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George D. Pamplona-Roger, M.D. & Ester Malaxetxebarria, M.D.
250 receptov

pre zdravie a prevenciu

Tuto knihu pripravil tim uznavanych odbornikov v oblasti dietologie a vyZivy.

Pouzité potraviny nielenze pomahaju v prevencii chordb a zlepSuju zdravotny stav, ale dokonca mézu
mnohé ochorenia aj vylie€it. Recepty su zoradené podla toho, ktorému organu alebo Casti ludského
tela najviac prospievaju. Autori na z&klade poznania a skusenosti uvadzaju pri kazdom recepte jeho
_): podrobnu analyzu z hladiska zloZenia, vyzivovej a kalorickej hodnoty, ochrannych a lie€ivych vlastnosti.

| Kniha 250 receptov pre zdravie a prevenciu ponudka atraktivne recepty, ktorych priprava je pomerne
jednoducha. Zaujimavostou su aj tzv. prechodné recepty, ulah¢ujlce prechod zo stravy zalozenej

GE BT \r"‘ na zivocisnych produktoch k ovela zdravsej a bohatSej rastlinnej strave.
PRE ZORAVIE A PREVENCIU 288 stran, 17,5 x 25 cm, viaz. / 20,- €
MUDr. Julian Melgosa
A4 gy
Zit naplno
Kniha o dospievani

Viynikajica kniha o dospievani, v ktorej si mlady Elovek najde od-
povede na otazky a odporucania tykajice sa oblasti, ktoré su pre
neho klucové: zmeny v telesnom, duSevnom a duchovnom vyvine,
$tadium a buddcnost, vztahy v rodine, medzi kamaratmi, k opaéné-
mu pohlaviu.

—_— 192 strén, 17 x 24 cm, viaz. / 3,- €

NA r*r:i*“f‘

_____ =k \,
Neil Nedley M.D.
Zivot bez depresie
Kniha o prevencii a liecbe depresie

Kniha ponuka spdsob, ako predchadzat depresii a liecit' ju aj bez
liekov. Autor, lekar, zhromazdil najnovSie poznatky o tomto ochoreni
a vysledky vyskumov v oblasti mozgovej Cinnosti. Zameriava sa na
lie€bu jej skutoCnych pricin, nielen priznakov.

352 stran, 17 x 24cm, viaz. / 10,- €

ZIVOT
BEZ DEPRESIE

Rafael Escandon, César Galvez

Slobodni od zavislosti

Nielen drogy (legélne a nelegalne), ale aj mnohé dalsie predmety, druhy konania ¢i situacie mozu byt |
navykové: hra, sex, praca, televizia, nasilie... Prave preto sa treba zamerat na samotnu zavislost, Cize
na to, Co maju vSetky zavislosti spolo¢né, a nasledne sa ju naucit’ prekonat.

|
Kniha Slobodni od zavislosti predstavuje pozitivny a prakticky pristup ako &elit drogam & inym zavis- |~ & il \-}
lostiam a ich nasledkom (vratane aidsu). Ukazuje tiez, ako zvladnut a podporit’ (seba)ovladanie navy-
kovych sklonov Cloveka.

192 stran, 17,5 x 25 cm, viaz. / 15,-€
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Profesor Vladimir Kral, DrSc.
je suéasnym poprednym
eurépskym vedcom

v odboroch supramolekularnej
chémie, nanotechnoldgii

a molekularneho inzinierstva.
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Vladimir Kral p6sobil v prestiz-
nom InstitGte Maxa Plancka

pre medicinsky vyskum v ne-
meckom Heidelbergu, v slavnej
Sessler Group a Institute Ho-
warda Hughesa v USA, vyuéo-
val na univerzite v japonskom
Kjéte, bol riaditefom vyskumu
lie€iv v Zentive a teraz vedie
medzinarodne respektovanu
Skupinu molekularneho roz-
poznavania na prazskej Vysokej
Skole chemicko-technologic-
kej. Toto progresivne vedecké
pracovisko sa zaobera vysku-
mom rozpoznavania molekuil,
intermolekularnych interak-

cii a vyuzitia tychto poznatkov

v prospech zZivota. S kolegami
pripravuje molekularne systémy
pre véasnu diagnostiku choréb,
davkovacie a transportné mole-
kularne systémy na u¢innejsiu
a bezpecnejSiu liecbu. Profesor
Kral publikoval desiatky paten-
tov a stovky ¢lankov vo sveto-
vych vedeckych €asopisoch,
napisal niekolko knih a je okrem
iného spoluautorom senzacné-
ho objavu zliéeniny, ktora je
teraz Uspesne testovana a dava
chorym na AIDS nadej na zasta-
venie alebo zna¢né spomalenie
ich choroby. Je élenom mno-
hych vedeckych timov a je
tiez znamy ako odpor-

ca slepej evoluénej

tedrie vzniku Zivota.
»Fascinujuce poznatky

a moznosti su¢asnej vedy
nam dnes, ovela viac nez
predtym, poskytuju mnoz-
stvo dévodov na Uzas nad
komplexnostou a doko-
nalostou Bozieho stvore-
nia,” hovori renomovany
vedec. ,Verim, Ze Zivot bol
genialne navrhnuty.*

Co Darwin nevedel

Zaujem o chémiu prejavoval
Vladimir Kral uz na zakladnej skole.
Po absolvovani chemickej priemys-
lovky pokraCoval na vysokej Skole
a vedeckych pracoviskach. ,Hlav-
nym mojim motivom pre $tadium
na vysokej $kole a naslednu aspi-
rantlru a doktorandské Studium
bolo vyhnlt sa povinnej vojenske;
sluzbe,” priznava s Usmevom. Vy-
rastol v krestanskej rodine a nikdy
s pribudajucimi vedeckymi poznat-
kami nepocitil potrebu svoje vy-
znanie menit. ,Prave naopak. Cim
viac dnes prenikame do prv skry-
tého nanoskopického sveta Zivych
buniek a ich nesmierne zloZitych
sUcasti, tym vacsi Uzas a obdiv
vzbudzuje nezjednodusitelna kom-
plexnost BoZieho stvorenia. Vdaka
najmodernejSej technike mame
kazdy den viac a viac dovodov na
vdacnost a chvalu nasho Uzasné-
ho Stvoritela. Kazdy def sa pomo-
cou super mikroskopov presvied-
C¢am o tom, ze Zivot je bez pochyb
genialne vyprojektovany.” Nano-
technolégovia sa snaZzia pracovat
s podivuhodnymi molekularnymi
strojmi v mierke stotisicin az milién-
tin milimetra. V dobe Charlesa

Darwina, najznamejSieho teoretika
nahodného evolu¢ného pdvodu zi-
vota, nebolo o tomto velmi zloZitom
a presne usporiadanom super-
miniatirnom svete ni¢ zname.
Rovnako ako o genetike. Darwin
sa zaoberal fenotypom, vonkajsim
vzhladom organizmov, ale véetko
podstatné pre Zivot je v genotype —
genetickej informécii vo vnutri bun-
ky. ,V kazdej nasej bunke je devat
miliard parov baz nanajvys presne
usporiadanych v takzvanej DNA —
dediCnej genetickej informacii. Tuto
nesmierne zloZitl informaciu, ne-
porovnatelne presahujlcu najzlo-
ZitejSie pocitaCové programy, maju
aj najjednoduchsie, jednobunko-
vé zivé organizmy. V skuto€nosti
neexistuju Ziadne jednoduché Zivé
organizmy. Bez vopred pripravené-
ho superzlozitého programu DNA
sa nikdy neméze a nikdy nemohla
v prirode skopirovat ani jedina bun-
ka. Vdaka tejto informacii a doko-
nalému kopirovaciemu zariadeniu
RNA je bunka naopak schopna sa
delit neustéle, a to neuveritelnym
tempom. Vdaka tymto nepretrzitym
zazracnym procesom Zijeme."

Sme pribuzni
bananov?

V génoch Cloveka je 46
chromozdmov v 23 péroch,
ale v pohlavnych bunkach
je ich len polovica, aby
bola umoznena fas-
cinujuca kombinacia
génov oboch rodi¢ov.
Ta umozfiuje nepred-
staviteln( variabilitu,
ktorej sme sved-
" kami na nasSich
_w bliznych po ce-
lom svete. Na



tato ohromnu rozmanitost pritom
staci génova odliSnost medzi lud-
mi v rozsahu jednej desatiny per-
centa. ,Niekedy pocuvame o Udaj-
nej pribuznosti ludi s takzvanymi
ludoopmi, ¢o je dokladané malou
genetickou odliSnostou v rozsahu
1 az 5 percent. Lenze napriklad
od muchy sa Clovek tiez liSi len
3 percentami génov, od bananu
25 percentami. Znamena to azda,
Ze sme zo 75 percent pribuzni ba-
nanov?" smeje sa profesor Kral.

V génoch su skryté predpoklady
nielen pre nasu fyziognémiu, ale
aj pre temperament alebo diZku
zivota. Do bunky sa pritom kazdu
sekundu dostava niekofko mili-
ard molekul vody. Vedci v zivych
bunkéach tiez objavili uz viac ako
sto réznych nanomotorov, ktoré
maju zhruba podobné zlozenie
ako motory zname napriklad z au-
tomobilov, maju vSak neporovna-
telne lepsie technické vlastnosti.*
Snazime sa napriklad tieto stroje
vyuzit ako diely stavebnice na pre-
pravu niektorych liekov v ludskom
tele priamo do nadorovych buniek,
teda bez akychkolvek vedlajsSich
Ucinkov na ostatné Casti organiz-
mu. Zlikvidovat skodlivé bunky

a zaroveh nezasiahnut zdravé
tkanivo je velkou Ulohou modernej
biomediciny. Nas novy transport-
ny systém dokaze ukryt liecivo,
aby nemohlo posobit pocas cesty
k nadoru, dopravi ho do vybra-
ného tkaniva a tam lie¢ivu latku
zase uvolni. Pre pacientov s na-
dorovymi ochoreniami je to velmi
uzitoc¢na pomoc, ktoréa ich usetri
od zna¢nych vedlajsich Ucinkov
silne Uc¢innej chemicke terapie.”
Nova molekularna stavebnica je
kompletne odvodena z prirod-
nych latok. ,Zakladom je moleku-
la porfyrinu, ktorej obdoba tvori aj

zaklad krvného farbiva, a na fu je
naviazanych niekolko objemnych
molekul cyklického cukroveho
derivatu cyklodextrinu. Porfyrino-
va Gast obstara dopravu lieCiva do
nadoru a cyklodextrinova pred-
stavuje obal, v ktorom sa liecivo
prepravuje. V nadorovych bunkach
sa vplyvom kyslého prostredia
lieCivo uvolni. Porfyrinova Cast sa
lahko aktivuje svetlom, takze po
osvetleni chorého tkaniva vznikne
vysoko reaktivny kyslik sposobuju-
ci destrukciu nadorovych buniek,
ich likvidaciu a nasledne umocni aj
ucinok cytostatickych latok dopra-
venych k nadoru v cyklodextrino-
vom obale. Testujeme aj dalsf va-
riant tejto stavebnice, v ktorej je do
porfyrinoveho makrocyklu pevne
pripUtany este atom radioaktivne-
ho prvku. Tak vznikne pripravok na
presne cieleny protinadorovd che-
moterapiu, fotodynamickd terapiu
a radioterapiu. Vysledky su velmi
povzbudivé, pri experimentoch na
zivych nadorovych bunkach preu-
kazuju vysoku Ucinnost.”

SirSie suvislosti

Profesor Vliadimir Kral zastéa-
va nazor, ze kazdy prirodovedec
by mal vidiet svoj odbor v SirSich
suvislostiach, vratane filozofickych,
ako sU otazky viery, povodu zivota
alebo etiky vedeckej prace. Teraz
sa ukazuje, ze dokonca nevystaci-
me s popisom na Urovni gendémul.
Musime ist eSte o jednu hladinu
vy$Sie a sledovat kontrolu toku
informécii, ktory sa dnes Studuje
v novej oblasti epigenetiky.

Napriklad vdaka niekolkym
mechanizmom, ktoré boli nedavno
objavené, sa zla geneticka infor-
macia nemusi prejavit, a to v do-
sledku metylacie DNA alebo regu-

lacie aktivity histonu deacetylazy.
,Objavy tychto zlozitych informacif
v zivych organizmoch, ich pévod

a zmysel, to su sucasné velmi d6-
leZité otazky aj pre praktické vyuzi-
tie vysledkov vedeckych vyskumov.
To, ako na ne odpovieme, sUvist

s nasou zivotnou filozofiou. Verim,
ze zivot nam bol darovany super-
inteligentnou osobnostou, ktorl
Biblia nazyva Boh. Presahuje nas
natolko, ze ho samozrejme nemo-
zeme dokazat ziadnymi vedecky-
mi experimentmi, ale dava nam
vzrusujlci priestor na spolupracu
viery a neustéle sa vyvijajiceho po-
znania.” Pre vedca sa tak otvaraju

VERIACI KEDYSI ZAKAZO-
VALI PRIRODOVEDCOM
VYUCOVAT V SKOLACH

EVOLUCIU A PRIRODOVEDCI

SA TERAZ MSTIA A SNAZIA

SA ZAKAZAT SKOLAM BRAT

DO UVAHY TEORIU VZNIKU
ZIVOTA VYCHADZAJUCU

Z VIERY V BOHA. OBOM TA-

BOROM BY PRISTALQO VIAC

SKROMNOST!.

Uplne nové moznosti jeho discipli-
ny. A veda tym okrem radovych
robotnikov dostava skutocnych
tahdnov, ako bol silne duchovne
zalozeny Isaac Newton Ci Blaise
Pascal. Ludi, pre ktorych je veda aj
duchovnym zazitkom. ,Biblia nie je
ucebnicou prirodovedy, ale nesie
zretelné BoZie posolstvo: Clove-
¢e, nie si tu nahodou. Ja som ta
sformoval. Z lasky a pre lasku. Tvoj
zivot a poznanie maju vyssi zmysel
a Ulohu. A prirodovedec k tomu
kladie otazku: Ako si to, BoZe,
urobil? Bolo to prostrednictvom
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nahodnych pokusov a omylov,
strelbou naslepo, alebo podfa
presného planu? Mnohf veria vo
vS§emocnu evollciu. Evollcia urcite
existuje. Pracujem s novymi liekmi
a viem, ze napriklad vznik rezisten-
cie je prikladom evollcie, urcitého
prispdsobenia sa novym podmien-
kam prostrednictvom odolnejsich
organizmov v ramci druhu. Zaro-
ven ale vidim, Ze evollUcia ma svoje
velké limity. Neexistuje jediny expe-
rimentalny dokaz premeny jedného
druhu zivota v iny. Neexistuju okolo
nas ani vo vykopavkach Ziadne
prechodné variacie a formy medzi
druhmi. U takzvanych vyssich or-
ganizmov s limitovanym poc&tom
jedincov a dobou Zivota naopak
namiesto evollcie pozorujeme de-
gradaciu, zuzovanie genetického
potencialu a masivne vymieranie,
nie vznik novych druhov.”

Co povieme detom?

Mélokto z doktorandov a ve-
deckych spolupracovnikov Vladimi-
ra Kréla, ktorf pochadzaju z velmi
rozdielnych spolo¢enskych vrstiey,

dnes veri na nahodny vznik zivota.
Ich prace v oblasti supramoleku-
larnej chémie, tykajuce sa navrhu
funk&nych receptorov, ich skuse-
nosti s tazkostami pri uskuto¢hova-
ni navrhu funkéného biologického
systému ich vedu k hibokej pokore
a k obdivu funkénych Struktdr a in-
formécii zaistujlcich Zivot. Pri su-
¢asnom stave poznania nahliadaju
viac nez kedykolvek predtym do
dielne superinteligentného Dizajné-
ra. ,Jeden novinar poznamenal, ze
veriaci kedysi zakazovali prirodo-
vedcom vyucovat v Skolach evo-
lGciu a prirodovedci sa teraz mstia
a snazia sa zakazat Skolam brat do
Uvahy tedriu vzniku Zivota vycha-
dzajucu z viery v Boha. Obom ta-
borom by pristalo viac skromnosti.
Ako pri interpretacii biblickej zvesti,
tak pri zboZsteni prirodovedy. Zvy-
Cajne su tymi najvacsimi bojov-
nikmi na oboch stranach ti, ktorf

0 veci vela nevedia. V celom spore
ide v podstate o to, Ci prirodu re-
dukujeme na vyhradne materialnu
zélezitost, alebo v nej vidime aj du-
chovny rozmer, projekt,” konstatuje
profesor Kral. ,,Poznam vela hiboko

,AK BUDEME POCTIVi,
ODPOVIEME DNES NA
OTAZKU, AKO VZNIKOL
ZIVOT, JEDNYM SLOVOM:
NEVIEME. JE TO OTAZKA
HYPOTEZ A VIERY.
POKIAL IDE O MNA,
VERIM A KAZDY DEN
SILNO PREZIVAM, ZE ZA
NADHERNYM DAROM
ZIVOTA JE UZASNY BOH.

Vladimir Kral

veriacich matematikov, fyzikoy,
chemikov. Najvacsi problém asi
maju bioldgovia a uditelia z byva-
lého komunistickeho bloku, ktorym
od mali¢ka vymyvali mozog evo-
luénou tedriou vzniku Zivota, takze
uz nie st schopni vidiet jej limity.
Ale mnohi dnes jasne vidia slabé
miesta klasickej evolu¢nej tedrie,
sami poukazuji na znatné obme-
dzenia prirodného vyberu a hro-
madenie vyhodnych mutécii ako
hnacej sily. Tento mechanizmus bol
uz v 70. rokoch minulého storo-
Cia preukazany ako nedostatocny
na vysvetlenie evollcie pohlavne
sa rozmnozujlcich organizmov.
Ak budeme poctivi, odpovieme
dnes na otazku, ako vznikol Zivot,
jednym slovom: Nevieme. Je to
otazka hypotéz a viery. Pokial ide
0 mna, verim a kazdy den silno
prezivam, ze za nadhernym darom
Zivota je Uzasny Boh."
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Co je

DUSA?

Popularna teolégia hovori, ze
kazdy ludsky tvor ma nesmr-
telnd dusu. Nakolko je tato
idea podlozena biblickymi
dévodmi?

Stari Egyptania verili, Ze ked
¢lovek zomrie, jeho srdce bude
dané na lavi misku vah a na pra-
vU stranu bude poloZené pstro-
sie pero, symbol bohyne prav-
dy a spravodlivosti Maat. Len
osobam, ktorych srdce bude bez
viny — a teda bude lahSie ako ono
pstrosie pero, bude dovolené
vstUpit do posmrtného Zivota.

Je mozné, ze pod vply-
vom tejto starej legendy sa lekar
Duncan MacDougall v roku 1907
rozhodol uskuto&nit sériu experi-
mentov, aby zistil, kolko dusa vazi.
Umierajucich pacientov umiestfio-
val aj s celou postelou na prie-
myselnu vahu, ktora s vysokou
presnostou odmeriavala kazdy
gram. Porovnanim vahy u Siestich
pacientov pred smrtou a po nej
dospel k zaveru, ze kazdy z nich
prisiel o 21 gramov. A pretoze bol
presvedCeny, Zze dusa pri smrti
opusta telo, vySiel mu logicky za-
ver, ze dusa vazi 21 gramov.

Nie je tazké pochopit, prec¢o
tak vela [udi prijalo a mozno stale
prijima podobny pohlad na dusu.
Vacésina z nas sa stretne s mft-
vym telom iba pri pohrebe. Pred
smutoCnym obradom ludia ¢asto
hovoria: ,Pozri, vyzera Uplne ako
zivy." ZvyCajne tym chceme pote-
sit pozostalych, vyvolat spolocné
spomienky alebo pripadne ocenit
pohrebnu sluzbu. V skutoénos-
ti vSak kazdy, kto niekedy videl
mrtve telo, vie, Ze nech pouzijeme
akykolvek eufemizmus, mftve telo
vyzeréa velmi nezivo. Niec€o tu chy-
ba, ¢i uZ je to dusa, alebo Cokol-
vek iné.

Co viastne tvori &loveka? Ur-
ity pocet organov, priblizne 200
kosti, 600 svalov, bezpocetné
mnozstvo nervov organizovanych
do ,systémov”, ako je nervovy,
obehovy, dychaci system... Ale
to je len vypocet réznych sucasti
nasho tela, z ktorych mnohé zo-
stavaju v tele aj po smrti. Straca
sa v8ak osobnost ¢loveka.

VSetci podvedome vieme, ze
my sami sme viac nez len sthrn
svalov, kosti a enzymov, pamati
a zrucnosti. To ,viac* ¢asto nazy-
vame ,dusou”.

Tradic¢ny pohlad

Tisice rokov sa ludia rézne-
ho nabozenského presvedcenia
domnievali, ze dusa je oddelitelng,
seba si uvedomuijlca entita, ktora
sidli v tele. Je nehmotna, a preto
nemd&Zze ni¢ vazit — dokonca ani
tych 21 gramov. Tieto tradicie tiez
vidia telo ako pominutelné, kym
dusa je vecna a nesmrtelna. Tento
nazor je pochopitelny, pretoze po
smirti v tele prebiehaju rozkladné
procesy, ale nas vztah k zosnulé-
mu a spomienky na neho pretrva-
vaju; prajeme si, aby Zil dalej.

Svetové kultury vyjadrili tento
pohlad réznym spbsobom. Hindu-
isti, budhisti a iné dalekovychodné
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kulttry podcenuju fyzickd stran-
ku naSej ludskej prirodzenosti

s oddvodnenim, Ze telo je zdrojom
utrpenia. Podla tych, ktori veria
tymto nabozenskym systémom,
ciel zivota spociva v tom, aby sme
unikli z tela a zbavili sa tak fyzické-
ho utrpenia.

Aj ked existuju rozdiely medzi
pohladom na dusu, ako ju chapu
vychodné nabozenstva a krestan-
stvo, vacsina krestanov prevza-
la koncept nesmrtelnej duse. Na
dusu sa pozeraju ako na nesmr-
telnd entitu, ktora pocas zivota
Cloveka prebyva v jeho tele a po
smrti sa oddeluje, aby mohla
niekde pokracovat vo vedomej
existencii — v nebi alebo v pekle.

BOH NESTVORIL [ UDSKE
BYTOSTI VO SVOJEJ
PODSTATE NESMRTELNE.
BOH ADAMOQVI A EVE
POVEDAL, ZE ZOMRU,

KED ZJEDIA ZAKAZANE
OVOCIE. JEHO VAROVANIE BY
BOLO NEZMYSELNE, KEBY
PAR NEMOHOL NAQZAJ
ZAHYNUT, ALE IBA VSTUPIT
DO NEJAKEJ INEJ FORMY
BYTIA.

Biblicky pohlad

V Starej aj Novej zmluve vSak
nachadzame celkom odli$ny kon-
cept, nez je dualne chapanie ¢lo-
veka ako tela a duse. V pribehu
o stvoreni je uvedené: ,Pan Boh
potom z prachu zeme sformoval
Cloveka a vdychol do jeho nozdier
dych Zivota. Tak sa stal ¢lovek zi-
vou bytostou.“(Genezis 2,7)

Boh sformoval
Cloveka z prachu
zeme

Biblicka kniha Genezis pred-
stavuje Boha ako toho, kto sa
osobne zapojil do ,formovania”
prvej ludske| bytosti, podobne ako
ked sochar vytvara svoje umelec-
ké dielo. Na svoju pracu Boh po-
uzil pozemsky material, hlinu. Ked
stvoril muza a zenu, dal im meno
Adam (Genezis 5,1), Co znamena
Clovek z Cervenej hliny (adaméa —
Servena tehliarska hlina, potom
pdda vieobecne), a tym ukazal na
spojenie medzi zivotom a mate-
ridlom, fyzickou zemou. V Starej
zmluve mena oséb ¢asto ozna-
Covali ich viastnosti ¢i charakter.
Pomenovanim prvého Cloveka
Adamom Boh poukazal na to, ze
ludstvo je doslova ,zo zeme®.

ESte prekvapivejSie je, Ze
sprava v knihe Genezis hovo-
ri o Bohu tak, akoby osobne,
svojimi rukami miesil hlinu, aby
sformoval ludsku bytost. V Ge-
nezis 1,26.27 sa dozvedame, Ze
tato ludska bytost bola v urdi-
tom zmysle Bozim autoportrétom
a bola stvorena nato, aby bola
jeho obrazom. Je Uzasné uve-
domit si, ze Stvoritel v8etkého sa
rozhodol prepozicat svoju vlastnu
podobu hlinenej postave. Ale na-
sleduje dalsi div:

Boh vdychol do

jeho nozdier dych

zivota

Umelé dychanie ,z Ust do
Ust" byva tieZ niekedy oznaco-

vané ako ,bozk zivota“. Kazdy,
kto sa zoznamil s resuscitacny-

mi kardiopulmonalnymi postupmi
(SPR) a kazdy, kto ich vykonava,
uznava vystiznost tohto Uslovia.
A prave tento akt je zmieneny
v biblickej knihe Genezis. Boh nés
utvoril na svoj obraz a potom ako
Zdroj vSetkého zivota vdychol tento
Zivot do svojho umeleckého diela.
Az potom biblicky text hovo-
rf, Zze Clovek sa stal Zivou bytostou
Cize, ako niektori prekladatelia pre-
kladaju, ,Zivou dusou”. Vidime, ze
Biblia neopisuje dusu ako samo-
statnu entitu, oddelitelnt od tela.
Naopak, uz od svojej prvej spravy
v knihe Genezis predstavuje ¢love-
ka ako jednotu telesného a du-
chovného, ako celistvy, holistickd
bytost, a nie ako zostavu niekol-
kych pbvodne samostatnych &asti.
Podla Genezis su telo a dusa jed-
no. Boh nedal Adamovi dusu. Dal
mu Zivot a Adam sa stal duSou.
Mozno nam robi problém tomu
uverit, pretoze sme boli zvyknuti
chéapat dusu ako nieo, ¢o nesUvisi
s hmotou. Predsa vSak vSetci uzi-
vame nieCo, ¢o nam nevyhnutnost
jednoty tela a duSe dobre ukéaze.

Priklad

Prave teraz piSem ¢lanok
na pristroji, ktory sa vola poci-
taC. Funkény pocitat pozostava
z troch komponentov: Najprv je to
hardware, hmotné vybavenie, tj.
sam pocitag, monitor a klavesnica.




LUDSKE BYTOSTI NEMAJU NESMRTELNU DUSU,
ABY PO SMRTI FYZICKEHO TELA PRETRVAVALI.
MRTVI ZANIKLI A VRATIA SA K BYTIU LEN

VTEDY, KED ICH BOH K ZIVOTU OBNOVI.
NADOBUDNUTIE NESMRTELNOSTI JE SKOR
VYSADOU VYHRADENOU SPRAVODLIVYM, NEZ
PREDNOSTNYM PRAVOM CELEHO LUDSTVA.

Dalej je to softvér — rad indtrukcif, ktoré st v poditadi nainétalované,
aby mohol vykonavat svoje funkcie. Napokon potrebujeme elektric-
kU energiu. Ked odoberieme jeden z tychto komponentov, pocitac
bude nefunkény. Nedéa sa uz prakticky pouZit, je nanic.

Rovnako je to u nas ludi. Nase fyzické telo je nasim ,hardwa-
rom“. Nas mozog je preplneny ,softvérom” —tj. instinktmi, pama-
tou a vedomostami, ktoré nas robia tym, ¢im sme. A napokon,

Boh néam dal zivot — nie€o ako elektrinu. Po odstraneni ktorejkolvek
z tych troch Casti prestaneme existovat.

Bez elektriny sa pocitatova pamat, instrukcie a data stratia.
Ked nase telo zomrie, potom aj na§ mozog prestane fungovat. Pa-
mat, znalosti a vSetky informéacie, ktoré sme pocas zivota ziskali
a ktoré z nas robia to, kym sme, zmizne. Nie je Ziadna dusa, ktora
by bola mimo tela a mala vedomie samej seba, rovnako tak ako
pocitac nema ,inteligentnd” existenciu, ak nie je napojeny na elek-
trickd energiu.

Pohlad Biblie ndam potvrdzuje, Ze vedomie ¢loveka sa kon&i
smrtou. U Kazatela 9,5.6 je napisané: ,Zivi totiz vedia, e musia zo-
mriet, ale mftvi nevedia vobec nié. Ziadnej odplaty sa uz nedoc¢kaju,
aj samotna spomienka na nich zanikla. Ako ich laska, tak ich nena-
vist, v8etka ich vasen je davno pred.”

Tu je odpoved pre tych, ktorych zaujima, ako mohol Dr. Mac-
Dougall zvaZit dusu a dostat sa k vysledku 21 gramov, ked pStro-
sie pero, ktoré drzi bohyna Maat podla znazornenia hierografov,
vazi (vedcami overené) len o Cosi viac nez 6 gramoy, tj. tri a pol-
krat menej. Akéa tazka méze byt nasa dusa, aby sme vosli do vec-
nosti? S tym si uzZ nemusime robit starosti. Boh nas nehodnoti len
ako zaznam dobrého alebo zlého, ani nas nepovazuje za menej
hodnotnych, pretoze sme fyzické bytosti. On nas ako také vytvoril.
A dokonca v evanjeliu podla Jana ¢itame, ze ,Slovo sa stalo te-
lom“. Bozi jednorodeny Syn sa stal telesnou bytostou, aby ukazal,
ako velmi Boh ¢loveka miluje.

Biblia opakovane potvrdzuje, Ze je to velkou prednostou byt
dusou (nie mat dusu). Lebo byt ¢lovekom znamené byt dusou,
byt predmetom Bozej lasky, ktora nam dava prilezitost radovat sa
z blizkeho vztahu s Tym, kto nas stvoril.

Gerhard Wheeler

/A BRANAM|
SMRTI

Vacsina ludi v zapadnom svete smrt
odmieta. Hoci je odvekou sucastou Zivo-
ta, ludia ju vedome prehliadaju a snazia
sa na fu nemysliet. Az strata blizkej oso-
by v nas vyvolava otazky o zmysle Zivota
a smrti. Chceme vediet, ¢i je tato nasil-
na rozlUcka definitivna. Pytame sa, kam
odisiel nas blizky, ¢i je nejako ,nehmotne”
pritomny, ¢i nas vidi.

V tejto knihe najdete nielen poznat-
ky o tom, €o o prirodzenosti a fungovani
ludského mozgu a tela odhaluje veda,
ale predovsetkym vyklad toho, ¢o o smrti
a posmrtnom stave hovori Biblia. Kniha
sa vyznacuje poctivym hladanim odpo-
vedi na otazky, ¢i existuje ludska dusa, Ci
existuje reinkarnacia a ¢i po smrti pokra-
Cuje zivot automaticky dalej.

Autor svoj vyklad pretkava konkrét-
nymi skisenostami ludského umierania,
vratane vypovedi tych, ktorf zaZili klinicku
smrt. NaboZenské, filozofické aj vedecké
pohlady na smrt a dianie po nej konfron-
tuje s ucenim prevazne Starého, ale aj
Nového zakona. V zavere sa autor venuje
koncepcii vzkriesenia a objasnuje proroc-
tvo o novej zemi, kde ,uz nebude smrti
ani zialu; ani nareku ani bolesti viac nebu-
de, lebo prvé veci pominuli®.
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STRES VLASTNE NIE JE AZ TAKY ZLY. PRAVDUPOVEDIAC,

ZIVOT BEZ URCITEHO STRESU BY BOL DOST NEZAUJIMAVY. PROBLEMY
NASTAVAJU AZ VTEDY, KED JE NASA HLADINA STRESU VYSSIA, NEZ AKU
SME SCHOPNi ZVLADNUT.




Nas najvacsi problém so stre-
som je ten, ze va&sina z nas sa
ho nenaucila U¢inne zvladat. Stres
nie je ani tak dosledkom toho, ¢o
sa vam prihodi, ale skor prejavom
toho, ako na situaciu reaguijete.

,MOJ OTEC MA NAUCIL
JEDNODUCHU ZASADU,
AKO S| PORADIT SO
STRESOM, A TA Ml
POMAHA UZ ROKY:

,NEJEDZ POLIEVKU
TAKU HORUCU, AKO SA
UVARI!**

Fritz Wirtz

Existuju faktory, ktoré ur€u-
ju, ako intenzivne stres prezivate.
PredovSetkym v tom zohrava Ulohu
vasa jedine¢nost. Na stresujlce
situ4cie reaguje kazdy inak. Co je
velkym stresom pre mna, moéze byt
pre vas pohodovou zalezitostou.

Jeden vecer, asi pred dvoma
tyZdnami, som cestovala autom sme-
rom na zapad, ked z lesa rovno pred
moje auto vyskoCila srma. NaStastie
som neSla velmi rychlo, ale prave
ked' som dupla na brzdu, auto vrazilo
do srnky. Bol to traumaticky zaZitok
pre mria aj pre srnku. Nevyzeralo to,
Ze sfnka je vaZzne zranena, aj ked na-
razom si urcite spdsobila zopar mod-
rin a podliatin. Vzhladom na to, Ze
auto neutrpelo vaznej§iu skodu, som
mohla pokraovat'v jazde. Bezpecne
som docestovala a vietko bolo v po-
riadku. Moja tepova frekvencia a krv-
ny tlak na malt chvilu znacne stdpli.
U niektorych ludi by vSak stresova
reakcia na tto udalost bola taka
prudka, Ze by museli zastavit pri kraj-
nici a dvadsat mindt sediet, kym by

sa upokajili. Potom by moZno tyzderi
mysleli na to, ¢o vietko sa mohlo
stat. Taki jedinci by preZivali podstat-
ne viac stresu ako ja.

Délezitym faktorom zvladania
stresu je schopnost so stresom
zachadzat.

V8etci preZzivame Siroku Skéalu
stresujlcich situacil, s akymi sa
Clovek stretava uz odpradavna.
Niektoré stresory su vSak typické
az pre sucasny zivot, najma vsak
pre niekolko poslednych desatroci.

Prvym z nich je nadbytok in-
formacii a technolégii. Zijeme vo
veku informacnej explozie. Infor-
macie narastaji na objeme takou
rychlostou, s akou nikto nedokaze
udrzat krok. Nikto nie je schopny
obsiahnut vSetky nové informacie,
a to dokonca ani v Uzko $pecia-
lizovanych oblastiach. Pred nie-
kolkymi stovkami rokov by dobre
vzdelany Clovek vedel asi vSetko,
¢o ludstvo dovtedy poznalo. Dnes
je dosiahnuta Uroven znalosti ne-
predstavitelna! Sme nuteni skor sa
udit, ako informéacie zvladat, nez
ako ich ovladat. Expldzia informa-
cif je hlavnym stresorom dnesnej
doby a je dobré vediet, Ze sme na
tom v8etci rovnako: nikto nezvlad-
ne s ich narastanim drzat krok!

,STRES MOZE BYT
UZASNY. MOZE BYT
VSAK AJ SMRTELNY.

TO VSETKO ZALEZi LEN

NA VAS. ROVNAKO
AKO RESPEKTUJETE

NEBEZPECENSTVO
STRESU, MOZETE SA

NAUCIT VYUZIVAT JEHO
VYHODY.

Peter Hanson

v

V8etky tieto informacie vytvaraju
vela novych prilezitosti a mézu byt
pre nas velkym prinosom, ale za-
roven si musime byt vedom| toho,
7e nas nadmieru zatazuju.

Druhy suc¢asny stresor do vel-
kej miery sUvisi s rozvojom informa-
cii a technoldgii. Je nim neustala
zmena. Zmeny prebiehaju velmi
rychlym tempom a stéle. Napriklad,
kone¢ne sa naucite novy pocitaco-
vy program, ktory vam uSetri vela
¢asu a energie. LenZe zrazu sa ob-
javi jeho nové verzia alebo zlepse-
nie, ktoré vrati vasu krivku ucenia
sa novych veci spat na zaciatok.
Prudkymi zmenami prechadza aj
celé spolo¢nost. Menia sa zakony,
sociélna sféra, vyhliadky do bu-
dlcnosti. Méalokto vykonava jedno
zamestnanie po cely svoj Zivot: na-
opak, sme nuteni prispdsobovat sa
zmenam na trhu prace a otvérat sa
novym pracovnym prileZitostiam.

Ustaviéné a rychle zmeny nas
vedu k tretiemu hlavnému stresoru,
ktorym je priliSna zataz z rozho-
dovania. Sme vystaveni neustéle-
mu tlaku. Kazdé rozhodnutie akoby
bolo Coraz zlozitejSie a spletitejSie.
Niekto odhadol, Ze v priebehu jed-
ného dia sme bombardovani az
tisickou reklam. V skutoCnosti sa
pravdaze zaoberame iba niekto-
rymi z nich, ale uz aj tieto procesy
zvySuju nasSu dennd davku stresu.

TImi¢om stresu, ktory velmi
pomaha pri zatazi z rozhodovania,
je mediélny post najmenej jeden
den v tyzdni a prilezitostne suvisle
jeden az dva tyZzdne. Skuste si as-
pon odpodinit od sprav alebo ich
pocCuvajte sporadicky a s vyberom,
pretoze pri poclvani samych zlych
sprav si mézeme lahko mysliet,

Ze svet sa Uplne vymkol kontrole.
To je zvlast doblezité pre ludi, ktorf
maju sklon k Uzkostiam.

FIALSAAIT / NOHOZ90 VZ
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Telo ma ako protivahu k reakcii
na stres reakciu uvolnenia. Ugi-
nok stresu mézeme neutralizovat
tym, ze sa naucime aktivovat a vy-
uzivat reakciu uvolnenia. Ide o vro-
denu skupinu psychologickych
zmien, ktoré vyvazuju stresovu
reakciu. Kym stresova reakcia je
mimovolna a deje sa automaticky,
reakcia uvolnenia je riadena volou,
treba sa ju naucit a precviCovat.

Reakcia uvolnenia je jedinec-
nym nastrojom proti Skodlivym
Ucinkom stresu. Je vedecky ove-
renou skuto¢nostou, ze stresova
reakcia vlastne urychluje metabo-
lizmus, tepovu frekvenciu, zvySu-
je krvny tlak, zrychluje dychanie
a zvysuje napaétie svalov, ako aj
hladinu cholesterolu. Reakcia uvol-
nenia naopak tieto funkcie znizuje.

Dobrou spravou je, ze sa mo-
zeme naucit vyvolat reakciu uvol-
nenia, kedykolvek si to prajeme.
Uvolnenie je vedomé volba, ktord
potrebujeme pravidelne trénovat.
Mbzeme ju prirovnat k jazde na
volnobeh. Zivot dnes fré&i priam za-
vratnym tempom. Potrebujeme ho
obcas zvolnit a spomalit.

Jednou z naSich hlavnych
zbrani na G¢inné zvladanie stresu
je pravidelna fyzicka aktivita, kto-
ra trva aspor 30 mindt — v ramgi
moznosti na ¢erstvom vzduchu
a za slne¢ného svitu. V skutoc-
nosti len malo ludf zvladne Ucinne
stres bez nejakej formy fyzického
cvicenia. Cvicenie je pri zvladani
stresu nenahraditelné. Je to jeden
Z najlepsich navykov, ktoré nam
pomahaju udrzat si celkové zdra-
vie a dobru kondiciu.

Prekvapivym kliéom na zvla-
danie stresu je rozvijanie nasej
spirituality a radost z nej. Potrebu-
jeme prijat skuto¢nost, Ze sme ce-
lymi fudmi, len ak sa rozvijame po

PRAI,(TICKI'g TIPY, AKO NEJEST POLIEVKU
TAKU HORUCU, AKO SA UVARILA

Doprajte si ,time-out*.

Pocuvajte svoj instinkt.

Stanovte si hranice.

stranke telesnej, dusevnej, citovej
a duchovnej. Zapadna spolo¢nost
tieto sucasti ludskej bytosti odde-
lila a takmer ignoruje duchovné
preZivanie ¢loveka. V stc¢asnosti sa
zvacCsa stretavame s tym, ze lekér
nepristupuje k pacientovi holisticky,
Cize neliedi ,celého Cloveka“. Le-
karska prax vyvinula systém lekéa-
rov-Specialistov, ktorf liecia telesné
choroby, psycholégov a psychiat-
rov, ktorf sa zaoberaju duSevnymi
a citovymi problémami, ale takmer
Uplne sa zanedbéva duchovna
stranka Cloveka. Pritom kazdoden-
né spojenie s vy$§ou mocou pre-
ukazatelne zmierfiuje stres z neis-
toty a &loveka naplifa preZivanim
vnutorného pokoja, a to aj v obdo-
biach krizy &i dramatickych zmien.
Presvedcenie, Ze ziadna prehra nie
je konecna a Ze kazdy den ponuika
nové prilezitosti a nadej, je zaloze-
né na pevnej viere v Boha.

Vyhlaste medialny post.

Urobte krok spét a pozrite sa na situaciu s nadhfadom.

Uistite sa o spravnom zivotnom nasmerovani.

Najdite si oblast, v ktorej mozete byt uzitocny.

Na problémy sa pozerajte ako na prilezitosti.

Viyhybajte sa perfekcionizmu.
Doprajte si trochu uvolnenia.
Poznajte svoje obmedzenia.

Naucte sa vyjadrovat svoje potreby a priania.
Majte realistické ocakavania.

Hovorte so sebou pozitivne.

Délezitou zasadou zvladania
stresu je dopriat si &as na to, aby
ste polievku jedli pomaly.

Doprajte si €as na to, aby ste
si Zivot skutocne uZili. Privonajte
k ruZziam. Hrajte sa so Steniatkami.
Radujte sa z deti. Sustredte sa na
to, aby ste si vytvarali zivot, a nie-
len zarébali na Zivobytie. Naucte
sa radovat z okamihu. Radost zo
Zivota a zmysluplné prezivanie su
nasou volbou.

Tipy na kazdy den

Urobte si pravidelné prestavky

na stre¢ing a uvolnenie tela.

B Doprajte si masaz.

W Daijte si horuci kupel.

B Nechajte si masirovat chrbat.

B Privonajte ku kvetom.

W Pocuvajte prijemnu, pokojnu
hudbu.

B Naucte sa veci zjednoduSovat.



Viypnite mobilny telefon.

Praktizujte progresivnu svalovu relaxaciu.
Zite podfa svojho prirodzeného rytmu.
Doprajte si intimitu a sex so svojim partnerom.
Precitate si dobrd knihu.

Vyberte sa do prirody.

Len tak sedte.

Chodte s detmi pustat Sarkana.

Zhlboka dychaijte.

Venuijte sa nejakej zalube.

Rozvijajte svoj duchovny Zivot.

Meditujte alebo sa modlite.

Pripravte si ve€eru pri svieckach.
Neberte telefon.

Viyhnite sa nadmernej stimul&cii.
Udrzuijte starosti pod kontrolou.

Trite si ruky a nohy.

Jednoducho spomalte.

Hrajte sa, urobte si radost.

Pravidelne cvicte uvolfujice cviky.
Zaobstarajte si nejaké pritulné domace zviera.

Zasady zvladania stresu

Presne urcite a rozpoznajte hlavné priciny stre-
su vo vasom zivote a naplanuijte si spdsob ich
zvladnutia.

Uvedomte si, ako na vas stres pdsobi. PoCUvajte
svoje telo a jeho varovné signaly.

Naucte sa ovladat reakciu na stres tym, ze si
vezmete ,time-out”, pocas ktorého budete zhlboka
dychat, rozoberiete si situéaciu, budete na nej hfadat
nieco humorné a doprajete si trochu uvolnenia.
Osvoijte si reakciu uvolnenia a ¢asto ju pouzivajte.
Pravidelne sa venuijte fyzickej Cinnosti.

Humor je vyborny timi€ stresu. Zasobuijte sa vtipmi
a humornymi scénkami a ¢asto si ich pripominajte.
Jedzte vela Cerstvého ovocia a zeleniny a obme-
dzte alebo vylucte vysoko spracované (rafino-
vané) druhy potravin. Budete mat viac energie

a odolnosti.

Vyhybajte sa navykovym drogam a zbavte sa
(najlepsie s pomocou odbornikov) hiboko za-
korenenych stresorov, ako je nizka sebadlcta,
zarmutok, vina, negativne pocity, negativne po-
stoje, abnormalna Uzkost a beznade;j.

Osvoijte si postoj vdacnosti. Budte radostni. Objav-

7

te svoju spiritualitu, rozvijajte ju a radujte sa z nej.

TEST stresu

Nasledujlce otazky zistuju, ako sa citite
a ako sa vam darilo v poslednom mesiaci. Pri
kazdej otazke zvolte a vyznacte odpoved, kto-
r4 je pre vas najvhodnejsia. Pretoze neexistuju
spravne nebo nespravne odpovede, najlep-
Sie je odpovedat na kazdu otazku spontanne
a pri Ziadnej sa prili$ nezastavovat.

0 Ako sa celkovo citite?

mam skvell naladu

mam velmi dobrd naladu
vacsinou mam dobru naladu
raz dole, raz hore

vacsinou mam zIU naladu
mam velmi zIU naladu

O=DNWhmLU

9 Trapi vas nervozita alebo ,,nervy“?

0 velmi — az do tej miery, ze nembzem
pracovat a starat sa o veci

1 znadne

2 pomerne dost

3 do urcitej miery, dost na to, aby som
si pre to robil/a starosti

4 trochu

5 vbbec nie

o Ovladate svoje spravanie,
myslienky, emécie a pocity?

rozhodne ano

vagsinou ano

zvycajne ich ovladam

Casto sa mi to nedarf

nie a trochu ma to znepokojuje

nie a som tym velmi znepokojeny

O = NW,LOU

o Citili ste sa niekedy natolko smut-
ny, otraveny, ¢i zufaly, alebo ste mali
tolko problémov, Ze ste sa sami seba
pytali, ¢i ma nie¢o vobec zmysel?

0 4no - az do tej miery, Ze som to chcel
vzdat

1 velmi

2 dost Casto

3 do istej miery — dost na to, aby ma to
trapilo

4 trochu

5 vbbec nie

11
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6 Boli ste, alebo ste sa citili
pod napétim, tlakom
¢i v strese?

0 ano, viac, nez som bol
schopny uniest

1 4no, dost pod
tlakom

2 ano, do urditej miery, viac
nez zvycajne

3 ano, do urcitej miery, asi
tak ako zvyC€ajne

4 ano, trochu

5 vbbec nie

0 Ste stastny a spokojny so
svojim osobnym Zivotom?

5 nesmierne Stastny, nemo-
hol by som byt spokojnejsi
velmi Stastny

stastny

spokojny

trochu nespokojny

velmi nespokojny

O = DNDWwhH

o Mali ste niekedy v posled-
nom case pocit, Zze stra-
cate pamat, zdravy rozum
alebo kontrolou nad vasim
konanim, re¢ou, myslenim
alebo citenim?

5 vbbec nie

4 |en trochu

3 do istej miery, ale nie natol-
ko, aby ma to znepokojilo

2 do istej miery a bol som
tym trochu znepokojeny

1 doistej miery a som tym
dost znepokojeny

0 velmi a som tym velmi zne-
pokojeny

0 Ste v poslednom ¢ase
uzkostlivy, znepokojeny
alebo rozladeny?

0 velmi silne — a7z do takej
miery, Ze som ochorel ale-
bo takmer ochorel

znacne

dost

3 do istej miery — dost na to,

N =

aby som si z toho robil starosti

4 trochu
5 vbbec nie

. 9 Prebudzate sa sviezi

a odpocinuty?

kazdy den

skoro kazdy den

dost ¢asto

asi v polovici pripadov
zriedka

nikdy

O = NW,LOM

@ Trapi vas nejaka choroba, te-

lesna porucha, bolest, alebo
mate obavy o vase zdravie?
vacsinou

Gasto

urCity Cas

malokedy

nikdy

OO hWON-=

. 0 Je va$ kazdodenny Zivot

naplineny nie¢im, ¢o je pre
vas zaujimavé?

5 vzdy

4 vacsinou
3 casto

2 niekedy

1 malokedy
0 nikdy

: @ Citite sa sklu¢eny a smutny?

0 vzdy
vacsinou
Casto
niekedy
malokedy
nikdy

GO WN=

@ Citite sa byt citovo vyrov-

nany a sebaisty?
5 vzdy

4 vacsinou
3 casto

2 niekedy

1 mélokedy
0 nikdy

. @ Citite sa unaveny, prefaze-

ny alebo vyéerpany?
vzdy

vacsinou

Gasto

niekedy

malokedy

nikdy

ah~hwWN-=O

. VvObecnie -
. 10 8 6 4 2 0

.10 8

- velmi vesely -
10 8 6 4 2 0

- POZNAMKA: Slové na koncoch

* uvedenych stupnic vyjadruji opac-
* né pocity. Zakruzkujte ktorékolvek
- Cislo na priamke, ktoré podla vas

* najviac zodpoveda tomu, ako ste

- sa citili pocas uplynulého mesiaca.

@ Ako velmi ste boli znepokoje-

ny, ¢o sa tyka vasho zdravia?
velmi znepokojeny

(D Ako uvolnene alebo napito

: ste sa citili?
. uvolneny - velmi napaty
6 4 2 0

. @ Kolko ste mali energie, ela-

nu a vitality?
© energicky N bez energie
- dynamicky malétny

10 8 6 4 2 0

- ® Ako velmi ste boli vesely

alebo skluéeny?
velmi skliceny

VYHODNOTENIE

NAVOD: Sgitajte vsetky
body, ktoré ste vyznacili alebo
zakrzkovali pri kazdej otazke
a zapiste si svoj dosiahnuty
pocet bodov:

CELKOVY POCET BODOV
Stav stresu

81-110
ukazuje dusevnu pohodu

76-80

mierne pozitivny
71-75

hranicné hodnoty

56-70
ukazuje na problém so stresom

26-40
vazny
0-25
kriticky

Z knihy pripravovanej
vydavatelstvom Advent-Orion, Praha



Sedela som v pohodinom kresle v miestnosti,
ktoru osvecovalo svetlo niekolkych vonnych svie-
¢ok. Jemna hudba klavirneho partu sa miesala
s vonou vanilky a upokojovala moje zmysly. Bolo
to Gizasné. Cely den som mohla odpo¢ivat v tomto
luxusnom prostredi. Popijala som dzus z cerstvé-
ho manga a pomaranca a pritom som si prezerala
casopis. Obcas som pozorovala zlaté rybky, ako
bezstarostne plavaju v nedalekom akvariu.

Mala som pocit dokonalého Stastia. Chrbat bol
este vinky od masaznej emulzie, chodidla svieze
po pedikire a dalsim bodom programu mal byt par-
ny kupel. Premyslala som, ¢i si pred veCerou nemam
ist zaplavat. Mozno by mi eSte zvysil ¢as na saunu,

—
w
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manikuru a pletovd masku. Alebo
by som mohla zajst ku kademic-
ke, prejst sa po obchodoch, nez

si zajtra sadnem do vlaku domov
a vyberiem sa na triednu schédzku
mojho syna.

Myslienky mi rychlo preskako-
vali sem a tam a pokusali sa, ako
uz mnohokrat predtym, zostavit zo
zoznamu Uloh zmysluplny a reali-
zovatelny balicek, asi tak, ako ked
skladame z kuskov skladacky ce-
lok. Blaho, ktoré som pocitovala,
sa pomaly rozpustalo ako kocka
cukru vo vode a ja som sa zase
dostavala do zmétku kazdodenné-
ho Zivota, prave toho Zivota, z kto-
rého som sa pokusala uniknut!

Kolkokrat mame pocit, Ze
sme tak neskutoCne zaneprazd-
neni, ze sa potom vo volnej chvili,
ked by sme si uz mohli dopriat
malé potesenie, ani nevieme
uvolhit — ponéhlame sa pri ¢itant
knizky, obchody len ,prebiehame’
a ¢okoladu prehitame tak rychlo,
7€ nie sme schopni si ju vychut-
nat? Ako ¢asto si doprajeme
pokojnu, relaxaénul prechadzku,
ked sa mbézeme na chvilu zastavit
a privonat k ruziam?

To, ¢o skuto€ne potrebujem,
je mat jeden defi v tyzdni volno.
Potrebujem Uplny odpocinok.
Den, ked nebudem musiet varit,
prat, Zehlit, nakupovat. Ur&ite by
som sa citila ovela lepSie. Den,
ked by som sa ctftila ako v lie-
¢ivych kupeloch, ale bez tych
neskuto¢nych poplatkov. Def,
ktory by ma vSestranne obcerstvil.
Keby tak existovalo nie¢o ako moj
pravidelny pohodovy def!

Je zaujimavé, ze idea Uplne
volného dna bez akejkolvek pra-
ce Ci stresujlcej aktivity nie je ni¢
nové. Uz pred tisickami rokov, ked
zivot prebiehal este ovela pomalSie

‘

nez dnes, bol Izraelcom dany dar
volného dha. Zacinal sa zapadom
sinka v piatok a trval az do zapadu
sinka v sobotu. Nazyval sa Sab-

at — defi odpoginku. Mnohi Zidia
dodnes zachovavaju sobotu ako
slavnostny den, ked mézu odpodi-
vat a obnovit svoje fyzické sily, vzta-
hy, emécie a svoj vztah s Bohom.
Poznaju tajomstvo, ako sa vyrovnat
s blaznivym zivotom dvadsiateho
prvého storocia. Aj vela krestanov
sa snazi oddelit si v kazdom tyzdni
jeden den, ked sa vymania zo zho-
nu a stresov bezného Zivota a tesia
sa z UZitku ,pohodového dha“, dia
odpotinku. Krestania i Zidia pre-
Zivaju vacsinou tento den tak, ze
uvazuju o tom, aké miesto ma Boh
v ich Zivote, ale aj to ostatné; aj to
je doleZita Cast daru dia odpocin-
ku. Nech uz je vase pochopenie
Boha akékolvek, uvazujte o fiom
pozitivne ako o niekom, kto vas ma
rad a chce, aby ste boli stastny. To
sa potom stane vyznamnou Castou
vasej sklisenosti dha oddychu ale-
bo pohodového dra. Bude to ako
pohladenie po dusi, ktoré ulavi va-
Sim starostiam a trapeniam.

Ako vyuzit Co
najlepsie svoj
pohodovy den

Kazdy ¢lovek ma svoju pred-
stavu o tom, ¢o ho zrelaxuje a pri-
nesie mu odpocinok. Urobte si
zoznam veci, ktoré vas osviezia,
upokoja vase myslienky a pocity
a dodaju vam novl energiu. Ak
cely tyzden pracujete v budove,
uréite vam prospeje, ked si napla-
nujete aktivity vonku na erstvom
vzduchu. Ak pri praci cely tyzden
sedite, potom je uzitocné vybrat
sa na prechadzku a byt viac aktiv-

ny. Myslite na veci, ktoré vas inSpi-
ruju, robia vas stastnymi a dopraju
vam stravit kvalitny ¢as so svoji-
mi priatelmi a s rodinou. Poteste
sa vychadzkou na krasne miesta
vo vaSom okoli, chodte do parku
alebo do lesa. MoZno by ste radi
stravili tento den aj tym, ze pomo-
Zete ludom, ktorf to potrebuju.

Viytvorte si plan pre
svoj pohodovy den

B Planujte dopredu a pripravte si
jednoduché jedlo, ktoré stadi
ohriat nebo zmie$at dohroma-
dy, aby ste nemuseli varit cely
obed.

B V/ynechajte bezné povinnosti,
ako pranie, umyvanie auta,
nakupy, domace prace, upra-
tovanie a pod. Ak je to mozne,
upratujte domécnost den pred-
tym, aby vas neporiadok ne-
provokoval a nerusil vas pokoj.

B Dajte si pauzu od informaénych
médil — vypnite televizor, radio
a pocitac.

B Zamerajte sa na svoje vztahy
s druhymi, robte spolo¢ne
veci, ktoré vas tesia, pospo-
minajte si na svoje minulé
zazitky ¢i prihody a teste sa
z toho, ¢o vas spéja.

TO, CO SKUTOCNE
POTREBUJEM, JE MAT
JEDEN DEN V TYZDNI
VOLNO. POTREBUJEM

UPLNY ODPOCINOK. DEN,
KED NEBUDEM MUSIET
VARIT, PRAT, ZEHLIT,
NAKUPOVAT.



Tu sU niektoré napady, ktoré
mdzete robit vo vaSom pohodo-
vom dni:

POHODOVY DEN DOMA

B Precitajte si inSpirujicu knizku,
sami alebo spoloc¢ne s rodinou.

m Napiste si na kdsok papiera,
¢o vas robi Stastnymi a milo-
vanymi.

B Skuste namalovat ¢i nakreslit
polné kvety.

B Hrajte sa s rodinou hry a vy-
myslite spolocne aj niektore
nove.

B Pozvite priatelov na malé po-
hostenie.

B Skuste sa zoznamit s Bibliou
a precitat si z nej nie€o — v tejto
Knihe Zivota najdete vela no-
vych, obohacujicich myslienok
a silnych Zivotnych pribehov.
Pouzite Bibliu v niektorom
z modernych prekladov, ako
napr. Slovo na cestu, a preci-
tajte si nie¢o z Nového zakona,
Knihy zalmov ¢i Prislovi.

W Vytvorte si ,list vdacnosti*

a napiste nan 50 veci, za ktoré
ste vdaCny a ktore vas robia
stastnym.

B Pozrite si film o krasach prirody.

POHODOVY DEN VONKU

B Chodte cestou, ktorou ste este
nesli, a skiste na nej najst zau-
jimavé prirodniny. Pozorujte
okolie. Tato chvila vie ¢loveka
naplnit tzasom nad tym, ako
nadherne je utvoreny tento svet.

B lyberte sa na prechadzku po sta-
rej ceste, okolo rieky &i jazera,
alebo sa prechadzaijte v parku.

B Podniknite plavbu lodkou
po rieke a objavujte malebné
zakutia rieky.

B Venuijte sa prehliadke starych
chramov ¢i hradov a zapiste
si zaujimavé historky, ktoré sa
K nim viazu.

B MoZete navstivit nejaké cir-
kevné spolo¢enstvo vo vaSom
okoli, ktoré zodpoveda po-
trebam vasej rodiny. Pozrite
sa najprv na webovu stranku
zboru ¢i modlitebne, aby ste
mali predstavu, o tam mozete
Cakat.

W V/ytvorte si svoju viastnu rodin-
nu tradiciu, ktora obohati osla-
vu tohto dna. Kupte kvety, dajte
ich do peknej vazy, prestrite
na stol sviatoCny obrus, zapalte
si vonné sviecky, pustite pri-
jemna hudbu, pripravte si svia-
toc¢né jedlo, planujte spolo¢ne
malé prekvapenia a zabavu.

POHODOVY DEN
A POZNAVANIE

B Chodte s detmi do ZOO alebo
na farmu a pozorujte zvierata.
Co sa od nich mdzete naudit?

B Navstivte domy, kde byvali
slavni fudia, a snazte sa do-
zvediet viac o ich zivote.

B Navstivte mlUzeum a pozrite si
artefakty pochadzajlce z mi-
nulych storodi.

m Navstivte etnické mizeum
a predstavte si, aké by
to bolo zit v ingj kulture.

POHODOVY DEN
A ZDIELANIE

B Ponuknite starsim
ludom, ze mozu prist
na vasu zahradku.

B Postrazte niekedy deti
osamelym matkam (Ci
otcom), aby si rodicia
mohli urobit volno.

W Starite sa dobrovolnikom v ne-
mochici, domove déchodcov
alebo v detskom domove.

B Pomdzte vycistit od odpadkov
nejaké pekné miesto.

W Upecte kola¢ a prineste ho
novym susedom.

B Nadviazte priatelstvo s osa-
melym ¢lovekom v domove
déchodcov.

Nech uz budete vo svojom
pohodovom dni robit ¢okolvek,
pamatajte na to, ze v iom mate
relaxovat a tesit sa z tohto dna
ako z daru. Sobotny odpocinok
bol pbévodne dany ¢loveku preto,
aby sa zastavil a uvazoval nad
svojim bytim — odkial'a kam ide...
aby pamétal, ze ho stvoril Boh, Ze
ho miluje a stara sa o neho. Ked
o tom budete premyslat, pombze
vam to najst pokoj a silu aj v hek-
tickych chvilach vasho zivota.

—
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Sobgta zvmeni\a
MOJ ZIVOT

N
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Este nedavno som bola jednou z mnohych uponahlanych Ak by mi predtym niekto povedal, ze
matiek, ktoré cely den stihaju jednu tlohu za druhou a v hla- existuje spbsob, ako sa zadarmo a cez noc
ve maju jedinu otazku: Kedy budem mat konecne volno? naucit odolavat kazdodennému naporu
Potom som sa ale rozhodla vyskusat starobyly liek povinnosti, ako skvalitnit svoj spolo¢ensky
na svoju pretazenost. Tento lieck ma meno sobota a exis- Zivot, mat doma upratané, ozivit stereotyp-
tuje nepretrzite uz 3200 rokov ako Sabat, den odpocinku né manzelstvo, objavit duchovny rozmer vo
podra stvrtého prikazania. Hovori sa, ze sobota je najvaési  svojom zivote, ,upratat si v hlave" a obnovit
dar zidov ludstvu alebo jeden z dvoch darov z Raja; od- sily, zlepsit pracovnl produktivitu, povazo-
hliadnuc od toho, €i a aké nabozenstvo kto vyznava (alebo  vala by som to za absurdné. Aj mne sa spo-
nevyznava), jeden volny den v tyzdni je pre Zivot éloveka Ciatku zdala myslienka na jeden deri pravi-
nec¢akanym obohatenim. delného odpocinku neredlna. Ale bola som

ochotné skusit to a overit si, &i to ,funguje”.

Po roku som zistila, Ze vernost zdanlivo taje-

nému pravidlu sobotného odpocinku prina-
. ‘_a zisk v podobe vzacne straveného Casu.




PravdaZze, moje zachovévanie
sobotného odpocinku nie je také,
ako u ortodoxnych zidov. Sobo-
tu sme si s manzelom prisp6so-
bili podla nasich moznosti, povah
a Gasu. V kazdom pripade, od za-
padu slnka v piatok do zapadu
slnka v sobotu sa nasim odpocin-
kom symbolicky pripajame k Zidom
v Jeruzaleme: nevyvarame, nenaku-
pujeme, neplatime Ucty, neplejeme
zéhony, nerobime velké upratovanie
¢&i opravy domu, a dokonca ani ne-
rozoberame problémy v zamestna-
ni. Sobotu chceme prezivat tak, aby
sme mali radost zo Zivota. Dopraje-
me si dobré jedlo, ktoré si pripravi-
me vopred, preukazujeme si lasku
drobnymi pozornostami, ¢itame si
knihy alebo ideme na prechadzku.

MG&j osobny aj profesijny Zivot
sa vyrazne zlepSili, a tak som sa roz-
hodla pokracovat v dodrziavani so-
boty ako dna odpodinku. Presvedcili
sme sa, Ze toto ,starobylé” nariade-
nie je velmi zmysluping a aktuélne aj
v dnesnej dobe. Prikazanie o sobo-
te bolo dané pred mnohymi rokmi
okrem iného aj ako odpoved na ne-
pretrzitll a namahavu pracu vtedaj-
sich fudi. Nasa doba sa vyznaduje
rovnakym pracovnym pretazenim.

V manzelskej poradni

Moje hladanie sa zacalo
v kancelari manzelského porad-
cu. Po 22 rokoch pekného man-
zelstva sme mdj muz a ja uviazli
na mftvom bode a nemohli sme
sa dohodnUt, ako si naplanovat
Cas a reagovat na zmeny, ktoré sa
udiali v naSom zivote a v rodine.

Nase deti uz opustali rodné
hniezdo a preZivali Uzasné dob-
rodruzstva so svojimi novymi pria-
telmi. Chcela som zazit s manze-
lom tieZ nieCo nové. Mali sme v8ak

vela zodpovednosti vratane stavby
firemnej budovy a museli sme pra-
covat aj nad¢asy, aby sme vSet-
ko zvladli. Narastalo medzi nami
napétie a zacali sme sa 0 mno-
hych veciach dohadovat. Neraz
sa to koncilo hadkou. Rozhodnu-
tie hlfadat pomoc u manzelského
poradcu bolo tym najrozumnejsim
krokom, aky sme vtedy urobili.

Prave v tom ¢ase som natrafi-
la na knizku o zidovskych sviat-
koch a zacCala som ¢&itat kapitolu
o sobote. Jednoduchy opis tohto
sviatku na mna velmi zapdso-
bil. Oslovilo ma, Ze v tento def
by si mali vSetci ludia odpocinut
od kazdodenného existenéného
zapasu a tesit sa zo zivota.

Pri naSom druhom stretnu-
ti s manzelskym poradcom som
manzelovi navrhla, ze by sme
mohli pouvazovat o dni odpo-
¢inku, ¢im by sme vniesli zmenu
do nasho zabehnutého spbsobu
zivota. Ochotne s tym suhlasil. Do-
hodili sme sa, ako by mohli soboty
vyzerat, a potom sme uz len Cakali
na to, aké to prinesie vysledky.

Iny piatok

Priblizne sme vedeli, ako by
mal asi vyzerat piatok: pri zapade
slnka nastava sobota a t&4 sa ma
zacat sviatoCnym jedlom; dom ma
byt upratany a vSetka praca dokon-
&ena. AZ postupne sme prichadzali
na to, aky to mé vlastne zmysel.

V piatok pred prvou sobotou
som si vzala popoludni volno, aby
som upratala na$ dom a uvarila
nielen slavnostnu veceru, ale aj so-
botny obed. ManZel priSiel z prace
uz popoludni. Upratal vonku a za-
platil Uty eSte pred zapadom sin-
ka. Od tohto ¢asu sme obaja prijali
zvyk dat v piatok vSetko do po-

—
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riadku, a ak zabudneme na nejaké
drobnosti, pockaju az po sobote.

Ina sobota

Y

Nasu prvd odpodinkovl sobo-
tu sme si rano trochu dihSie pole-
zali a potom sme vySli do zahrady,
aby sme chvilu relaxovali. Mimovol-
ne som zacala pliet burinu. ,Zastav
sa," pripomenul mi manzel, ,dnes
odpocivame!”

Postupne sme si zvykali na to,
ze sobota je inym dom. Obstarali
sme si nejaké knihy, v ktorych sa
piSe o duchovnej podstate soboty.
V jednej z nich sme nasli myslienku
tykajucu sa nasho zahradkarcenia:
,V sobotu by mal Elovek zostavat
v stave dokonalej harmonie s pri-
rodou. Znamena to nechat burinu
atravu rast, nezasahovat do toho."
Obaja s manzelom sme vasnivi
zahradkari, ale praca v zahrade by
nam vedela vziat vetok ¢as — aj
ten, ktory by sme mali venovat kréa-
se prirody a preZivaniu hlbokého
mieru, ktory v nej viadne.

Ked slnie¢ko v piatok vecer
zapada, odkladam svoje naram-
kové hodinky a na nasledujlcu
noc a den ¢as akoby stél. Mam
Cas premyslat o tom, o ma v mo-
jom Zivote hodnotu, a venovat sa
tomu. Mam ¢as vnimat a prezivat,
7e najvacsim darom je sam zivot,
a to nielen méj a mojich blizkych.
A méam cas za tento dar dakovat.

AHV1ZA / WOHOZ490 VZ

Co urobime s éasom, ktory

sme ziskali? Nakupy sme
prelozili na nedele. Mame teraz
jeden cely deri, do ktorého nezasa-
huje komercia. Akéa sloboda! Okrem
toho, Ze si pospime, oddychneme
a tesime sa z nasej zahrady, zacali
sme sa venovat veciam, ktoré sme
stéle odkladali: ¢itaniu, turistike,
navstevam priatelov a pod.
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 Ako prezit aospievanie
/ SVOJHO DIETATA
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Mozno ste snivali o tom, zZe si
udrzite so svojim dospievaju-
cim dietatom blizky kontakt, ale
naraz je vSetko inak. Vase dieta
uz nechce byt doma, s rodinou.
Jeho emocionalne vzplanutia,
vybuchy temperamentu alebo
naopak stavy apatie vas matu.
Radi by ste vedeli, kam sa po-
deli vase rodi¢ovské schop-
nosti — kde ste stratili kontakt
so svojim dietatom. Snazite sa
porozumiet sebe aj jemu, je to
pre vas ako no¢na mora. De-
sivé historky vasich priatelov,
ktori uz presli tymto naroénym
obdobim, vas matu este viac.

S malou nadejou na uspech sa
hrdinsky postavite tvarou v tvar
burke len preto, aby ste zistili,
Ze jedna obrovska vina sa sice
prehnala, ale dalSia sa uz blizi.

Ak vam to hoci len Ciasto¢-
ne pripomina va$ domov, mdze-
te si vydychnut. Je to normalne.
Nemusite mat pocit, Ze ste ako
rodicia zlyhali, ked ste sa prave
pohadali so svojim adolescent-
nym dietatom. To ste len zazili
rany proces vzbury.

Vzbura - jej ,pre”
a ,proti”

Vacsina rodiCov chape vzburu
dospievajucich ako negativny pre-
jav — napokon podla definicie je
vzbura odmietnutim autority. Ale
skuste o tom chvilu premyslat. Co
sa stane, ked sa dieta vaSmu ve-
deniu nikdy nevzoprie? Nemb&Zete
ho predsa viest navzdy.

V priebehu dospievania sa ti-
nedzer zacina vymanovat zo sveta
svojich rodi¢ov — z hodnét a idet,
ktoré vyznavaju, z ich kontroly.

V tomto zmysle je to pozitivny pro-

ces — proces budovania vlastnej
identity, rovnako ako etickych no-
riem, zivotnych hodno6t a idealov.

U niektorych deti sa zacina
tento proces uz okolo trinasteho
roku, u inych az neskér. Niekto-
ré nim prejdd pomerne lahko, iné
tazsie. Proces hladania vlastnej
identity vSak potrebuje preZit kaz-
dy dospievajlci. Ak sa to nestane
v tomto obdobi, stane sa to nieke-
dy v buducnosti. Napriklad v stred-
nych rokoch.

V obdobi vzdoru vola tinedzer
po uznani vlastnej jedine¢nosti. Uz
nechce byt vami ovladany, vy ste
ale za neho aj nadalej zodpovedni.
PokuUsa sa najst sam seba — ujas-
nit si, kym je, Comu veri a o ¢o mu
ide. Jeho identita je spojena s jeho
sebalctou. Prave preto, Ze hlada
odpovede na tieto otazky, reagu-
je na vasu autoritu citlivejSie nez
predtym. Potrebujete si uvedomit,
Ze jeho reakcie nie sU zamerané
proti vam osobne, ale Ze ide o nor-
malny vyvoj smeruijlci k dospelosti.

Znacné vykyvy nalad dospie-
vajlceho vas moézu frustrovat. Nie-
kedy sa bude citit ako ,kral vysin*,
odkial ma vyborny rozhlad na Zivot
a vSetky jeho oslInivé krasy. Nez si
ale na to stacite zvyknut, prepad-
ne sa do hlbin zUfalstva a bezna-
dejnej melanchdlie.

V8etko prehana a zveliCuje.
VSetko je bud skvelé, alebo otras-
né. Zrelost vasho konania a va-
Sich reakcii mu poméZze pochopit,
ze Zivot je 2 10% to, Co sa Clove-
ku stane, az 90% to, ako na tdto
udalost reaguije.

Je nestaly. Jeden deri si moze
zajst o jeden blok dalej len preto,
aby sa stretol s Juliou, o $trnast
dni bude zachadzat dva bloky
dalej, aby sa jej vyhol. Jedenkrat
bude milovat syrovd pizzu, druhy-
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krét sa bude udivene pytat, ¢o mu
na nej tak chutilo.

V obdobi vzbury mbzete
oCakavat, ze tinedzer bude Uto-
¢it na vasu autoritu v mnohych
oblastiach. Mozno vam bude od-
vravat alebo sa s vami hadat, ale
v kazdom pripade bude skusat,
aké pevné su uréené pravidla a Ci
by nebolo mozné posunut vecer-
né navraty na neskorsiu hodinu.
ZaleZi len na vaSich reakciach, &i
obdobie vzbury prebehne u vasho
tinedzera ,normalne”, bez vacsich
vykyvov, alebo ¢i naberie abnor-
malny smer a intenzitu.

Y
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Abnormalna
vzbura

MoZno si hovorite: ,Ak je toto
vsetko normalne, potom viastne
neviem, ¢o je nenormalne.” Ab-
normalna vzbura uvrhne rodinu
do vecnych sporov — 0 znamost,
kamaratov, vecerné prichody, zave-
dené pravidla, peniaze alebo auto.

Za meradlo abnormalne;j
vzbury sa da v mnohych pripa-
doch povazovat frekvencia delik-
tov. Niektorf sa dopustaju nielen
vytrznictva, ale aj vaznejsich trest-
nych &inov, napr. kradeze. Ako by
sa tym mladi ludia zUfalo pokusali
svojim rodi¢om povedat: , Teraz
si ma mozno koneéne zacnete tro-
chu v&imat."

Vzbura dosahuje abnormalne
rozmery vtedy, ked tinedzer od-
mietne dodrziavat primerané do-
mace pravidla, chodi vecer nesko-
ro domov, zacne sku8at alkohol,
drogy, sex, ma opakované problé-
my so zédkonom, zaéne sa vystred-
ne obliekat a extrémne upravovat.
Ide v podstate o Uplné odmietnutie
spoluprace s rodinou a ignoraciu
sociélnej zodpovednosti.
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Mozno ste si pri sledovani
dospievajlcich deti vasich priate-
lov hovorili: ,Ked bude dospievat
moije dieta, nikdy sa takto spravat
nebude! Ja mu to nedovolim!* Ti-
nedzer vas ale uz neposlicha tak,
ako ked bol malym dietatom. Ma
vlastny rozum, vlastnu individuali-
tu. A jeho myslenie a osobnost ne-
mozete riadit donekonecna.

Tiez som mala sklon ukazo-
vat prstom na chyby rodi¢ov a ich
nespravne vychovné metddy, kym
som na vlastnej kozi nezazila ab-
normalnu vzburu. Vzala som si
z toho nasledujlce poucenie:

1. Raz pride ¢as, ked uz rodicia
prestavaju byt zodpovedni
za rozhodnutia svojich deti.

2. S detmi nemus ist automatic-
ky vSetko ,hladko” len preto,
Ze ste sa ich snazili slusne
vychovat a sami ste im boli
dobrym prikladom.

3. Je potrebné dovolit nasim do-
spievajucim detom rozhodovat
sa samostatne a prijat ddsled-

ky vlastnych rozhodnuti.

Nechajte ich tak

) v v

Snad najtazsia vec, ktora ro-
diCov v tomto obdobi ¢aka, je ne-
chat ich tak. Mnohi rodicia si ne-
vedia predstavit, ze by ich dieta
mohlo byt v dneSnom svete Uplne
nezavislé. Mnohokrét to nevydrzia
a chcu dospievajlceho dotlacit
do ,spravnych* rozhodnuti.

Méame len osemnast alebo
dvadsat rokov na to, aby sme
do dietata vioZili spravne hodno-
ty. Potom pride den, kedy musi-
me dat od neho ruky prec a vi-
diet, ako nase dieta robf chyby,
ktoré mbzu ovplyvnit jeho buduc-
nost. Sanca, Ze sa dieta roz-
hodne spravne, sa zvacsuje, ak
s nami nemusi o svoju dospelost
a nezavislost bojovat.

Niekolko slov
k zUfalym rodiCom

Rodicia tinedzerov maju ¢asto
pocit, ze to nezvladnu. Prenasle-
dujt ich myslienky typu: ,Urobil
som to spravne?”
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Ak si aj vy kladiete také otaz-
ky, potom mi verte, Ze je vSetko
v poriadku. Mozno sa vam zd4, ze
sa ni¢ nedari — ale v skuto€nosti
je v8etko lepSie, nez si vébec do-
kazete predstavit.

Kym s dospievajucim Zijete
v jednej domécnosti, mdZu vo vas
ustavi¢né hadky vyvolavat malo-
myselnost. Hadky su sice neprijem-
né, ale aj to, ze sa hadate, zname-
n&, ze spolu komunikujete. Otvoreny
konflikt je lepsi nez stav, ked spolu
Clenovia rodiny nekomunikuju.

Moznoze odmieta vSetky vase
navrhy, ale neodstrkujte ho. Vy
ste dospely, vase dieta zatial nie.
Vly sa mbZete rozhodnut spravat
v tychto chvilach dospelo, ono
nie. Konajte rozhodne, ale s las-
kou, bez ohfadu na okolnosti. Tie
moézu byt naozaj vypéaté, ale ne-
skoér vam dieta vaSe konanie vrati.

Va$e dieta je plnohodnotnym
Clovekom, aj ked si vyberie iné
hodnoty nez vy. Musi mat moznost
vytvorit si viastny rebri¢ek hod-
nét a zit Zivot tak, ako to povazuje
za najlepsie.

DESATORO PRE RODICOV

. ReSpektujte sukromie dospievajuceho.

. Neprestavajte robit veci spolocne.

. Dohliadajte primerane.

. ReSpektujte jeho tlzbu po nezavislosti.

. Majte zmysel pre humor.

. Diskutujte o nadchadzajucich zmenach.
. Ziskajte podporu surodencov.

. So zaujmom pocuvajte dospievajuceho.
. Budte dospievajucemu oporou.

. Budte modelom $tastného manzelstva.



GLOBALNE VERIT '
PROBLEMY ZNAMENA ZIVOTA

OBJAVY V BIBLII
Kurz obsahuje 26 lekcii so zaujimavymi témami, ako napriklad: VEZMI ZDRAVIE
DO SVOJICH RUK

Tento kurz vas zoznédmi s pro-
gramom NEW START. Dalej

» Nebo — je skutoCné? Ako sa tam dostanem? vam poradi, ako si udrzat
spravnu hmotnost, ako vitazit
nad stresom, aka je Ucin-

» Preco Boh lasky dovoli, aby som trpel? na prevencia rakoviny a ako
chranit dobré vztahy v rodine.

» Aké je skutoCné tajomstvo Stastného zivota?

» Ponuka nam Biblia pomoc aj dnes?

» Ako sa mbézem citit lepsie a zit dlhsie?

» Je nadej na zivot po smirti?

» Aké je tajomstvo odpovede na moje modlitby?

CHCETE SA DOZVEDIET VIAC O SEBE A O VZTAHOCH, V KTORYCH ZIJETE? / ZAUJIMAJU VAS
PROBLEMY SVETA A CHCETE SA ZOZNAMIT S KRESTANSKYMI HODNOTAMI, KTORE STALI

PRI ZRODE NASEJ SPOLOCNOSTI? / PRIPOJTE SA K TISICOM ABSOLVENTOV A STUDENTOV
DIALKOVEHO STUDIA INTERNETOVYCH KURZOV. / POCAS STUDIA MOZETE SVOJE NAZORY

A OTAZKY KONZULTOVAT S LEKTOROM STUDIA. / PO ABSOLVOVANI KURZU OD NAS
DOSTANETE DIPLOM A MALY DARCEK. / KURZY SU VDAKA DARCOM A SPONZOROM ZADARMO.

www.Sskskk.sk
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7 stratégii ako
USPIET pri chudnuti

Tisice diét slubuju rychle a dozivotné riesSenia. 2. Najdlte SI SVOju osobnu
Pravda je v$ak taka, Ze jedinou Gspe$nou stra- motivaciu
tégiou je celozivotny program zdravej vyvaze-
nej stravy kombinovanej s pravidelnou fyzickou Nikto iny za vés chudnut nebude. To asi viete.
aktivitou. Ci uz sa vam to paci, alebo nie, vy- Musite zmenit stravu a za¢at cviéit. Co vas ale udrzi
zaduje to naozaj dlhodobé zmeny v Zivotnych v potrebnom nasadeni? Spiste si zoznam dévodov,
navykoch. Na to, aby ste v tomto snazeni boli preco je pre vas doélezité schudnut. Méze to byt bli-
uspesny, vam pomoze tychto 7 stratégii: Ziaca sa dovolenka (chcem sa vojst do minuloro¢-
nych plaviek a vyzerat pritom dobre) alebo zlepSenie
1. Zostavte si p|én zdravia (chcem sa dozit promacif aj
svadby mojich vnuciek). Potom si
Trvala redukcia hmotnosti vy- skuste formulovat svoje podporné
Zaduje Gas aj Usilie. Musite si byt tvrdenia na chvile ,slabosti* (do-
isty, ze ste pripraveny na celo- siahnem svoj ciel, pretoze mam
f=  Zivotnl zmenu a mate na to tie na to nasledujuce dévody: ...) -
spravne dovody. Aby ste to vSet- a vylepte si ich na chladnicku
by ko zvladli a vydrzali, musite sa alebo na dvere od Spajzy.
na to sustredit. Vymena zlych navy- Prevziat zodpovednost za svo-
kov za lepSie bude vyzadovat vela je konanie musite samozrejme
mentélnej aj fyzickej energie. Zo- vy, ale to neznamen4, Ze nepo-

stavte si plan. Ak je to mozné trebujete podporu. Vytvorte si
a potrebné, premyslite si aj zoznam priatelov a rodinnych
rieSenie ostatnych streso- prislusnikov, ktorf vas pod-
rov vo vasom Zivote. Ked  poria, vypocujl a povzbu-
budete mat dopredu dia v slabych chvilkach. Vy-

pripravenu stratégiu, berte si zo svojich priatelov
ako negativne a stre-  toho, kto bude s vami cvicit
sové vplyvy zvlad- alebo toho, kto sa zdravo
nut, riziko, Ze sa stravuje a od koho sa mbZete

vas zamer nepoda-  nieco priucit. Svoje aktivity

ri, bude miniméalne.  (pohyb i stravu) si zapisuijte

Nakoniec si napla- do dennika, budete tak méct
nujte den ,D* a m&ze- sledovat svoje pokroky (ale-
te ist do toho! bo korigovat nedostatky).



3. Zadajte si
realistické ciele

Zdrava rychlost chudnutia je
cca 0,5 az 1kg za tyzden. Na to
potrebujete denne spalit o 500 az
1000 kcal viac, nez prijmete. V pr-
vom obdobf (zviast ak sa zacnete
poctivo hybat) sa vam v dosledku
budovania svalovej hmoty a su¢as-
nej straty tuku nemusi menit celko-
va hmotnost. To ale neznamena, ze
sa ni¢ nedeje. Treba len vydrzat!

Skuste si svoje opatrenia
formulovat presne: namiesto ,bu-
dem sa viac hybat” si dajte za ciel
»polhodina rychlej ch6dze denne*
alebo ,ziadne vytahy, chodim po
schodoch®. Svoje opatrenia a ich
dodrziavanie si zapisujte. Pozo-
rujte, o sa s vami deje, preco
sa vam niekedy darf a inokedy
nie. Spoznajte svoje slabé miesta
a vyhybaijte sa situaciam, ktoré
vas ohrozuju.

4. Doprajte si
zdravé potraviny

ZniZit mnozstvo kaldrif v strave
neznamena jest jedla, ktoré vam
nechutia. Experimentujte! Snazte
sa vyuzivat zdravé potraviny a tvorit
z nich chutné jedla. Urobte si
zoznam receptov, ktoré vam chutili.

Zacnite zdravymi rafajkami,
pokracuijte piatimi
porciami ovocia
a zeleniny
denne, e

pouzivajte kvalitne rastlinné oleje,
vymente tu¢né mlie¢ne vyrobky
za nizkotu¢né, postupne znizujte
mnozstvo masa, nezdravé slad-
kosti nahradte tymi, ktoré obsa-
huju celozrnnd muku atd. Postup
a nac¢asovanie opatreni si zvolte
sami tak, aby ste to zvladali a citili
sa dobre.

S. éportujte
a vydrzte Sportovat

Hlavnym principom redukcie
hmotnosti je spalit viac kaldrif, nez
ste prijali. Na to, aby ste sa zbavili
pol kila tuku, musfte spalit 3500
kcal. To vychadza za tyzden asi
na 500 kcal denne.

Samozrejme, dé sa chudnut
aj bez cvicenia (hlupymi a nebez-
pecnymi diétami). Cvicenie vam
v8ak tento proces ulahluje a za-
roven poskytuje plno inych vyhod:
zlepsi vdm néladu, posilfiuje vas
kardiovaskularny systém, buduje
svalovi hmotu &i zniZzuje vas krv-
ny tlak. A — samozrejme, pomaha
chudnut. A to nielen aktualnym
spalenim energie, ale tiez budo-
vanim svalovej hmoty. Cim viac
svalovej hmoty budete mat, tym
viac budete spalovat v pokojo-
vom rezime. Aj to je pomoc, nie?
Clovek, ktory si cvicenim vytvori
2,5kg novej svalovej hmoty, spali
za rok asi 0 15kg tuku viac!

Ideélne je zvolit aerdbny druh
fyzickej aktivity. UZ pol hodiny

rychlej chdédze denne uro-
bi svoje! Na budovanie
svalovej hmoty su vSak
potrebné aj primerané
silové cvi¢enia. Neza-
budajte vyuzit kazdu
prileZitost na pohyb:
nepouzivajte vytah

N
w
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a eskalatory, vystlpte z elektricky %
0 jednu zastavku skér a pod. %
O

\4 z

6. Zmente N
svoj nahlad na §
buduicnost =

Uz viete, Ze zdravo sa stra-
vovat a cvicit niekolko tyzdnov
nestaci. Musite to robit po cely
zvySok Zivota. Vytvorte si svoj plan
zmien a krok za krokom ho napl-
fujte. Nezabudnite, Ze je Uplne
normalne, ak sa obcas ,poSmyk-
nete”. Naopak, pocitajte s tym.
Velmi pravdepodobne sa to par-
krat stane. Hlavne to nevzdavajte
a pokracuijte dalej! Rozhodli ste
sa predsa pre celoZivotnl zmenu.
Vydrzte to a vysledok je vas!

2l

7. \/yspite sa

Nedostatok a zla kvalita span-
ku vyrazne zhorSuju vase Sance
schudnut alebo si udrzat dosiah-
nutl hmotnost. Ludia, ktori spia
menej neZ 6 alebo viac nez 9 hodin
denne, maju vacsie riziko obezity
a jo-jo efektu po schudnuti.

Spolahlivym a chapavym
sprievodcom na celej ceste

k spravnej hmotnosti vam bude
kniha dr. Bukovského TERAZ TO
ZIDE? - PRAVDY A KLAMSTVA
O CHUDNUTI.
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Uz ste zrejme vela poculi o pro-
spesnych Ucinkoch pohybovej
aktivity na telesné zdravie. Ako
je to ale s du$evnym zdravim?

Znizuje stres

Dokonca aj jednorazova po-
hybova aktivita mbze predsta-
vovat cennl kratkodobu terapiu,
ktoré vedie k poklesu napétia, de-
presie, pocitov hnevu a zmatku.

Desatminutova rychla pre-
chadzka prinesie hodinu zvyse-
ného prilivu energie a znizeného
napatia, kym sladka desiata bude
mat za nasledok Unavu a nepokoj.

Na redukciu Uzkostnych sta-
vovV je ovela prospesnejsia stred-
ne intenzivna pohybova aktivita
nez aktivita s vysokou intenzitou.

Pravidelny pohyb zvySuje
schopnost vyrovnavat sa so stre-
som, a to tym, Ze v stresovej situ-
acii sa nasledne vylu€uje menej
stresovych hormdénov.

ZlepsSuje naladu

Studenti, ktori pravidelne $por-
tuju, vykazujd oproti svojim menej

aktivnym rovesnikom nizsf vyskyt
Uzkostnych stavov, plachosti, poci-
tov osamelosti a beznadeje.

Pravidelny pohyb strednej in-
tenzity méa pozitivny vplyv na néla-
du, elan, pohodu, tvorivé schop-
nosti a vedomie vlastnej hodnoty,
¢o plati pre vSetky vekové skupiny.

Pokusy na zvieratach ukéazali,
Ze pravidelny pohyb znizuje pri-
znaky depresie; prospesny moze
byt aj v pripadoch tazkej klinickej
depresie.

Posilnuje mozog

Pohyb zlepSuje prudenie krvi
v mozgu, ovplyviuje jeho stavbu
a zvySuje dostupnost neurotrans-
miterov.

Aj malé zlepSenie aerébnej
kapacity prinasa zlepSenie dusev-
nych schopnosti, zvlast tych riadia-
cich funkcif v mozgu, ktoré maju
docinenie s planovanim, koordi-
naciou a filtrovanim rozptylujlcich
informé&cif.

Pokusy na zvieratach a Studie
na ludoch ukazuju, ze opakovana
fyzicka zataz spdsobuje v mozgu
chemické zmeny, ktoré prispie-

vaju k zlepseniu pamati a schop-
nosti sa ucit.

Deti sa lepsie ucia, ked je mo-
zog stimulovany fyzickou aktivitou.

lLudia po Sestdesiatke, ktorf tri-
krat tyzdenne chodia na prechadz-
ky, m&zu vyznamne zlepsit svoje
duSevné schopnosti, ktoré sa inak
s pribudajicim vekom zhorsuiju.

Napomaha
dobry spanok

Pohyb doké&ze zlepsit problé-
my so spankom u starsich fudi.

Pohyb méZze byt i¢innym opat-
renim na zlepSenie kvality spanku,
pri depresiach, na celkové posilne-
nie a zlepSenie kvality Zivota.

Liecba chronickej Unavy prime-
ranou davkou fyzickej aktivity napo-
maha aj zlepSenie spanku a nalady.

Pohyb vo vecernych hodinéch
nenarusuje spanok.

Z knihy CESTA KE SVOBODE
Jak prekonat své kazdodenni
zavislosti / vydal Advent-
-Orion, Praha 2011



TO NIE JE

ale chuti to skve\o

Rastlinné medy maju Specifickd vonu, vybornu
chut a su vynikajucim sladidlom. Najznamejsi
je med z pupavy lekarskej, ale rovhako dobre
si ho mozete pripravit aj z lubovnika bodkova-
ného (trezalky), podbela lieCivého, hluchavky
bielej alebo z roznych zmesi byliniek (pu-
pava, listy skorocelu, kvety lipy, bazy Ciernej,

listy medovky, maty...). Ocenite nielen prijemnu

chut, ale aj lieCivé ucinky tychto medov.
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SEDMOKRASKOVY MED

+ > 500 kvetov sedmokrasok
+ » 7509 krystalového cukru
: » 750ml vody

- > 1 cely citrén

- > 1 cely pomarané

Postup:

jany citron a pomaran¢ bez kostok a varte 15 mindt.
Nechaijte stat do druhého diia a potom vylihované

pridajte cukor a za ob&asného miesania varte asi

. 70 az 90 minut. Len Co zaCne ,medovatiet”, horu-
cim medom naplfite pripravené pohére, uzavrite ich
a obratte hore dnom, kym pohare nevychladnu.
Sedmokraskovy med je vybornym prostried-

. kom pri ochoreni dychacich ciest.

© © 06 0000000000000 0000000000000000000 00

f MED ZO SMREKOVYCH VYHONKOV

. » 230 ks mladych smrekovych vyhonkov
© > 1citréon

¢ > 1lvody

© > 1a1/2 kg cukru

. Postup:

* Vyhonky oplachnite pod teCicou vodou, viozte

- do hrnca, pridajte umyty nakrajany citron, zalejte
+ litrom vody a nechajte 10 minut povarit.

Umyte kvety viozte do hrca s vodou, pridajte nakréa- +

kvety precedte cez jemné platno. Do zvySnej tekutiny

+ Po 24 hodinach obsah hrnca scedte, pridajte cu-
+ kor a varte do zhustnutia. Potom med nalejte do
- poharov, uzatvorte ich a obratte hore dnom, kym
- pohére nevychladnu.

. Tento med pomaha pri chorobach z nachlad-

- nutia, posilfiuje imunitu, podporuje rekonvales-
. cenciu.

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

PUPAVOVY MED
> 365 velkych rozvinutych kvetov pupavy

> 2 celé umyté citrony bez kdstok
> 2 kg krystalového cukru

ee 00 e 0000

Postup:

Umyté pupavové kvety viozte do vacsieho (4 1)
hrnca a zalejte ich 2 litrami vody. Varte 15 minut.
Kvety nechajte cez noc vylUhovat a potom ich
scedte cez jemné platno. Do ziskanej tekutiny
pridajte na kolieska nakrajané, kostok zbavené
citrény a cukor. Varte 60 az 90 minut za ob&asné-
ho mieSania. Horlicim medom naplfite pohare,
uzatvorte ich a obratte hore dnom, kym pohare
nevychladnu.

e e e e e e eo0 0000 e

dychacich ciest a podporuje odkasliavanie.

e 0o e 000000000000

Pupavovy med pomaha pri ochoreniach hornych
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Je pravda, ze ich je vela. Ich
spev je protivne hluény. Tvrdi
sa, ze ujedaju potravu. Ani pre
svoj skromny zoviaj$Sok nie
su oblibené. A predsa je na
nich vela zaujimavého. Re¢ je
o vrabcoch.

Stvoreny na lietanie

Aj t& najmensSia Ciastocka
vrabcovho tela je prispbsobena
na lietanie. Takmer vSetky jeho
kosti sU vo vnutri duté. Su lahkeé,
a predsa stabilné. Kostra jeho
vzdialeného pribuzného, albatro-
sa, vazi dohromady 120 az 150
gramov, napriek tomu je o tro-
chu viac ako meter dlhy
a rozpétie kridel ma tri
metre. Hmotnost jeho
peria je vacsia nez hmot-
nost jeho kosti.

Je zvlastne, ako nieko-
mu mohlo vébec napadnut,
7e pochadzaju z plazov. Len
si predstavte, ze by krokodi-
ly mali patrit k ich blizSiemu
pribuzenstvu! Keby ich kosti
boli naplnené Spikom, ako je

u plazoyv, nikay

anie MOZE
klamat!

Pozoruhodny otvor

Maly otvor v mieste spojenia
pletenca kosti hornej koncatiny je
skuto¢ne pozoruhodny. Nie je to
Ziadny defekt: tymto otvorom vedie
Slacha, ktora spaja maly hrudny
sval s prednou stranou ramenneé-
ho kibu. Vdaka nemu méZe vrabec
dvihat kridlo a vébec lietat. Ak ma
naozaj pochadzat z plazov, kto ten
otvor do kosti vyvital a eSte tam
potom vtiahol Sfachu? Také otvory
u krokodila hladate marne.

NeobycCajne silné
srdce

Najvacsi nepriatel vrabca je
krahulec. M6ze ho svojimi pa-
zUrmi chytit dokonca aj v hustom
krovi. Nepriatelov maju vlastne
ovela viac: vrany, straky, macky,
ludi. Sovy ich napadaju dokonca
aj na stromoch, na ktorych spia.
Stvoritel im dal mimoriadne silné
srdce. Je vobec jedno z najvykon-
nejsich. Bezne bije kazdu sekun-
du asi sedemkrat, teda 460-krat
za minUtu. Ked vrabec uteka pred
krahulcom, jeho pulz sa zvySi na
760 tepov za minutu.



Pohlad
dalekohlfadom

Vitaci maju sedemkréat az
osemkrét viac zrakovych buniek na
jednotku plochy nez Clovek. Tym
vznika v ich mozgu ovela ostrejsi
obraz. Keby ste napr. chceli vidiet
nejaky predmet tak jasne ako my-
Siak hérny, museli by ste si na to
vziat polny dalekohlad (8 x 30). Isty
biolég napisal, ze oko vtakov sa
déa svojou stavbou, funkciou a vy-
konnostou oznadit za zézrak. Patrf
k najdokonalej$im organom vo sve-
te stavovcov. Ani pri najrychlejSom
lete im neujde ziadny doleZity de-
tail. K ostrym ociam Boh vrabcom
pridal velmi pohyblivy krk. Svojim
zobakom si tak mézu bez namahy
dociahnut na kazdu Cast tela.

Potrava a travenie

V Cine pribuznych vrabca sko-
ro vyhubili, pretoze niektorf ludia si
mysleli, ze ich polné vrabce pripra-
vuju o prili§ vela ryze a prosa. Ked
vSak z krajiny vymizli takmer vSetky
vrabce, hmyz na poliach sa tak
premnozil, Ze straty boli omnoho
vySSie nez predtym. K ich obzive
totiz patria aj mnohé skodlivé zivo-
¢ichy: chrusty, okridlené mravce,
vosky, larvy obalovaca dubového,
kvetovka jabloriova atd.

Ich travenie je prisposobene
letu. Pretoze prijimaju velmi vela
bielkovinovej potravy, vystacia si
s mimoriadne kratkym Crevom;
potrebuju v8ak ostré traviace kyse-
liny. Tvorca nechcel vrabce zatazit
nepotrebnymi zvySkami po traveni,
a preto ich vrabec rychlo odhadzu-
je — Casto aj za letu. Okrem toho,
vrabec nema mocovy mechr.
Tym mohlo byt jeho telo smerom
dozadu zUzené a udrzuje si nizku
hmotnost. Jeho moc je z 80 % tvo-
reny kyselinou mocovou, ktora sa
vyluéuje v poslednej Casti Creva
ako biela pasta. Nie je to krasne
vymyslené? Okrem toho sa voda,
potrebna na proces vyprazdhova-
nia, takmer Uplne vracia spét do
organizmu. Preto vrabec nepotre-
buje tolko pit.

Stabilita v nohach

MoZno ste sa tiez niekedy Cu-
dovali nad tym, ako mézu vtaky
celé hodiny sediet na vetve stromu,
a dokonca v tejto pozicii aj spat.

Je to zariadené pomocou zvlast-
neho mechanizmu, ktory umoziu-
je prstom, aby automaticky obopli
vetvu a pevne sa jej drzali. Svaly
stehna su s prstami spojené ce-
lym zvézkom $liach. Ked' si vra-
bec sadne na vetvicku, Slachy sa
vahou jeho tela napnu a stiahnu
prsty k sebe. Navyse su na urcitych
miestach Sliach malé vystupky. Ked
si vrabec sadne, tieto hrbolceky sa
pevne zachytia v zubkoch, ktoré sa
nachadzaju — urcite nie ndhodou —
v prislusnych miestach Sfachového

vyzera konstrukcia trochu inak. Tie
dostali zviastny kolenny kib, ktory
zapadne ako vreckovy n6z. Tak
mozu stét aj celé hodiny.

PreCo znasaju vajcia

Viete vbbec, preco vtaky
nemaju mladata podobne ako
cicavce? Skuste si predstavit, ze
by breziva samicka vtaka mala
lietat s tazkym bruchom! A ako by
sa cely ten ¢as asi zivila, keby sa
mohla iba plazit? Rozmnozova-
nie vajickami je geniélne riesenie,
ktoré vtaky pri lietani takmer ne-
zatazuje. SamiCka kladie vajic-
ka rychlo za sebou, priemerne
v intervaloch iba 24 hodin. Tymto
spbsobom ma cell znasku rychlo
pohromade a moze vsetky vajicka
vysediet naraz. Tak mézu dat vta-
ky zivot mnohym mladatam.

LAkUZe cenu ma vrabec? A pred-
sa ani jeden nespadne na zem
bez vedomia vasho Otca. Tak ne-
majte strach — ste ovela cennejsi
neZ cely kfdel vrabcov. Otcovi za-
leZi na kazdom vasom viasku. *

Biblia, MatiSovo evanjelium
10,29-31 (Slovo na cestu)

Stéle este verite, ze vrabec
pochadza z nejakého plaziace-
ho sa zvierata? Nie, jeho tvorca
nema meno ,nahoda“ ani ,dlhé
Casové obdobie”. Stvoritel je ten,
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Hodnota zabudania ==
v digitalnom &=

veku

Ludské myslenie a poznanie su zaloZzené na pamati. Ale nentti nas digitalny vek pamatat si prilis§
vela? Profesor Viktor Mayer-Schonberger z Oxfordskej univerzity upozoriuje, Ze poznatky tiez ne-
vyhnutne potrebujeme mazat a zabudat. Vo svojej knihe ,,Delete: Hodnota zabUdania v digitalnom
veku“, ktora zaujala prestizne vedecké casopisy ako Nature, Science, New Scientist aj renomované
masmeédia ako New York Times, Guardian, Le Monde, NPR, BBC alebo Wired, sa zamysla nad zaker-
nostou poéitacov, ktoré na rozdiel od ludského mozgu nikdy ni¢ nezabudaji. Mozog je utvoreny tak,
2e dlhodobo uklada len doélezité, pouzitelné a konstruktivne informacie, kym zbytoéného balastu sa
¢asom zbavuje. Chrani tak nase myslenie pred zahltenim, destrukciou a zufalstvom. Elektronické
pamatové systémy so stale vac¢Sou a vaésSou kapacitou vS§ak hromadia a uchovavaju vsetko.

MOZ0OG JE UTVORENY
TAK, ZE DLHODOBO
UKLADA LEN
DOLEZITE, POUZITELNE
A KONSTRUKTIVNE
INFORMACIE, KYM
ZBYTOCNEHO BALASTU
SA CASOM ZBAVUJE.

»Stavaju sa potom take veci,
ako ked sa po rokoch maju stret-
nut dvaja kamarati, teia sa, a ako
si cheu jeden druhého pripome-
nut, zalovia vo svojom pocdita-

Ci, trebars v elektronickej pos-

te, a naraz sa objavi, ¢o fudsky
mozog davno zmazal: Aha, vtedy
sme sa nerozisli v dobrom. A je
po stretnutl,” vysvetluje profesor.
A hladé vo svojej knihe riesenie.

Navrhuje napriklad upravit po¢i-
tacové programy tak, aby sme
vzdy, ked sa do nasho pocita-
¢a uklada nejaka sprava, mohli
ovplyvnit, na ako dlho sa ma ulo-
zit. NiektorU spravu potrebujeme
len mesiac, ind rok a len niektoré
stéle. Ak je akékolvek sikromné
informacia na internete, navrhuje
pre uzivatelov, ktorych sa osobne
tyka, uzékonit pravo na jej vyma-




zanie. Tymito navrhmi sa uz zacali
zaoberat administrativy niekto-
rych krajin aj Eurépskej Unie.
,Ked zomrel mdj nevlastny
otec, zostala po fiom zbierka 16
tisic fotografickych negativov, jeho
vizualny zaznam desatro¢i, pocas
ktorych cestoval po svete. Musel
som riesit, ¢o s tym urobim. Urcil
som si dve kritéria na vyber nega-
tivov. Prvé, ze na snimke je niekto,
koho poznam alebo by som mo-
hol poznat. Druhé, Ze snimka je
krasna. A viete, kolko som z tych
tisicov vybral? Patdesiattri,” vravi
Viktor Mayer-Schoénberger. Cas je
jednoducho podfa neho podstat-
ne zlozitej$im rozmerom ludske;
pamati. Casto sa nam konkrétne
miesta a pocity vybavuju na zakla-
de detailov, ktorych dbleZitost je
pre kazdého ina. Doposial pritom
po celé veky platilo, ze zablda-
nie je lahSie nez zapamatavanie.
S tym je koniec. V digitélnej revolu-
cii, varuje profesor, je lahSie trvale
uchovat ¢okolvek, aj e-mail, ktory
ste v opitosti poslali svojmu $éfovi,
aj vasu fotku na Facebooku, na
ktoru nie ste prave pysny. Cela ta
kopa nasich externych spomie-
nok — digitalnych snimok, e-mai-
lov — dnes nema ani vahu nega-
tivov nevlastného otca profesora
Mayera-Schonbergera, ba je lahsia

nez musie kridlo. Velky nadbytok
lacného ukladania na elektronické
pevné disky znamena, Ze prestalo
byt ekonomické rozhodovat, ¢o sa
zachova a ¢o zabudne. Uklada sa
vSetko. ,Zabudanie, ktoré zaberie
tri sekundy pri rozhodnuti, sa stalo
pre ludstvo prili§ drahé."

NEMOZNOST NECHAT
ZA SEBOU SVOJU
MINULOST ROBi LUDSTVO
V DIGITALNOM VEKU
MENEJ SCHOPNYM
ODPUSTAT A VIACEJ
NEMILOSRDNYM.

Ale nie je to skvelé, ked digital-
ne spomienky opravuju tie omyiné
ludské? ,Mnoho mojich kritikov ho-
vori, ze zabUdanie je slabost nasej
mysle, ze by sme mali byt radi, ked
sa jej zbavime. Pripustam, ze mo-
Zeme tazit z digitalnych spomienok,
ale nie na Ukor straty nasej schop-
nosti zabudat, pretoZe tato schop-
nost je velmi cenna,” upozorfiuje
profesor. NemoZnost nechat za
sebou svoju minulost robf ludstvo
v digitalnom veku menej schop-
nym odpustat a viacej nemilosrd-
nym, obava sa Mayer-Schonber-
ger. ,Digitalna technolégia neustéle

obmedzuje moznosti spolo€nosti
odpustat, zahladzovat chyby kon-
krétnych jednotlivcov a nahradza
ich netiprosne dokonalou pama-
tou." Toto prostredie z nas robf
autocenzorov. Zijeme v strachu,
ze akékolvek nase zlyhanie bude
dozivotne vypatratelné. Stracame
Sancu napravit sa pred ostatnymi,
ocistit svoje meno, zacat znovu,
Sancu na zabudnutie.

Co bolo takto stratené, je zlo-
Zité ziskat spat. VIady rozvinutych
krajin sa pokusaju digitéalne zabu-
danie institucionalizovat. Narazaju
v§ak na neprekonatelné prekazky.
Nem&zu napriklad zabranit podni-
kovym personalistom v tom, aby si
na internete vyhladali aj mnoho ro-
kov staré Udaje zaujemcov o pra-
cu s ich osobnou minulostou. In-
ternetové sociélne siete su priamo
postavené na poskytovani tychto
Udajov, ktoré spenazuiju. Profesor
Mayer-Schénberger preto navrhu-
je presadit, aby vSetka technika
s digitalnou paméatou ako kame-
ry, fotoaparéaty, mobilné telefény,
komunikatory, pocitace a servery,
automaticky zmazavali informécie
po uplynuti uzivatelom zavazne
stanovenych lehét a trvalo ucho-
vavali len tie, ktoré sami nastavime
ako pre nas najpotrebnejsie a naj-
prospesneijsie. ,Treba zmenit po-
mer a znovu urobit zabudanie lah-
8im nez zapamatanie,” upozorfiuje
profesor Schonberger. Tak ako to
bolo po tisicrocia pred nami a ako
je Stvoritelom milosrdne vytvoreny
a uspdsobeny udsky mozog.

Spracované podla knihy
Viktora Mayer-Schonbergera
Delete: The Virtue of
Forgetting in the Digital Age
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’?iziké a potencialne hrozby,
ktoré su s uzivanim interne-

Nikto dnes nepochybuje
o tom, ze internet skvalit-
nuje nas zivot. Postupne
vS§ak odhalujeme aj mnohé

tu spojené. Jednym z nich
je vytvorenie zavislosti

od on-line komunikacie ale-
bo poéitacovych hier. Ako
ste na tom vy? Nesedite
hodiny pri pocitaci, kedy len
bezcielhe surfujete morom
zabavy a informacii? Kon-
¢i sa vas den sklapnutim
notebooku vo chvili, ked’
vam padaju viecka unavou?
Trpia vase vztahy s ludmi
nedostatkom ¢€asu, ktory
namiesto toho venujete vir-
tualnej realite?

Termin zavislost od internetu bol
prvykrat pouzity v roku 1995 psy-
chiatrom Ivanom Goldbergom skor
ako vtip nez ¢okolvek iné. Mimo-
chodom, dnes sa tomu uz nikto ne-
smeje. Zavislost od internetu pred-
stavuje vazny a rastici problém.

MnoZi sa pocCet klinickych aj
préavnych dokazov o tom, Ze pri-
pojenie na internet je nie¢o, o ma
na fudf silny vplyv. Internet jedno-
znacne pbsobi na naladu ¢loveka,
takmer 30% uZivatelov internetu
priznava, Ze ho pouZiva v snahe
zlepsit si zIt naladu. Inymi slovami,
uzivaju internet ako drogu (navyko-
v latku).

Psycholdg David Greenfield
na zaklade skimania 1500 firiem
zistil, ze mnoh ludia prisli o pra-
cu v dbsledku toho, ze travili ¢as
v zamestnani prezeranim porno-
grafickych stranok, hranim a na-
kupovanim cez internet. Podla
dr. Marlene Maheuovej, odbor-
ni¢ky na zavislost od internetu, sa
realizuje asi 25 a7 50 % interneto-

MICHAELA HRACHOVCOVA

vej zavislosti v pracovnom Case.
»,10 Znamena, ze zamestnanci su
plateni za to, Zze sa angazujl v ak-
tivitach, ktoré nemaju s ich pracou
ni¢ spoloCné,” napisala.
Internetovy prieskum uzivatelov,
ktorf sami priznali, Zze s nim maju
problém, ukazal, Ze viac nez 90%
z nich bolo presved&enych, Ze bez
internetu by bol svet nezaujimavym
a prazdnym miestom. Takmer 80 %
respondentov priznalo, Zze sa im
v priebehu dfa prehanaju hlavou
myslienky na pouZivanie internetu
a 80 % odpovedajucich uviedlo, ze
sU nervozni, ked je internetové pri-
pojenie pomalé.
Podobne ako u ludi zavislych
od drog ¢i alkoholu, aj ludia zavisli
od internetu hladaju rozptylenie,




ktoré im pomoze uniknut z reality
a od kazdodennych starosti. Na-
priek tomu, Ze internet nie je svo-
jou podstatou zly a ze interakcia
on-line skuto&ne vyplifa niektorym
ludom sociélnu préazdnotu, jeho
uzivanie zahrnuje vyznamneé rizika.
Internet je interaktivny a poskytuje
uzivatelovi pocit (aj ked falosny)
anonymity. Vysledkom je, Ze ludia,
ktori by nikdy neporusili zakon
,verejne”, ovela lahsie sa ,privat-
ne* naméacaju do spravania, ktoré
moze byt niekedy oznacené do-
konca za kriminalne.

Pocitacove hry

Hranie elektronickych hier
sa stalo oblibenym spbsobom
travenia ¢asu vsetkych vekovych
skupin a obidvoch pohlavi.

Z VYSLEDKOV STUDIE
USKUTOCNENEJ V CESKEJ
REPUBLIKE SMAHELEM
A JEHO SPOLUPRACOVNIKMI
Z MASARYKOVEJ
UNIVERZITY V ROKU 2009
VYPLYVA, ZE ZAVISLOST
OD INTERNETU SA DA
V CECHACH POZOROVAT
U 3,4% VSEOBECNEJ
POPULACIE A DALSICH 3,7%
JE ON-LINE NAVYKOVYM
SPRAVANIM OHROZENYCH.
K NAJVIAC OHROZENYM
SKUPINAM PODLA NICH
PATRIA OSOBY VO VEKU
12 - 15 ROKOV, U KTORYCH
PREVALENCIA V OBOCH
VEKOVYCH KATEGORIACH
DOSAHOVALA HODNOTY
23%. MNOHO ZAVISLYCH
NAJDEME TIEZ VO VEKOVEJ
KATEGORII 16 - 29 ROKOV.

V roku 2002 dosiahol celosve-
tovy predaj videohier Ciastku 17,5
miliardy dolarov. Zo 60% Ameri-
¢anov hrajucich videohry tvoria
dospeli 61%, a z nich je takmer
polovica zien. Priemerny vek hra-
&a je 28 rokov.

ZAVISLOST OD HRANIA
VIDEOHIER NIE JE
LEN KRATKODOBOU
ZALEZITOSTOU, Z KTOREJ
DETI VYRASTU. CELYCH
84% z0 STUDENTOV, KTORI
BOLI ZAVISLi 0D HRANIA
NA ZACIATKU VYSKUMU
UROBENEHO MEDZI
SINGAPURSKYMI SKOLAKMI,
BOLO ZAVISLYCH AJ O DVA
ROKY NESKOR. LEN CO
S| DETI ,0SVOJA* TENTO
PROBLEMATICKY VZOREC
SPRAVANIA, NIE SU
SCHOPNE SA 0D NEHO
LEN TAK JEDNODUCHO
OSLOBODIT.

Videohry a poditatové hry su
interaktivnou formou zabavy, pri
ktorej hrag rozvija urcité strategické
schopnosti. Niektoré hry su krea-
tivne, alarmujlci pocet z nich je
vSak nasilnych a pornografickych.
Spbsobuju tiez rastlice problémy
so zavislostami a s izola-
ciou. DesatroCné deti
dnes bezne travia tyz-
define skoro desat
hodin hranim video-
hier. Viac nez 60%
detf uvadza, ze
hraju videohry
dihsie, nez by
cheeli.

Tieto hry maju v sebe zabudo-
vany systém poskytujuci hragovi
odmenu — ten potom travi dihé
hodiny tym, ze dosahuje urcité
umelé ciele. Jane Healyovéa po-
pisuje ,tajné zbrane", ktoré sa vo
videohrach pouzivaju, aby prila-
kali a ziskali mysel hra¢a, tymito
charakteristikami:

W pocit, Ze hrac je panom a ma
v8etko pod kontrolou;

B presné nastavenie stupfia
obtaznosti;

W okamzita a sUistavna spatna
vazba (odmenovanie);

B Unik od nepredvidatelnosti
ludskych zaleZitost
a socialnych vztahov;

W narocny, pestrofarebny
a rychlo sa meniaci vizualny
format.

Studie ukazuju, ze hranie
videohier je spojené so zmena-
mi hladiny dopaminu v mozgu.
Opakovana nadmerna stimulacia
mozgovych centier kompenzacie,
v ktorych sa produkuje dopamin,
moze viest k zavislosti, ¢i uz ide
0 navykovu latku, alebo vysoko-
stimulujucu aktivitu.
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Izolovany mikrosvet tychto hier
je navySe Uplne odliSny od bezné-
ho ucenia sa v Skole. UCit sa nie-
Co v redlnom zivote ponuka ovela
menej moci, vzrusenia, okamzitej
odmeny a putavych trikov. Vyza-
duje v8ak viac kritického myslenia,
rieSenia problémov a integracie
mnohych zru¢nosti. Skuto&nost,
Ze dieta zvladlo hru, neznamena,
7e sa stratégia, ktorl sa naucilo,
da vyuzit v redlnom zivote.

Vaznym problémom je nasil-
na tematika, dnes uz bezna vo
vacsine pocitacovych hier. David
Grossmann stravil roky tudova-
nim metod a psychologickych
Ucinkov vycviku armadnych no-
vacikov zacielenych na potlace-
nie prirodzenych zabran zablijat.
Vo svojej Studii uvadza: ,Viac nez
akykolvek iny aspekt tychto no-
vych videohier je to vernost simu-
lacie — masaker, krviprelievanie,
drsnost —, ktora je také pokroci-
la. Realizmus je svatym gralom
vyrobcov videohier. Vydobytky
techniky davaju dnes predstavi-
vosti len maly priestor — simuléa-
cia je stéle vernejSia, a preto aj
ucinnejsia. Interaktivita, stuprio-
vanie nasilia, fyziologické reakcie,
to v8etko slUzi na prepojenie po-
vznéasajlcich pocitov a Uspechu
hrac¢a priamo s nasilnymi obraz-
mi. A tieto ,dobré’ pocity ho drzia
v hre.*

Ved je to len hra, vravia niek-
tori. Dr. Grossmann vSak upozor-
fiuje na to, Ze takéto hry su v pod-
state ,simulatory zabijania“, ktoré
ucia nasilnym odozvam, podobne
ako ked sa kozmonauti ucia, ako
letiet na Mesiac bez toho, Zeby
vobec opustili Zem. Jeho mrazi-
va analyza Skolskych masakrov
v knihe Stop Teaching Our Kids to
Kill je viac nez presvedcujlca.

ZIVOT JE PRILIS CENNY, NEZ ABY STE
HO PRESEDELI PRED POCITACOM!

Virtualny svet vas okrada nielen o ¢as, ale aj o skutocné
zazitky a vztahy. Cim éastejsie si uvedomite vynimoénost
kazdého dia, kazdej hodiny a minuty, tym viac si budete
vazit Zivot, aj svojich blizkych. Hodiny stravené s vasim
notebookom vam uz nikto nevrati! A preto:

B Venujte viac ¢asu rodine a priatelom. Teste sa z nich a za-
Zivajte s nimi zabavu a prijemné chvile. Povedzte im, ¢o
pre vas znamenaju, a budte jeden pre druhého oporou.

B Naucte sa nieco nové. Vyhladavajte nové poznatky, preci-
tajte si dobru knihu alebo skuste uvarit nejaku Specialitu.
Zoznamujte sa s novymi, inSpirativnymi fludmi.

B Skuste sa aspon na chvilu odputat od egocentrizmu. Obdi-
vujte krasny vyhlad bez toho, aby ste mysleli na seba. Vni-
majte nadherny, pulzujuci zivot, kiory vas obklopuje. Zajdite
na hodnotné divadelné predstavenie alebo na vystavu.

B Nezriekajte sa nioho, o prindSa radost do vasho zivota. Hraj-
te sa so svojim domacim milaéikom, usporiadajte pre priatelov
zahradnu party. Naucte sa hrat na nejakom hudobnom nastro-
ji, alebo sa zaujimajte o tvorivé dielne vo vaSom meste.

B NezabuUdajte na pohyb. Niekto rad jazdi na bicykli, iny
dava prednost chddzi, plavaniu alebo joggingu, dalsi si
rad zajde s priatelmi do fitnescentra. Co keby ste si za-
platili lekcie jazdy na koni, lyZzovania alebo tenisu? Je to
skvely spésob, ako nadviazat nové priatelstva, uzit si za-
bavu a sUc¢asne sa citit vyborne.

B Nahradte internetovy spdsob zabavy skutonou relaxaciou.
Nedovolte, aby vam zZivot pretiekol medzi prstami. Neza-
budnite z ¢asu na €as ,vystupit z vlaku“: zamyslite sa nad
uplynulym drfiom, nad svojimi zazitkami, nad svojim Zivotom
a budte vdacni za vSetko, ¢o ste doteraz mohli prezit.
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PROC ESV Divadle U stolu

v s

Divadlo U stolu je jedna z najpozoruhodnejSich divadelnych scén v Brne. Posobi v pivnicnom
priestore Divadla Husa na provazku. Prostredie je velmi Specifické svojou architekturou,
atmosférou a schopnostou posobit na divaka. Tento faktor ovplyviiuje vyber inscenacii

a programov, na ktorych sa podiela herec a umelecky $éf Divadla U stolu FrantiSek Derfler.

FrantiSek Derfler vybera pre di-
vadlo putavé inscenacie svetovych
i Ceskych dramatikov, ktorymi sa
snazi upozornovat na existencialne
otazky ludského Zivota. Ako sam
hovori, zakladom eurépskej kulttry
su piliere krestanskych a antickych
_koreriov. Preto sa da prave toto di-
vadlo charakterizovaf ako divadlo
zmyslu alebo divadlo europske.
Snazi sa ist za horizont oby¢ajnych
divadelnych predstaveni a ,vyroz-
pravat* tak ludom pribehy o za-
kladnych ludskych otazkach, ktoré
nemaju jednoznacéné rieSenia, ale
mali by byt ludom pripomenuté
v snahe nachadzat nové odpovede
a podnety.

Jednym z takych prikladov je
inscenacia Samhorodsky proces.

Ceska premiéra sa uskuto&ni-

la v marci 2008 v rézii FrantiSka
Derflera, ktory sam vybral patavd,
drsnu a strach nahanajucu hudbu,
ako je sam pribeh. Strohost pred-
stavenia dotvara scéna navrhnuta
Jaroslavem Milfajtem, ktora diva-
kom priblizuje krému zo 17. storo-
Cia v ruskej dedinke.

Hra je pIna protikladov, jedna
zavazna téma prekryva dalSiu,
este zavaznejSiu. Pribeh na zakla-
de skuto¢nych udalosti jedného
vecCera odhaluje tragické momenty
z minulosti tych, ¢o prezili, i ne-
Zijucich, momenty, ktoré nasto-
[uju najhlbsie ludské otazky. Elie
Wiesel, rumunsky prozaik zidov-
ského povodu v tejto hre Studuje
ludské radosti a strasti, zaCiatky

a konce, lasku a nenavist, doveru,
vieru a nadej v protiklade s opo-
vrhnutim, zatratenim a v neposled-
nom rade dualitu Boha a diabla.
Podtitulok tejto hry — Sud nad
Bohom - vyplyva zo skutocnej
udalosti, ktorej bol autor svedkom
v koncentracnom tabore. Sdm na-
pisal: , Traja rabini, vSetci vzdelani
a zbozni muzi, sa jedného zimné-
ho vecera rozhodli obvinit Boha
za to, ze dovolil, aby Jeho deti boli
zmasakrované. Spominam si, bol
som tam a mal som pocit, ze pla-
CU. Ale nikto tam neplakal.”

Aj ked je hra Samhorodsky
proces inSpirovana zazitkom
z koncentra¢ného tabora, drama-
tik jej dej zasadil do 17. storocia,
do ruskej dediny, kde sa prave
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schyluje k dalSiemu z pogromov.
Pribeh nas privadza do krémy,
kde krémar Beri$ (Ladislav Kolar)
a jeho krestanska gazdina Mar-
ja (Sandra Riedlova) maju hosti.
Do krémy prichadzaju traja Purim-
Spileri (v Cele s Janem Mazakem)
a v dobrej nalade chcu zahrat
a pobavit cell zidovsku obec.
Postupne ale zistuju, ze jedi-
ny, pre koho budu hrat, je prave
krémar ako posledny zidovsky
otec zastupujuci celt dedinu, mft-
vych Zidov a ich zadostucinenie
a pochopenie Bozej spravodlivos-
ti. BeriS, malovravny, nevrly, a pri-
tom taky citlivy otec dcéry Hany,

padnutymi oc¢ami. Kto ale bude
obhajca obzalovaného Boha?
Na scénu prichadza cudzi
do cierneho odety muz s tajom-
nym Usmevom, s nim vSak tiez
akysi nepokoj a strach. Postupne
si vacsina pritomnych spomenie,
Ze sa s muzom uz niekde stretli,
ale kde, to nie st schopni defino-
vat. Tvrdi, Ze je cestovatel a vola
sa Sam, ale ¢o je na tom pravdy?
Beri$ prednesie Zalobu o ne-
priatelstve Boha: ,Preco si nas
teda vyvolil? Z dvoch veci méze
platit len jedna: bud vie, ¢o nas
postretne, alebo to nevie. V oboch
pripadoch, ano, v oboch pripadoch

pristupi na hru troch neznamych
hercoy, ale hrat sa bude podla
neho! Dozvedame sa, ze v den
pogromu mala Hana svadbu

a vSetci svadobcania okrem nej

a jej otca boli povrazdeni. Hana
bola niekolkokrat znasilnena.
Beri$ obzaluje Boha za fahostajnu
krutost, s ktorou sa necinne poze-
ral na to, ¢o sa stalo jeho dcé-

re, ale aj vSetkym jeho priatefom
z dediny. Videl ich umierat v nevy-
~ slovitelnych bolestiach. Herci su-
hlasia - je predsa Purim, zidovsky
sviatok vyslobodenia perzskych
Zidov z intrig zIého krala Hamana,
ktory ich chcel bezpodmienecne
zahubit. Tribunal je pripraveny,
herci si nasadzuju strasidelné
masky s obrovskymi nosmi a za-

je vinny.“ Krémar zniCeny sam svo-
jimi pocitmi a vypatostou situacie
straca kontrolu nad svojim hlasom
a Caka na obhajobu. Tej sa ujima
sarkasticky cudzinec. Situacia sa
dramaticky stupriuje. Ako vierohod-
ného svedka predvolaju pométend,
vypovede neschopnu Hanu, ktora
sa smeje a vyzera veselo. Prave

Z jej spravania sa vSak da precitat,
akeé neludskeé zverstva boli na nej
napachané. V belostnych Satoch

a s pohladom blazna podciarkuje
napatu atmosféru nastolent obo-
ma muzmi — zalujucim BeriSom

a obhajcom Samom.

Na otazku Clena poroty, ktord
polozil obhajcovi, ¢o maju po-
zostali po takej tragédii urobit,
odpoveda Sam pokojne: ,Strpiet

to. Prijat. A povedat amen.” Kto je
tento cudzinec, ktory sa ako jediny
ujal obhajoby NajvyssSieho stvorite-
la vesmiru a sveta a ktory tak bez-
medzne miluje Boha a veri v jeho
spravodlivost a dobrotu?

Do krémy sa vriti Pop a kricf,
Ze dalsi pogrom je nablizku a Ze je
uz neskoro na zachranu a Utek...
uz su predo dvermi. VSetci sa
zrazu zacinaju upinat k Samovi
a prosia ho o ochranu a zazrak.
On vSak kladie posledné vysmes-
né otazky: ,Vy ste ma mali hadam
za svatca? Za spravodlivého? Ja
staby mudrc plny zboznosti? Ja
a zvestovatel viery? Ubohi hlupa-
ci! Ako ste mohli byt taki slepi?“
Samov zlovestny smiech zavrSu-
je cell dramu a straslivo znie az
do samého zaveru.

O jednoznacnej odpovedi
na polozené otazky sa neda real-
ne uvazovat. Beris a potulni herci
boli z tragickych udalosti taki zU-
fali, Zze svoju nenavist obratili voci
Bohu. Dokonca uverili havonok
zboznému a istym spésobom vie-
rohodnému cudzincovi. Jedina
Marja neverila a branila muzom
v ich prosbach upieranych k Sa-
movi. Ten stal uprostred tiel, ktoré
vzhliadali len k nemu. Marja pred-
stavuje symbol stretnutia sa tvarou
v tvar so zlom v podobe Samovej
»purimovej masky“ satana.

Katarzia, ktoru divak preziva
pocas niekolkych desiatok mi-
nut v tiesnivej pivnici so slabym
osvetlenim, je nezabudnutelna:
Boze, si zodpovedny za lud-
ské zloCiny? Nie su nase sudy
o tebe len stupnovanim zla a 1zi?
Preco si sa sam vydal strasné-
mu utrpeniu a smrti na krizi? Co
znamena nasa nespravodliva
sUcasnost vo vecnosti naplnenej
tvojou spravodlivostou?

]



Erdene je zabudnuta dedina

v pusti Gobi nedaleko hranic
s Cinou. Keby nebolo Zelez-
niénej trate medzi Ulanbata-
rom a Pekingom, piesok by
vdaka ¢astym silnym vetrom
uz davno zasypal dve desiatky
drevenych chaluip s niekolky-
mi budovami z tehal.

Pastiersky styl obzivy tunaj-
sich Iudi v nich neprebudzal lasku
k zahradam. Rano baranina, na
obed baranina, vecer barani-
na. Pre¢o by sa teda mali rypat
v zemi? Ale iste, pred miestnym
vyborom strany sa tu este ne-
davno kazdy rok pokusali vysadit
niekolko ¢ervenych kvetov, no tie
do mesiaca zvadli pre nedostatok
vody a miestne obyvatelstvo len
utvrdzovali v presvedceni o zby-
tocnosti zahradnickeho umenia.
,Keby iSlo 0 zem, mozno by sme
sa o nieco pokusili, ale toto
je predsa pust!” vraveli
si medzi sebou, ked

vysadali do sediel hufiatych konf
a hnali stada pustou plnou farieb
a tajomnych zakuti.

Mozno by si mongolski pastie-
ri tymto obstaravanim obZzivy vysta-
¢ili aj v sucasnosti, keby nebolo vy-
raznych klimatickych zmien v prve;
dekade tretieho tisicrodia. Dobytok
nepreZzil kruté mrazy. V priebehu
jedinej zimy poslo desat percent
vSetkeho mongolskéeho dobytka.
O tri roky prisla este vacsia zima.
Na jar rozvazali humanitarne or-
ganizacie po osadach v pusti pro-
dukty zahrad a poli z inych kitov
sveta. Baranina nebola ani rano,
ani na obed, ani vecer.

Do Stvorhektarovej zahrady
v Erdene sme prisli
za dazda. ,Zviast-
ne,“ okomentovali
junové pocasie

v pusti miestni osadnici. ,V tomto
obdobi tu nikdy neprsalo.” Piesok
smadne vsakoval kvapky vody.
Ked dazd ustal, po vode nezostalo
ani stopy. Zelen viati mrkvy, cibule,
cesnaku, zemiakov, rovnako ako
svetlozelené melény alebo stéle
eSte slabe kricky rakytnika Uz-
kolistého zachrariuje voda z vrtu
siahajliceho a2 do hibky stopatde-
siat metrov. Vrt po sebe zanechala
ruska arméada niekedy v sedemde-
siatych rokoch minulého storodia.
Teraz sa hodi.

Potomkovia mongolskych
nomadov vybiehaju z pristreskov,
aby pokracovali v praci prerusenej
dazdom. Okopavaju sadenice pa-
radajok a chystaju sa pretrhavat
mrkvu. Ide prevazne o zeny. MuZi
stéle este sedia pod pristreSkom
a o niecom, zjavne velmi dole-

Zitom, rokujd. Ze uZ nie st

Uplne triezvi, nikoho
neprekvapuije.
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Nadmerna konzumacia alkoholu
nielen medzi ludmi bez prace je
v Mongolsku beznym javom.

Idem sa pozriet do sklenika.
Stoji kisok od zasobnika s vodou.
Vstupujem dnu. Hromada zeminy
Caka v rohu na chvilu, ked ju Mon-
goli rozlozia po celej ploche skle-
nika. Zatial tu ni¢ nerastie. Pred-
poklada sa v8ak, ze do mesiaca
v nom zacénu vyrastat sadenice pa-
radajok, Salatu, uhoriek, baklazanu
a papriky. Chranené pred vetrom
sklenenymi tabulami by mali v prie-
behu kratkeho leta dorést a priniest
plody. V dalSom rohu lezi ina kopa.
Na kopke kuskov nepremokavého
platna leZi maly chlapec zabaleny
do niekolkych diek. Spi. Pri vchode
do sklenika sa objavilo diev&atko,
asi chlapcova sestra. Ma ho na
starosti. Prisne na mnfa hladi. Po-
tom odbieha a privadza mamicku.
MozZnoze dostala strach. Ktovie, ¢o
ma ten neznamy cudzinec s ¢ud-
nymi o6ami a velkym nosom za
lubom. Mamicka sa vSak na mfa
nehneva. Usmieva sa, balf chlapca
do deky a berie ho do narucia. Po-
zyva ma do jurty. Ked prechadzam
malovanymi dvermi, musim velmi
sklonit hlavu. Na peci uprostred
kruhovej miestnosti sa varf ¢aj.

Kym Zena doj¢i chlapca, snazi
sa mi po rusky za pomoci niekol-
kych anglickych slov povedat pri-
beh svojej rodiny: ,ManZzel prisiel
0 pracu v armade. Starali sme sa
o0 stada nasho znameho, ale viani
polovica dobytka pomrzla. Chce-

li sme odist do mesta. Najskdr do
Ulanbétaru odisiel manzel. Verili
sme, ze tam najde nejaku pracu.
Vratil sa vSak spat bez jediného
tygrika. Potom ste prisli vy s navr-
hom zaloZit zahradu. Velmi som
vasim planom neverila. Nikto tu,
okrem travy na jar, ni¢ rast v piesku

puste nevidel. Po minuloroc¢-
nej zime sme vSak nemali na
vyber. Ale je to drina. Neve-
rili by ste, ¢o nas stalo Usilia,
aby sme ludom napriklad vy-
svetlili, Ze suSeny hnoj, ktory
nam do zahrady priviezli zo severu,
nie je na kurenie. Mali nas za blaz-
nov. Hnevali sa, Ze chceme draho-
cenné palivo len tak zahrabat do
zeme. Sotva sa zotmelo, obcha-
dzali kopu s lopatami a kyblami.
Manzel celé tri noci, este s dvoma
kamaréatmi, musel kopu hnoja stra-
zit, kym sme ju zaryli do zeme."

Divam sa z jurty von. Za zéhra-
dou, v ohrade z dreva, smutne po-
stava konik. Mozno bola jeho diha
srst kedysi biela, no teraz je sivo-
hneda — ako farba puste. Vycha-
dzam von. K ohrade sa blizi muz
v tradi¢nom plasti so Sirokym pa-
som. Na nohach mé vysoke cizmy
so Spickami zdvihnutymi dohora.
Asi pan jurty a tiez majitel konika
s dlhou, $pinavou srstou. Konik
roztiahol nozdry, nasava vzduch.
Veselo zaerdzi. Muz sa zastavuije
az pri fiom. Hladi jeho neupravenu
hrivu, ale dnu do ohrady nevojde.
,Uz na fiom nejazdim," hovori, ked
sa zastavim vedla neho. ,Je po-
sledny. PreZil tie najhorsie mrazy.
Ni¢ uz ale z neho nie je. Sotva by
ma uniesol.”

Chcem sa vrétit spat ku ko-
legom. Muz ma vSak eSte zdrzi.
UkéaZe na zeleny ostrov v pusti
a povie: ,Tolko prace! A také dihé
Gakanie.” ,DIhé ¢akanie?" opaku-
jem po nom. , Tri mesiace Cakat
na Urodu je na nevydrzanie,” od-
povie muz a zamieri k jurte. Konik
znovu zaerdzal.

Stvorhektarova zahrada je len
malou Skvrnou vo fialovej Sedi
puste. ADRA podporuje také za-
hrady v Gobi tri. Obyvatelia osady

Erdene si zvykaju na novy rytmus
svojich v8ednych dni. Zvysky stad
zostavaju v ohradach. Ko&ovny 7i-
vot opustaju s bolestou. Naveder,
po praci v zahrade, vysedavajl
pocas leta pred svojimi doma-
mi a spievaju o zaslych dobach
volnosti a slobody. Nechcu vSak
odist. Aj keby im pristavili saléon-
ny vagon na kolajniciach tesne
za domom. Nehodlaju rozmnozit
rady bezdomovcov v Ulanbatare.
Spime v jedinej noclaharni
obce s dvoma miestnostami po
dvanast posteli. ESte skér ako sa
zahrabem do spacéka, sadam si
na zapraseny schod pred domom
a pozerdm na jasnu oblohu. Cu-
dujem sa. Kde sa naraz ber( tie
hufy hviezd? Nepaméatam sa, ze
by som kedy videl noénu oblo-
hu taku Uchvatne Ziariacu. Rano
sa umyvam v pridele jedného litra
vody a Cistim si zuby. Melon v pus-
ti Gobi spotrebuje asi viac vody,
pomyslim si a uz sa ani nedivim,
preco tunajsi ludia prilis nevona-
ju. Prva Uroda zemiakov a zeleni-
ny posilnila ich nadej na preZitie.
Krikov s vonavymi kvetmi ruzi sa tu
vSak hned tak nedockaju.
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PODNIKANIE SO ZELENINOU
RASTU UHORKY PARADAJKY A I\/IELONY
_1.—fmﬁmﬁ S L T :i-.T= -

KED NA PUST

ZA’KLADl,lE'
INFORMACIE

Hlavné mesto: Ulanbatar
Rozloha: 1 564 116 km?
Pocet obyvatelov: 3 133 318
Jazyk: mongolcina
Nabozenstvo: budhizmus
50 %, krestanstvo 6 %, islam
4%, bez vyznania 40 %

Hospodarstvo Mongolska sa
z velkej Casti opiera o polho-
hospodarstvo a pastierstvo,
nad 35 % obyvatelstva sa
v§ak pohybuje na hranici chu-
doby. Ta prameni z nedo-
statku kvalitnejSej polnohos-
podarskej produkcie a tiez

z vysokej miery nezamestna-
nosti. Situaciu vyrazne zhor-
Sili kruté mrazy v roku 2010,
ktorych nasledkom uhynulo
okolo 10 mil. kusov dobytka.
Velka ¢ast polnohospodarov
tak prisla o jediny zdroj obzi-
vy a Celila realnej hrozbe hla-
domoru. V boji s chudobou

v tychto oblastiach sa preto
ukazuje ako kluc¢ova podpora
drobného polnhohospodarstva.
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Projekty
ADRA CR

ADRA Ceska republika sa
projektom v Mongolsku venuje
uz niekolko rokov, a to predo-
vSetkym v oblasti podpory rozvo-
ja polnohospodarstva. Jan Barta
navstivil trojrocny projekt v oblas-
ti Dornogobi, kde ADRA Ceska
republika v spolupraci s ADRA
Mongolsko zalozila komunitné
zahrady, kde sa miestni obyva-
telia naucili efektivne pestovat
zemiaky, uhorky, paradajky, ci-
bulu, ale tiez vodné melony ale-
bo na vitamin C bohaty rakytnik,
z ktorého sa da vyrobif napriklad
lekvar. Okrem pestovania ovocia
a zeleniny boli vybudované vod-
né nadrze na zavlazovanie a bolo
preskimané vyuzivanie alterna-
tivnych zdrojov energie v pus-
ti Gobi. V poslednej faze ADRA
vybudovala Specialne skleniky,
ktoré polhohospodarom umoznili
pestovat plodiny dihsie nez len
pocas velmi kratkej hlavnej sez6-
ny. V sucasnosti su v Dornogobi
v prevadzke tri prosperujlce pat-
hektarové farmy.

Sl

Od roku 2011 ADRA Ceska
republika v spolupraci s ADRA
Nemecko realizuje novy Stvor-
rocny projekt zamerany nielen
na podporu rozvoja drobného
polnohospodarstva, ale aj nan
naviazaného drobného podnika-
nia, tentoraz v oblasti severoza-
padného Mongolska — v provin-
ciach Selenge a Zavkhan.

Pocas Stvorro¢ného trvania
tohto projektu, ktory ma viest
k znizeniu chudoby u vidieckeho
obyvatelstva prostrednictvom vy-
tvorenia prilezitosti na udrzatelné
hospodarenie, budl podporené
miestne drobné polhohospodar-
ske druzstva, ktorych ¢lenovia
absolvuju komplexné skolenie
S0 zameranim na rozsirenie pod-
nikatelskych zruénosti, zlepSenie
vyroby a zjednodusenie pristu-
pu k mikrop6zickam pre dalsi
rozvoj ich zarobkovych aktivit.
Vyrazne by sa tak mala zvySit
moznost uplatnenia ich vyrobkov
na miestnom trhu.

Tento projekt je spolufinan-
covany Eurépskou komisiou
a podporuje ho tiez Ceska roz-
vojova agentura.
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ADRA Slovensko je organiza-
cia, ktora vytvara prilezitosti,
Siri nadej a podporuje rozvoj
ludi. Kazdy dern ADRA buduje
kapacity komunit a meni zivoty
na Slovensku i v zahraniéi. Veri-
me, Ze kazdy ¢lovek, bez ohla-
du na to, kto je, kde sa nacha-
dza alebo odkial pochadza, si
zasluzi mat prilezitost Zit pIno-
hodnotny a zmysluplny zivot.

Na Slovensku ma ADRA nie-
kolko rozvojovych projektov, ktoré
pravidelne funguju vdaka nasim
dobrovolnikom a ochotnym dar-
com. Kazdu druht nedelu v me-
siaci travia ADRA dobrovolnici
v krizovom centre v Bratislavskej

Petrzalke. Prostrednictvom volno-
Gasovych aktivit a nadvazovania
priatelstiev chce ADRA prispiet
k osobnému i spolo¢enskému
rozvoju tychto znevyhodnenych
deti. SU velmi srde¢né a tym
nam citelne ulahc¢uju pracu. Tu-
zia po spolo¢nosti a prijati. Ak je
dobre pocasie, tak sa navzajom
spoznavame a podporujeme pri
futbale, basketbale, nahanackéach
a schovavackach. Vnitri sa nasa
praca odohrava okrem iného naj-
méa pri spolo&enskych hrach.

V rdmci rozvoja starsej ge-
neracie obyvatelstva pravidel-
ne poskytujeme tréningy pamati
v Zariadeni pre seniorov v Ruzi-
nove. ADRA dobrovolnici dvakrat

Marcel KABA < 1

tyzdenne so seniormi precvicuju
motoriku, spievajd a trénuju my-
sel s cielom prispiet k pozitivne;
zmene vnimania vlastnej hodnoty
a postavenia v spolo¢nosti.

ADRA dobrovolnici v Ko-
Siciach pravidelne navstevuiju
detsky domov na Hurbanove;
ulici, kde nadvazuiju priatelstva



a prinasaju radost tejto skupi-

ne deti. KoSicki krestania z Cirkvi
adventistov siedmeho dna v spo-
lupraci s ADRA a Narodnou trans-
fuznou stanicou tiez niekolkokrat
za rok organizuju darovanie krvi,
kde je medzi darcami mozné
najst krestanov, Studentov, ale aj
Elenov Policajného zboru SR.

S cielom pomact ludom bez
domova v Ziline, zorganizovali
ADRA dobrovolnici ,Beh spravnym
smerom,” charitativny beh spoje-
ny s verejnou zbierkou pre Zilinsku
diecéznu charitu, ktord pomaha
ludom bez domova prostrednic-
tvom tvorivych dielni. Viac o tom,
ako sa mdzete zapojit do pomoci
nddznym na Slovensku, sa docita-
te na konci tohto ¢lanku.

Zahrani¢né projekty ADRA
Slovensko podporuju rozvoj ko-
munit v Afrike a Azii. V maji 2012
ADRA zahégjila v Juznom Sudane
projekt s nazvom Udrzatelny ag-
robiznis pre Eyira. Projekt, ktory je
financovany z prostriedkov Oficial-
nej rozvojovej pomoci SR (Slovak-

-Aid) a osobnych darov, ma za ciel

prispiet k potravinovej zabezpe-
Cenosti miestnej strednej odbor-
nej 8koly a okolitych komunit. Inak
povedané, snazime sa pomaoct
miestnej Skole pri rozvoji viastnych
polnohospodarskych moznos-

ti tak, aby na konci projektu bolo
z Urody mozné pokryt potravino-
vé potreby vSetkych studentov,

a tieZ predavat nadbytok Urody
na miestnych trhoch. Zisk z pre-
daja bude pouzity na zaplatenie
polnohospodarskych odbornikov,
ktori s momentalne financova-

ni z projektu. Rovnako pre ¢lenov
komunit v okoli $koly su organizo-
vané Skolenia o efektivnejsich pol-
nohospodarskych technikach.

Od septembra minulého
roku sa ADRA Slovensko ,vratila"
do Afganistanu s cielom vybudo-
vat zakladné zdravotnicke stredis-
ko pre komunitu, ktora ma velmi
obmedzeny pristup k najblizSim
zdravotnickym sluzbam. Skupi-
nu prijemcov pomoci tvori 6 000
rodin etnicky uzbeckej vidieckej
komunity v severnej Casti kraji-
ny. V minulosti poméahala ADRA
Slovensko fudom v nldzi, okrem
iného, v Mongolsku, Sudane
a Srbsku.

V neposlednom rade posky-
tuje ADRA Slovensku aj humani-
tarnu pomoc v reakcii na prirod-
né ako aj ¢lovekom spbdsobené
katastrofy. Krajiny p6sobenia
zahfnali Pakistan, Haiti, Srf Lanka
a prednedavnom Mali.

PODME POMAHAT
SPOLOCNE

Je niekolko spbsobov, ako sa
zapojit do poslania ADRA a stat
sa jej neoddelitelnou sucastou.

Mozete KONAT

B Ziskavanie finan¢nej podpo-
ry (fundraising) — pomahajte
nam pri organizovani verej-
nych zbierok.

W Starite sa ADRA velvyslancom:
hladame ludi s vasnou pre
boj proti chudobe a na-
plnanie biblickych zasad
socialnej spravodlivosti.

m Dobrovolhictvo: ADRA méze
pokracovat vo svojej praci
len vdaka obetavym dobro-
volhikom.

B Kontaktujte nas na tel. ¢.:
0948 353 835

Mozete DAROVAT

Je mnoho sp6sobov, ako
finan¢ne podporit pracu ADRA

W dary sukromnych os6b
W dary pravnickych oséb
B darovanie 2% z dane

W verejné zbierky

VaSe dary mdzete zasielat na
ucet: 3004478451/0200

Vasa podpora je neocenitelna!

ADRA

SLOVENSKO
POMOC A ROZVQO]J
Viac na:
www.adra.sk
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DOBROVOLNICTVO SA
SNAZi PREPAJAT DVA
SVETY. SVET LUDI, KTORI
CHCU POMOCT, SO SVETOM
LUDI, KTORi POMOC
POTREBUJU.

MARIA A LYDIA

Lydiu som spoznala pri mo-
jich dobrovolnickych navstevach
v novojicinskom Domove pre
seniorov. Pani Lydia je nepohyb-
liva, trvalo leZiaca, zabudnuta
pribuznymi aj znamymi. Tento
rok v auguste bude mat osem-
desiat. Nostalgicky sa zveruje:

€ ADRA

Kde p6sobia dobrovolnicke
centra ADRA:

Ceské Budsjovice, Ceska
Lipa, Frydek-Mistek,
Havifov, Hradec Kralove,
Ostrava, Plzen, Praha,
Prostéjov, ValaSské Mezifici,
Zlin, Znojmo

Viac na:

www.adra.cz/
dobrovolnictvi

Dobrovolnictvo
V organizaci A

,Nebudem to nijako oslavovat, ani
nebudem ni¢ piect. Je to vSetko
nani¢." Cela jej leziaca postava,
ruky, rovnako ako nohy, ustrnuli
na favom boku smerom k dve-
ram, akoby stale niekoho vyze-
rala, na niekoho ¢akala. Do dveri
v8ak vchadzaju len zamestnanci.
Kde su ti, ktorych milovala? Kde
sa vSetci stratili? Niektori zomre-
li, inf nestoja o chord, nemohucu
matku, babicku, tetu...

Za pani Lydiou dochadzam
posledny polrok. Raz tyzdenne
opatrne zaklopem na dvere jej izby
a potichu vstupim, aby som prili§
nenarusila jej popoludfiajSiu siestu.
Pani Lydia ma chvilu pozoruje spod
mierne privretych vieCok, i sa blizim
prave k nej. Zdéa sa, Ze ju moje nav-
Stevy teSia. V minulosti rada varila,
a tak spominame, ¢o dnes mala
na obed a ¢o som varila ja. Prebe-
rieme aktuality vo svete, v republike
a v mieste nasich domovov. VSimne
si, ¢o mam oblecCene, ¢im sa zdo-
bim, a rada mi hovorf ,sestri¢ka".

Paradoxom je, Ze som sa fou
v mladosti skuto¢ne chcela stat.
Hoci ju opravim, ze som Maria,
potesi ma aj pomenovanie ,sestric-
ka“. Chutf jej prineseny zakusok,
na ktory vzdy slastne otvorf svoje
bezzubé Usta. Potom za¢ne spomi-
nat na detstvo na Valassku, man-
Zelstvo, deti, hospodarstvo a ludi,
ktorych vo svojom Zivote spoznala.
Spievame spolu valasské piesne
a k slzam som ju dojala valaSskou
legendou, kde sa na zaver hovori:
,K svojim hordm &iernym, ako perut
vrania, patri§ a zostanes tam na-
vzdy, do skonania..." So zaujmom
pocuva historky z mdjho Zivota,
ktorych je vela...

Co je hlavnym motivom nasich
stretnuti? PredovSetkym by som jej
rada vratila jej byvaly Zensky svet,

s ktorym sa uz takmer rozlUcila. Tesi
ma, ked pri odchode povie: ,Pridte
zas!" a pozorne sa pozer4, Ci jej vo

dverach zamavam.

Maria Hromadkova, dobrovolni¢ka,
Domov Duha, Novy Ji¢in

VENOVAT DRUHEMU
CLOVEKU CAS SA MOZE
STAT NEOCENITELNYM
LIEKOM NA OSAMELOST,
KTORA JE NIEKEDY HORSIA
NEZ CHOROBA.
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ANIMOVANYCH Mot |
FILMOV 3 %E ¥
Vstdpte s nami do sveta Biblie v sérii

Animovanych biblickych pribehov Starej
a Novej zmluvy. Ich rezisér a producent
Richard Rich sa podielal na priprave
viacerych pribehov z dielne Walt Disney®
(Pocahontas, Macko Pu, Liska a pes ai.).

Pre divikov od 3 rokov. didka: cca 27 min/diel
forma: 1 diel nalpvp zvuk: sk, cz, EN titulky: sk,

—> cz bonusy: multimedialny kviz na kazdom pvp
a dalSTe hravé aktivity na www.biblickepribehy.sk

> 2 g - Y

6 ROZHLASOVYCH
HIER
.#"Aj v dnednej vizudlnej dobe maju stile

svoju hodnotu. Popredni slovenski herci
pod taktovkou reZisérky Evy Galandovej,
moderna hudba, priliehava zvukova kulisa
a k tomu zaujimavy a napinavy dej - to

*, vsetko vas vtiahne do pribehov postav
Ukazky, obsahy dielov, ! Starej a Novej zmluvy.

daltie info a objednavky na

-
-
-

Pre posluchacov od 6 rokov. dizka: cca 26 min/diel
= forma: 12 dielov na 1 cp-rRoM alebo 12 dielov na
6 cD-DA zvuk: sk bonus: interaktivhe menu na
kazdom cp-rom

www.blbhckeprlbehy sk

alebo na tel.C.: 02/4363 3181
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EREALITA TISICOK LUDIZIJU
ELOSTI V DOMOVOC
ASLOVENSKU.

H

S VASOU PODPOROU POMAHAME LUDOM
NA SKLONKU ZIVOTA ZAZIT VIAC RADOST
VDAKA NAVSTEVAM DOBROVOLNIKOV.

.1 a3 o LG L kg L -
SO CTWWW.MINCEDENNE.CZ / WWW.ADRA.SK

€ ADRA





