ziadnom akidtnom strese nie sme? Ved s VR okuliarmi sa neda
urobit bezpec¢ne ani krok! S nimi vidime obrovské priepasti tam,
kde Ziadne nie sd, a naopak, zakryvaji nam vyhlad na ostré hrany,
ktoré nas redlne ohrozuju. Neskiisime ich odlozit a zZit bez nich?

Dorota Nvotova

Mystika
pritmia

Vzdy, ked niekto znena-
zdajky zasvieti svetlo, spo-
meniem si na Nepalcov. V se-
kunde sa za¢nd modlit. Niec¢o ako také nepdlske
prezehnanie, ruka na Celo, pred tsta ¢i bradu a
naspat hore, trikrat. Robia to svorne budhisti aj
hinduisti. Vzdy, ked sa zazne. Ked som tam este by-
vala, ¢ize do roku 2012, v Kathmandu boli masivne
vypadky elektrickej energie kazdy den. V lete iba
dve hodiny, v marci aj Sestnast. Ked potom konec-
ne elektrina nabehla a rozsvietilo sa v izbe, zacali
tieto preZehndvacky. Ked je svité slnko, preco by
nebola svita aj Ziarovka? Svité je totizto svetlo. A to
je podstata. Je to tak zavazny element na preZitie,
Ze nepreZehnat sa, ked sa zasvieti svetlo, to by si
predsa nikto nedovolil.

V nasej zdpadnej, dostatkom trpiacej spolo¢nos-
ti, sme si v8ak svitost svetla nikdy nemali dévod
uvedomovat. Ved je vSade. Furt. AZ je to otravné.
Do okna mi svieti poulicnd lampa a nejde zhasntit.
Svieti mi aj v noci, ked sa snazim zaspat. Osvetlu-
jeme aj opustené budovy, svietime ostosest, kde
sa d4. A pritom nie je ni¢ carovnejsie ako pritmie.
Svetielko lampasa, sviecka, zIté poulicné lampy,
ktorych je stale menej. Pozrite si fotky starej Prahy.
Pouli¢né lampy v tvare lampasov, svietiace nazlto.
Odlesk mokrej kamennej dlazby. Biele ledky? Blé-
é6¢é! Setria elektrinu, uhlikovi stopu, ale vytvaraji
iny smog - svetelny.

Pritmie vo wellnesse, vonia bylin, Zblnkot vody.
Pritmie po zdpade slnka tesne pred zotmenim.
Modry svet, chladny vzduch, svet p6zuje na fotku.
Pritmie v kaviarni. Vona kavy, cinkot lyziciek aj
hipstersky paletovy nabytok zrazu posobi ako dizaj-
nové umenie. Skiste na to napalit biele LED svetlo.
Hned vyzera ako stavebny odpad pred kontajnermi.
A kaviaren sa zmeni na jedalen s tdckami.

Pritmie v kostole. Vona kadidla s ob¢asnym
zavanom dlazkovej handry. Svetlo vonkajsieho
sveta, prenikajice cez farebné sklicka mozaiky.
Obrysy svitych soch, ktoré akoby len na chvilu
zaspali. Keby sme poriadne rozsvietili, odide z
chramu Boh, odide mystika, sochy spiacich svitcov
sa zmenia na kamen.

Neprehanajme to so svetlom ani v mestach.
Nezijeme tu sami. St tu aj netopiere, sovy a nad
hlavami mdme miliény hviezd, ktoré pre ten svetel-
ny smog nevidime. Popri nizkej spotrebe a bezpec-
nosti, ktord nepochybne LED pouli¢né osvetlenie
poskytuje, nezabudnime, Ze svetlo by malo byt
svité. Vzacne. Magické. Malo by prist tam, kde ho
potrebujeme, vtedy, ked ho potrebujeme. Lebo
svetlo pozname len podla tmy, ktora zaplavi nase
okolie, ked svetlo chyba. Bez tmy ¢i pritmia bude
nas svet otravne industridlny a my v iom budeme
v kone¢nom désledku blddit viac ako v tme. Je
dobré zit vo vSetkych odtienoch.

NOTA BENE
102022
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,Co vlastnis duchom, to si spoznal. Co si spoznal, to ta zaujalo a ¢o ta [...].” — Bettina von Arnim

NOTA BENE
Vylustenie z minulého cisla: ,,Nikdy nebol nikto zatrateny preto, lebo spdchal prilis vela zla, ale preto,

lebo neprijima ponuku milosrdného [Boha, ktory mu chce odpustit].”

— Jean Maria Vianney
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Kédex predajcu

1. Predajca nosi preukaz so svojim registracnym cislom
a fotografiou pri predaji na viditelnom mieste.

2. Predajca preddava Casopisy oznacené ¢islom zhodnym
s registracnym ¢islom uvedenym na preukaze.

3. Predajca predava ¢asopisy na urcenom predajnom
mieste uvedenom na jeho preukaze.

4. Predajca predava Casopisy za oficialnu cenu uvedend
na titulnej strane ¢asopisu.

5. Predajca predéva ¢asopisy spdsobom, ktory neobta-
Zuje okoloiddcich (je triezvy, Cisty, upraveny, slusny).

6. Predajca sa zdrZuje na predajnom mieste bez deti do
16 rokov.

7. Predajca aktivne pracuje na zlepseni svojej socialnej
situdcie a riadi sa pokynmi socidlneho pracovnika.

8. Predajca v Bratislave je povinny nosit aj oficidlnu ves-
tuslogom NOTA BENE. Zaciato¢nik vestu nem3, iba Spe-
cidlny preukaz platny v dany mesiac.

Kédex kupujiceho
zostavil predajca NOTA BENE Peter Patrdénsky

1. Preverte si preukaz predajcu, na ktorom je uvedené
registracné Cislo, fotka.

2. Kupuijte Casopisy oznacené cislom zhodnym s regis-
trac¢nym ¢islom uvedenom na preukaze predajcu.

3. Predajcu si starostlivo vyberte.

4. Neplatte viac, ako je uvedené na Casopise, pokial sa
tak sami nerozhodnete.

5. Zoberte si svoj zaplateny Casopis.

6. Casopis po precitani darujte alebo znehodnotte
tak, aby sa nedal znova predat.

!
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'DOBRE SPRAVY Z0 SVETA VO
VASICH OBLUBENYCH KRiZOVKACH

lieky, intemet, PC a telefén zadarmo pre vybavovanie

@ Poulitny ¢asopis NOTA BENE zacal vychadzat v sep-
tembri 2001. Vydava ho obcianske zdruzenie Proti
prudu ako svoj hlavny projekt na pomoc ludom, ktori
sa ocitli bez domova alebo im hrozi strata ubytovania
z financnych dévodov. Cielom je aktivizovat ludi bez
domova, pomdct im ziskat sebatictu, dostojny prijem,
pracovné navyky a socidlne kontakty. Ulohou NOTA
BENE je tiez kampan na pomoc ludom bez domova.

@ Predajca casopisu musi byt registrovany v OZ Proti
pradu alebo partnerskej organizacii mimo Bratislavy.
Pri registrécii dostane 3 kusy ¢asopisov zdarma, viet-
ky ostatné si kupuije za 1,20 € a predava za pinti sumu

2/40 €. Je povinny nosit preukaz, v Bratislave aj oficialnu
vestu a dodrZiavat kédex predajcu (pozri str. 42). Ak
Zistite, Ze niektory predajca porusuje pravidla, prosim
informujte nds alebo partnersku organizaciu.

@® 0Z Proti pridu v rdmdi integraéného projektu NOTA
BENE poskytuje predajcom dalSie sluzby: zakladné
a Specializované socidlne poradenstvo, pomoc pri
uplatriovani prav a pravom chranenych zaujmov, pod-
poru streetworkera na predajnom mieste, pravne po-
radenstvo partnerskej advokatskej kancelarie, tréningy,
skupinové stretnutia a workshopy, pristup do kupéno-
vého motivacného socidlneho obchodu, prispevky na

prace, byvania a dradnych zaleZitostilischovu penazi
a tradnych listin a moznost vyuzivat koreSpondencnu
adresu 0.z na zasielanie osobnej posty.

@® 0Z Proti prudu od roku 2001 realizuje pilotné pro-
jekty v oblasti rieSenia bezdomovectva, iniciuje
systematické a legislativne zmeny na narodnej
urovni, vydava knihy z pera ludi bez domova, or-
ganizuje odborné konferencie a vydava odborné
publikacie. Je ¢lenom siete pouli¢nych ¢asopisov
INSP, organizacie FEANTSA a Slovenskej siete proti
chudobe. Viac na www.notabene.sk.
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prevadzkovatel ADCH Kosice, Liiéna 812, 093 01Vranov nad Toplou, 0903 982 906, 057/443 1578, chd.vranov@charita-ke.sk, ZILINA (2003): Dom charity sv. Vincenta,
Bratislavska 423/27,010 01 Zilina, Mgr. Gabriela Huliakovd, 0918 314 197, 041/724 4795, dchvincent.za@gmail.com

NOTABENE
10 2022
Proti pridu
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