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O svalnatom Styridsiatnikovi wie y '
Korneliovi Novakovi, Nemcovi -~

narodenom v Rumunsku, =
no zijicom vo Svédsku, je

v poslednych rokoch stale viac
pocut a mozete ho stretnut

na Slovensku alebo v Cesku.
Obyvatelom slovenskych a

¢eskych miest ,,osviezuje* ich
kazdodenny zhon tym, Ze si na
namestiach postavi svoje malé
podium a staci mu iba mikrofon

a timocénik a kazdého, kto ide
okolo, pozyva k pravdivejSiemu

a skutocnejSiemu Zivotu, a najma
na stretnutie s Bohom. K tomu
ponudka aj preklady svojich knih.
,,PiSem a hovorim o tom, ¢o som
sam preZil, nedokazem si to nechat
len pre seba. To, ¢o Boh urobil

v mojom Zivote, moéze urobit

v Zivote kazdého, preto rozpravam

-----
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z neho by som radsej zabudol,*
vysvetluje potetovany muz
s minulostou obavaného bitkara.




Kornelius sa narodil v roku 1975 v Rumunsku v ne-
meckej rodine Zijucej v oblasti Sedmohoria. Jeho
stary otec pochadza z Ciech, odtial pochadza aj
priezvisko rodiny Novak, pricom rozpraval aj po ne-
mecky. Ked mal Kornelius pit rokov, rodina sa pre-
stahovala do Nemecka. A prave tam sa zacali jeho
problémy. Ako pristahovalec bol v 8kole ¢asto $ika-
novany. ,Kazdy deri ma bili, bol som pre nich pri-
stahovalecka svifia. Maval som hrozné sny, nemo-
hol som sa sustredit. Rodi¢ia nevedeli, ¢o sa deje,
nikdy som im to nepovedal, hanbil som sa. Raz mi
vsak akysi vnutorny hlas povedal: Oslobod sa od
svojej slabosti. A tak som zacal posililovat, aby som
sa mohol branit.”

Ako sa Kornelius vyjadril, ked dospieval, netta-
zil po modi, ale po pokoji. Preto doma usilovne cviéil
a posilfioval. A jedného dnia, ked nariho opit zauto-
¢il jeden starsi spoluziak, Kornelius mu dder vratil.
»Odviezli ho do nemocnice. Riaditel si pozval moju
mamu. Stal som prave na $kolskom dvore, a ked vy-
chadzala, plakala. Odvtedy som sa pobil este vela-
krat, nikomu som nezostal ni¢ dlzny, no vytizeny
pokoj mi to neprinieslo.”

Ked mal $trnast rokov, zagiel na prednisku
miestnych krestanov. A zazil tam niec¢o neuveritel-
né. ,Reé¢nik rozpraval také veci, o ktorych som nik-
dy nepocul. Bolo to presne o mne. Bol som presved-
eny, Ze ho proti mne postvali, zmanipulovali. Ked
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sa podujatie skonéilo, vyhladal som ho, no tvrdil, ze
ma vObec nepozna. Navstivil som teda jeho dalsie
vystdpenie a tam som pochopil, Ze cez neho ku mne
celkom osobne prehovara Boh. Priamo do méjho
srdca. A Ze ma so mnou asi nejaké plany.”

Vzdy hladal chybu na druhych, ale v ten vecer
pochopil, Zze Boh mu ukazuje jeho chyby a hovori



mu, Ze je to on, kto potrebuje odpustenie vlastnych
chyb a zmierenie. ,,Aj to, Ze dokonca v Kristovi polo-
zil svoj zivot za moje zlyhania a pady, aby som za ne
nemusel trpiet ja. Uvedomil som si, Ze Boh ma pre
mia nidej a budicnost. Vzapiati som prezil nieco, ¢o
nikdy predtym — zasnu tlavu. Modlil som sa, pro-
sil Boha o odpustenie a Duch Svity prenikol celou
mojou bytostou, naplnil ma svojim pokojom a las-
kou. Citil som sa minimalne o pitdesiat kil lahsi,*
spomina Kornelius. Predtym poznal iba boj na ob-
hajenie svojej pravdy, ale teraz prvykrat pocitil, ¢o je
to ¢&isté svedomie.

Potom ho ten kazatel sdm vyhladal a povedal
mu: ,,Boh ti odkazuje, Ze budes jeho misiondrom.”
»T0 ma velmi prekvapilo. Za¢al som Gplne novy zi-
vot. V gkole na mria znovu ¢akalo niekolko chlap-
cov. Jeden ma hned udrel do tvére a dalsi do Zalad-
ka. Ja som sa v3ak nebranil. Nerozumeli, ¢o sa deje.
Povedal som im, Ze som sa stal krestanom. Odvte-
dy ma v 8kole uz nikto nenapadol. Ak si to okolnosti
vyzadovali, vzdy som sa postavil na stranu slabsich.
Spoznal som novych priatelov, mladych krestanov.
Spolo¢ne sme ¢itali Bibliu a premyslali o tom, aké
posolstvo ndm odovzdévaju jej pribehy.”

Po skonceni zdkladnej skoly sa Kornelius za-
¢al weit za zdhradnika. V jeden den, ked sadil stro-
my, premrzol, a tak sa rozhodol, Ze si zbehne po tep-
1é oble¢enie. Nemal vodi¢sky preukaz, no napriek
tomu sadol do auta a $iel. Nezvladol riadenie a pria-
mo pred domom rodi¢ov zrazil cyklistu. ,Bol v bez-
vedomi. Ked som mu chcel poméct, zistil som, Ze
ma4 jednu nohu odtrhnuti. Bolo to stragné, rodicia
vybehli, prisla policia, zichranna sluzba, vietci spo-
luziaci 8li okolo a videli to. Vietci ma okamzite vni-
mali ako pokrytca. Utiahol som sa znovu do seba.
Citil som velkd vnitorni bolest a velmi som sa na
seba hneval. V3etko bolo zrazu stratené.”

Ked nastal deri sidneho pojednavania, Korne-
lius musel podla rozsudku zaplatit vietky nemoc-
ni¢né vydavky a operécie. Vo svojich osemnastich
rokoch bol zadlZeny az po usi. Zac¢al znovu tvrdo
cvidit, stal sa vicemajstrom Nemecka v kulturistickej
discipline bodybuilding. Aby dokazal splatit vietky
dlhy, pracoval ako vyhadzova¢ v diskotékovych klu-
boch v Stuttgarte. Takto stihal pracovat az pre de-
sat diskoték. Bitky a nasilie tam boli na dennom po-
riadku. A on musel takisto ¢asto pouzit silu. Bolo
to v ¢ase vojny v Juhoslavii, medzi sebou sa bili Al-
banci, Srbi, Chorvati, k tomu sa este pridali skinhe-
di, hooligans, talianska a tureckd mafia, no a medzi

nimi sa pohybovali aj Gplne normaélni I'udia, ktori sa
prisli len zabavit.

»Najhorgie som vnimal ti povrchnost, ako sa
kazdy na nieco hral. Urasteni silni muzi, ktori boli
v skuto¢nosti vo vnuitri malymi detmi. Navonok
krasne Zeny, ktoré boli zneuzivané a zavislé od drog.
Taka ista v3ak bola aj moja vlastna povrchnost.“ Po-
tom zacal s ludmi na diskotékach hovorit o Bohu.
Bol velmi prekvapeny, Ze sa mu za to nikto nesmial.
Naopak, ludia sa za¢ali sami zaujimat a pytat, pri-
chadzali k nemu po nadej. Len preto, Ze sa s nimi
neopijal a nemal kazdd noc int Zenu, povazovali ho
za svitca. Kornelius stéle viac premyslal o tom, ¢o
bude dalej. Ako vyhadzova¢ musel v podstate kazdu
noc pouzivat hrubé nasilie. A nadalej nenachadzal
strateny pokoj.

»Raz sa do klubu chceli dostat vytrznici. Boli to
kickboxeri. S kolegom, tieZ vyhadzovacom, sme sa
im postavili a jeden, ktorého kratko predtym kole-
ga zrazil pastou na zem, na mna zrazu zautodil vel-
kym nozom. Ratil sa nim priamo na miia, bol to
okamih. Stihol som v podvedomi vyslovit kratku
modlitbu: BoZe, pom6z mi! A vtom ten tto¢nik ska-
menel ako socha, s ¢epelou noZza na mojom bruchu.
Ako keby nemohol dalej. Zmeravel som aj ja a viet-
ci okolo. Tak sme chvilu stili a potom som mu pove-
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dal: ,NeZei sa do nestastia a daj mi ten néz.’ A on to,




na pocudovanie véetkych, urobil. A ako vymeneny
ihned odisiel. Ti, ktori to videli, mi povedali: ,Tvoj
Boh naozaj Zije!‘ Tento prejav Bozej pritomnosti
bol neopisatelny. Boh mi daroval Zivot, bez neho by
som bol istotne mrtvy. Vedel som: Boh je stale tu, aj
ked niekedy ml¢i. A dal mi ete ancu!®

Po tomto zazitku sa Kornelius rozhodol opustit
pracu vyhadzovaéa a odist na svojom motocykli do
Skandinavie. Napadlo mu, Ze tam, v krasnej sever-
skej prirode, Boha viac spozn4, uprostred jeho ¢is-
tého stvorenia. A naozaj, okusil tam dokonalu kri-
su a harméniu prirody i Boha. ,Vietko bolo v sulade,
iba ja som bol iny. M¢j Zivot bol jeden velky chaos.
Nevedel som, ako sa z toho dostat, ako sa zbavit
tych vnutornych tlakov. Mal som vsak sen: Odte-
raz chcem Zit s Tebou, BoZe, v absolttnom stulade,
bez ohladu na to, ako sa to skonéi. Odvtedy prezi-
vam dalie zazraky s Bohom. Keby mi niekto kedysi
povedal, Ze mam pocavat Boha, vysmial by som ho.
Teraz som viak nechcel ni¢ iné, len natuvat jeho hla-
su vo mne a stéle viac ho spoznavat.”

V Skandinavii sa na svojich potulkich zozna-
mil s krestanskymi motocyklistami. O takych nik-
dy predtym nepocul, poznal iba gangy ako Hell’s
Angels (Pekelni anjeli) a podobné. No tito, ktorych
stretol, navétevuju tych najhorsich nésilnikov, opil-
cov a narkomanov na vlastnych motocyklistickych
zrazoch a poméhaju im najst Boha.

LPrezival som s nimi neuveritelné veci. Nadcha-
dzajtce roky som tr4vil s nimi. Bol som svedkom
nadhernych obréteni tych najzatvrdnutejsich I'ud-
skych stdc k Bohu. Medzi nimi som kone¢ne nasiel
vytiZzeny vnatorny pokoj.”

Raz sa rozpréval s jednym ¢lenom z Hell‘s An-
gels, no napriek tomu, Ze mal ¢o-to za sebou, bol $o-
kovany jeho brutdlnou hrubostou a cynizmom. Bol
presvedcleny, Ze tohto muZa neoslovi Bozim posol-
stvom lasky. ,Napadlo mi v8ak, Ze sa za neho po-
modlim, a tak som to spravil. O rok neskér som od
neho dostal e-mail, Ze zalozil novy motocyklisticky
Casopis, a ak mdme nejaké ¢lanky, nech ich posleme.

Spytal som sa, ¢i by mohol uverejnit v kazdom
novom (isle nejaky ¢ldnok so zvestou o Bohu pre
motocyklistov. Pozvali ma do redakcie, a ked som
tam prisiel, neveril som vlastnym oc¢iam. Bolo to
priamo v centrale nemeckych Pekelnych anjelov
a bol tam aj spominany drsny chlap. Dal som mu
na sktigku jedno zo svojich kratkych zamysleni. Na-
koniec mi povedal: ,Ni¢ také som este nikdy nedi-
tal, musim o tom premyslat. Nemohol by si ndm

poskytnut do kazdého nasho vydania jeden taky-

to ¢lanok?‘ Odpovedal som, samozrejme. Uz je to asi
pat rokov, ¢o v kazdom novom ¢isle ¢asopisu Pekel-
nych anjelov v Nemecku vychadzaja moje duchov-
né zamyslenia. Jeden z grafikov toho ¢asopisu mi
nedévno povedal: V3etci to ¢itaju a v3etci ¢akaju, ¢o
napises, pretoze citia, Ze je to pravda. Stal si sa sve-
domim ich zivotov.

,,Zijem nebesky sen,” usmieva sa Kornelius No-
vak, dnes absolvent $tadia teolégie a pastor cirkvi
adventistov. ,Viem, ze Boh m4 dobry plan pre moj
Zivot, zazivam vypocutie modlitieb a pritomnost
nadherného Boha, ktory vie vietko podstatné lep-
Sie ako my a mysli to s nami vzdy len dobre. Urob aj
ty rozhodnutie pre Jezisa. Ak mézes zo srdca uro-
bit toto rozhodnutie, je to ten najlepsi predpoklad
na to, aby si vietky ostatné rozhodnutia staval na
spravnych zakladoch. Je mnoho ludi, ktori maju po-
dobné pribehy o tom, ako Boh zmenil ich zivot. Ak
niekoho takého poznas$ vo svojom okoli, vypocuj si
jeho pribeh. PretoZe to su tie najkrajsie pribehy na
tomto svete.”
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Z chaosu, ktory sposobili
teroristické atoky 1
septembra 2001, sa
zrodilo hnutie, ktorému
dnes hovorime novy
ateizmus. Na zaklade
pobirenia z masovej
Zdy spachanej v men
Boha vyhlasili novi
‘ul ateisti intelektual
vojnu vietkej zboz
a predpokladom,
ktoré z nej vychadzaja.
Nabozenstvo je pre
__ nich samotnych ,,vel
" zahuba® fudského Zivota,
iracionalna a nebezpecna
utopia, ktorej sa ludstvo
musi zbavit raz a navidy.



Mnohi nabozensky zalozeni ludia po celom svete
boli $okovani teroristickymi atokmi z 11. septem-
bra takisto ako ateisti a ihned ich odsudili. V4¢si-
na tych, ktori v Boha veria, by nebola schopna spa-
chat takyto ¢in, najmai nie v mene Boha. Odsudit
teda vsetkych veriacich pre 11. september je rovna-
ké, ako odsudit vsetkych ateistov pre zlo¢iny, ktoré
spachal Stalin v Sovietskom zvize.

To, samozrejme, novy ateizmus nezastavilo.
Sam Harris, Daniel Dennett, uz po smrti Christo-
pher Hitchens alebo Richard Dawkins patria medzi
prominentnych predstavitelov hnutia, ktoré ato-
¢i na ndbozenstvo a vietko nadprirodzené. ,Netuto-
¢im na jednu $pecificku verziu Boha,” napisal Daw-
kins. ,Utoé¢im na nadprirodzené javy, na Boha, na
vsetkych bohov, bez ohladu na to, ako a kedy boli
vynéajdeni alebo este len buda vynéjdeni. Dawkins,
evolu¢ny bioldg a spisovatel, sa stal hovorcom no-
vych ateistov. Je autorom mnohych knih, medzi
nimi aj publikacie ,Bozi blud®, z ktorej pochiadza
vyssie uvedeny citat a ktora sa stala medzinarod-
nym bestsellerom. Ide o bibliu modernych ateistov.

Kniha neprinasa v zdsade ni¢ nové alebo inova-
tivne. Autor recykluje argumenty, ktoré si v obehu
uZ niekolko storoéi, ale pouziva ich v kontexte su-
¢asného sveta. Napriklad si rad vybera z kontextu
ur¢ité vyroky, ktoré predniesli niektori veriaci lu-
dia. Tak to spravil aj s vyrokom péapeza Jana Pav-
la II., ktory po nedspesnom atentite spichanom
na nom v roku 1981 vyhlasil, Ze ho zachrénila bla-
hoslavena Panna Mdria z Fatimy, ktorej ,materskd
ruka“ zastavila gulku smerujicu k jeho srdcu. ,Ne-
mozno sa nepozastavit nad tym,“ mudruje Daw-
kins, ,ze gulku teda neodklonila uplne, aby papeza
vobec nezasiahla.” Tento priklad sice spochybriuje
ulohu svitcov, ale nehovori vobec ni¢ o Bozej exis-
tencii.

Argument so zamerom

Dawkins znaé¢nu ¢ast svojej knihy venuje roz-

nym argumentom, ktoré obhajujia BoZiu existen-
ciu, a ich vyvriteniu. Jednym z najéastejsie cito-
vanych je argument tykajuci sa tvorivého zameru,
ktory je v prirode zjavny. Pri pohlade okolo seba vi-
dime ohromujtcu krasu ¢ neuveritelnu zlozitost
aj v tych najjednoduchsich zivotnych formach a je
preto logické, ze vietko muselo byt vytvorené s ur-
¢itym zdmerom. VSetko, od zloZitosti bunky v rybe
aZ po funkciu I'udského srdca a mozgu, vypove-

d4 o jedinom - o inteligentnom zamere! A ten jed-
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,VEDA SKUTOCNE
USPEJE AZ VTEDY,
KED DOSIAHNE TO, CO
MNOHI| POVAZUJU ZA
NEMOZNE: VYSVETLI,
AKO VSETKO MOHLO
VZNIKNUT Z NICOHO.*

noznacéne nie je redlny bez niekoho, kto by tieto
veci planoval. Staroveky mudrc hovori: ,Ved uz len
zvierat sa opytaj a poucia ta, nebeského vtdctva a po-
rozprdva ti, alebo rastlinstva zeme a vyudi ta, morské
ryby ti to vyrozprdvaju. Kto by medzi nimi nevedel, Ze
to urobila ruka Hospodina? V jeho ruke je dusa vsetké-
ho Zivého a duch kazdého ludského tela.” (Biblia, J6b
12,7-10)

Ako evolucionista Dawkins zastava nazor, Ze
nie je nevyhnutné uchylovat sa k planom Stvorite-
la, pretoze Darwinova evolu¢na tedria dokaze vy-
svetlit existenciu Zivota aj bez nich. Veci sa javia
ako umyselne stvorené, ale nie su, uistuje nas. ,Mo6-
zeme dojst k bezpe¢nému zaveru, Ze iluzia zameru
a planu je len ildziou a ni¢ viac.“ Problém je v tom,
ze Dawkinsov zéver je len jeho nazorom, jeho pre-
svedenim.

Kto stvoril Boha?

Mnoho vedcov netrva dogmaticky na tom, tak ako
Dawkins, akym spésobom evolu¢na teéria vysvet-
luje zdmer a krasu Zivota. Dawkins viac-menej pri-
chadza s najvi¢sim argumentom, na ktorom za-
klada svoje presvedéenie, Ze Boh je oby¢ajnym
bludom. ,Boh stvoritel neméze byt vysvetlenim
zloZitosti sveta, pretoze akykolvek Boh schopny
stvorit zlozity svet by sim musel byt stvoreny este
zlozitej$im stvoritelom.” Inymi slovami, ak je nie-
¢o natolko zlozité, Ze to mohlo vzniknit iba vda-
ka vedomému zadmeru tvorcu danej veci, potom
sam Boh, ktorého teisti povazuja za tvorcu sveta

a vSetkého v niom, musi byt este zloZitejsi. Ak ma
byt teda argument tykajtci sa zdmeru konzistent-
ny, musi takd komplikovana bytost, ako je Boh, mat
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takisto svojho stvoritela. Skratka, jeho uvazovanie
mozeme zhrnut do jednoduchej otazky: Kto stvo-
ril Boha?

Tato tvaha v8ak obchadza pointu. Ve¢ny Boh zo
svojej podstaty nema Stvoritela, on nim sam je. Ni¢
ho nestvorilo, pretoze existuje ve¢ne. Otdzka, kto
stvoril ve¢ne existujuceho Stvoritela, je taka ista,
ako keby sme sa pytali, ¢o sa nachidza na sever od
severného polu. Velne existujuci Stvoritel nebol
stvoreny, on jednoducho veéne bol a je.

Prilis silna realita

Napriek Dawkinsovej sebaistote je pozoruhodné, Ze
siv ,Bozom blude® ponechiva otvorené zadné vrat-
ka. Kniha obsahuje kapitolu, ktor4 sa nazyva Pre-
o takmer urcite neexistuje Boh? Takmer urcite? Pre-
¢o takmer? Niekto, kto uto¢i na ,Boha, vietkych
bohov a nadprirodzené javy,” si napriek tomu po-
nechava vyhlad na anikov cestu. Apostol Pavol

z Tarzu uz pred dvomi tisickami rokov odpovedal
na Dawkinsovu neistotu o Bozej existencii tymito
slovami: ,Lebo jeho neviditelnii skutocnost, jeho veé-
ni moc a bozstvo mozno od stvorenia sveta pozndvat
uvazovanim zo stvorenych veci. A tak nemajii osprave-
dInenie.” (Biblia, List Rimanom, 1,20) Inak poveda-
né, ani samotny Dawkins si nie je tplne isty, preto-
ze svedectvo vsetkého, ¢o existuje, je jednoducho
prilis silné.

Vesmir z nicoho

V stcasnosti je va¢sina vedcov presvedéend, Ze ves-
mir ma svoj podiatok — teda, Ze existoval ¢as, ked ne-
existoval, a okamih, ked' zacal existovat. Vznik ve-
smiru si tak ziada svoje vysvetlenie. V porovnani

s ateistickymi teériami zostava Boh Stvoritel najlo-
gickejSou pri¢inou. Najmai ak ide o porovnanie s naj-
novsou alternativou, Ze vesmir stvorilo ni¢. Dokonca
aj ked ¢lovek veri v ateisticky, materialisticky a evo-
luény scendr, nedisponuje vysvetlenim, ako vznik-

la samotnd hmota. Mnohé tedrie sa tykaju toho,

ako podla tedrie Velkého tresku hmota expandova-
la a vznikol vesmir. Logicka otdzka v$ak znie: Kde sa

Populéarno-filozoficky serial s Cliffordom Goldsteinom Cliff! sledujte na:
www.hopetv.cz/archiv-poradu/poslucharna/cliff

tu objavili prirodné zdkony a principy, ktoré treba na
to, aby Velky tresk fungoval? Novi ateisti tvrdia, Ze
vsetko vzniklo z ni¢oho. Dawkins je jednym z mno-
hych, kto na zdklade kvantovej fyziky zastdva nazor,
Ze vesmir vznikol z ni¢oho. Iny ateista, Bill Bryson,
napisal: ,,Zd4 sa byt nemozné, aby z ni¢oho vzniklo
nieco, ale skuto¢nost, Ze kedysi bolo ni¢ a dnes exis-
tuje vesmir, je jednozna¢nym d6kazom, Ze to moz-
né je.“ Alebo ako napisal profesor z Oxfordskej uni-
verzity Peter Atkins: ,Ak chceme byt ¢estni, musime
uznat, Ze veda skuto¢ne uspeje az vtedy, ked dosiah-
ne to, ¢o mnohi povazuju za nemozné: vysvetli, ako
mohlo v8etko vzniknut z ni¢oho.

Existencia vesmiru méze byt sp6sobena dvoma
moznymi pri¢inami: bud ve¢ne existujicim Bohom
Stvoritelom, alebo ni¢im. Ak je Boh bludom, zosta-
va jediné vysvetlenie, a to, Ze vesmir sdm je pri¢inou
svojho vlastného vzniku. Je takéto vysvetlenie lo-
gickejsie a akceptovatelnejsie ako to, Ze vesmir stvo-
ril Boh? Kto sa priklafia k bludu? Ten, kto si mysli,
ze vesmir stvoril véemohci, velne existujuci Boh,
alebo ten, kto propaguje nazor, ze ho stvorilo Ni¢?

EXISTENCIA VESMIRU
MOZE BYT SPOSOBENA
DVOMA MOZNYM]
PRICINAMI: BUD
VECNE EXISTUJUCIM
BOHOM STVORITELOM,
ALEBO NICIM. JE
TAKETO VYSVETLENIE
LOGICKEJSIE

A AKCEPTOVATELNEJSIE
AKO TO, ZE VESMIR
STVORIL BOH?
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Cat Thompsonova

,Omladnutie” je v si¢asnych médiich jednym z naj-
obltubenejsich slov. Marketingovi odbornici vel-
mi dobre poznaji nasu tizbu vyzerat mlado a vedia
takisto presne zacielit na nage pefiazenky aj ohro-
zené sebavedomie. Pontikaja kozmetiku, ktord nas
omladi, takisto procedury, wellness pobyty, dopln-
ky stravy — a kazdy z tychto vyrobkov a procedur
vam vraj dokaZe ubrat minimélne niekolko rokov.
A potom st tu zdzra¢né lekarske postupy. Ludsky
rastovy hormén je len zadiatkom: tisicky genetikov,
endokrinol6gov, biol6gov a dalich vedcov po celom
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svete sedia vo svojich laboratéridch nad vyskumny-
mi projektmi a ststreduju sa na hladanie spdso-
bov, ako ovplyvnit nase teld na molekuldrnej trovni.
Vsetci dafajg, Ze v jednej zo skiimaviek objavia nie-
¢o podobné elixiru mladosti, ktory uspesne spomali,
zastavi, alebo dokonca zvrati proces starnutia.
Niekedy to vyzera tak, ako keby sme boli priam
posadnuti myslienkou vyzerat ako zamlada. Pod-
stupujeme zvla$tne, poniZzujice a obcas aj nebez-
pecné procedury a ako zmyslov zbaveni platime ho-
ribilné sumy za injekcie vyhladzujice jedom nase



vrasky, za odrezanie vytahanej koZe a odsatie nad-
byto¢ného tuku. Aky je vsak konelny vysledok? Po
¢om to tak zufalo tuzime? A na o chceme vyuzit
nagu novoziskant mladost, ak sa ndm ju podari do
istej miery obnovit? Co ak je za nagou estetickou
tizbou po vyhladeni pokozky, vytvarovanom tele
a mladistvom vzhlade fakt, Ze nage srdce tiZi po
nie¢om nedosiahnutelnom, ¢o ndm unikd pomedzi
prsty a ¢o je pre $tastny zivot nenahraditelné?

Osobne sa nazdavam, Ze zatial ¢o st mno-
hi z nds navonok posadnuti mladistvym vyzorom,
v skuto¢nosti nase najhlbsie tazby prahnt po mla-
distvych pocitoch - po pocite nad$enia a otvore-
nych moznostiach, ¢irej energii a vzrudeni, moznos-
ti experimentovat a objavovat nie¢o nové. Chyba
nam ta emdcia, Ze Zijeme naplno, Ze mame energiu
a vieme si vychutnat pritomny okamih.

My, pravdaZe, mdme vela prace s tym, aby sme
vyzerali mladsie, a aj keby bolo ovela efektivnej-
$ie a prinosnejsie zacat mladistvymi pocitmi, sme
schopni ich prezivat len na zaklade toho, ¢o vidiet -
teda nasho vzhladu.

Esencia mladosti

Uz ste sa niekedy prichytili pri tom, ako ste pri po-
hlade na deti alebo mladych Iudi fascinovani ich
krasou? V tom okamihu je naozaj naro¢né nezavi-
diet, ale na druhej strane ndm pozorovanie mla-
dych Iudi ¢o-to napovie o tom, ako mézeme vyze-
rat mlad$ie aj my sami. Len sa skuste pozriet do
o¢i detom: vidite ten jas, ktory sa v nich odraza?
Cim nam roky pribtidaji, mame tendenciu ho stra-
cat. MoézZete sa vyhovorit na unavent pokozku a ne-
dostatok kolagénu, ale ja som postrehla, Ze niek-
tori dospeli ludia o tento jas neprisli ani vo svojej
tyridsiatke, patdesiatke ¢&i Sestdesiatke a jeho od-
lesky sa v ich otiach odraZaji dokonca aj v pokrodi-
lom veku.

Takisto som si v8imla, Ze tito mladistvo pdso-
biaci I'udia maji mnozstvo podobnych zivotnych
postojov a zvykov ako zdravé deti. Co teda deti
maji — a my nie?

Po prvé, su ¢asto bezprostredné a svoje emécie
prejavuja autenticky. Sa indtinktivne hravé a zveda-
vé, vedia rozveselit druhych a radovat sa z nad$enia
ostatnych. Su $tastné, optimistické a spontanne.
Deti vedia, ¢o im spdsobuje radost, ale ustavi¢ne
objavuja nové veci, ktoré ich robia este §tastne;jsi-
mi, kym dospeli sa pohybuji v medziach svojich po-
vinnosti, rutiny, obav, prepracovanosti a stresu.

Vsetko pote$enie a detské nadsenie sme v sebe za-
blokovali a, naopak, utdpame sa v stresujicej za-
tazi, na zéklade ktorej sa citime ovela starsi, ako

v skutoénosti sme.

Je pravda, Ze aj dieta ma svoje problémy. No -
asponl v zdravych rodinédch - je nablizku vzdy nie-
kto, kto mu poskytne fyzicki aj emociondlnu pod-
poru, a to mu pomdze sa s nimi vyrovnat.

Zdravé, stastné deti travia vela ¢asu aj vonku.
St na ¢éerstvom vzduchu, prijimaju ¢erstvé potra-
viny a dopraju si dostatok spanku. Ked st choré,
zostant doma. Ak ich nie¢o nadchne, otvorene to
dajt najavo. Neboja sa riskovat a neprekaza im, ze
robia chyby. Stale sa nie¢o nové udia, najradsej pria-
mo v praxi, nez by sedeli za stolom alebo poé¢avali
dospelych. Po¢tvaju svoje pocity. Citia sa bezpecne,
lebo st milované.

Tajomstvo omladnutia spo¢iva v opatovnom
prijati tychto detskych charakteristik — no nie tak,
Ze by sme zablokovali nasu dospelost, ale tak, ze
spojime istt ddvku mladistvosti s pochopenim
a hibkou, ktoru prinasa dospelost.

Hra na dospelych

Deti uz od raného detstva za¢inaji napodob-
flovat star§ie deti a dospelych. Chca rychlo vy-
rast a dosiahnut tam, kde aj oni. Dlho pred svojim



nastupom do $koly sa na $kolu hraju. Takisto aj na
chodenie do préce, na varenie, riadenie automobilu
a telefonovanie. Uz odmali¢ka sa snazime byt star-
$imi, nez sme. Lenze ked potom vyrastieme, zistu-
jeme, Ze byt dospely nie je aZ také zdbavné. Zrazu
sa vynori mnozstvo povinnosti. Navyse, kto z nas
robi presne td pracu, po ktorej tuzil a ktora ho na-
pliia? Z ni¢oho ni¢ sa ukaze, aké kruté dokazu byt
iltzie. Asi najviési 8ok je, ze sa o¢akava, ze presta-
neme byt detmi. Bud ste mladi a bezstarostni, ale-
bo ste zreli a zodpovedni - Ziadna zlat4 strednd ces-
ta neexistuje!

Obetujeme velky kus nagho detstva snahe rychlo
vyrast. Preto v nds moze zostat neutichajica tizba
po nie¢om, ¢o nemdze byt uspokojené. A tak sa sna-
zime vratit sa k svojej mladosti a uchmatnut spit
véetko, ¢o stihneme. Detinské spravanie a usilie vy-
zerat mladistvo moézu byt prejavom hlbokej tuzby
uspokojit to dieta v nas, aby sme sa mohli stat spo-
kojnymi dospelymi.

Odnesie si to nase telo

Pre vi¢sinu deti sa $kola stava ,,pracou na plny uvi-
zok®. Pridajte k tomu zdujmové krazky, doma-

ce dlohy a iné poziadavky... Ked potom opustame
strednt 8kolu, uz sme zvyknuti Zit v strese prame-
niacom z ur¢itych povinnosti a zavizkov. Vzapati
sa ocitneme rovnymi nohami na vysokej kole ale-
bo v zamestnani a odtial sa s vervou pustame bu-
dovat svoju kariéru. Nasim cielom je budicnost.
Tesne pred tridsiatkou zrazu za¢neme pocitovat,
ako sa ndm zivot vyhyba a Ze nemame $ancu vysko-
¢it z toho kazdodenného kolotoca a len tak sa zaba-
vit. To méze vyustit do extrémneho spravania spo-
sobeného panikou z predstavy, Ze z nasho zivota sa
nadobro vytratila zdbava, alebo to méZe povzbudit
nasu beznddej. Pomaly si uvedomujeme, ako nage
organy starnu a sily ndm ubudaju. Priznaky starnu-
tia rieSime, samozrejme, zvonka: anti-age krémami,
vitaminmi, pracujeme na svojom zoviajsku, pod-
stupujeme kozmetické zikroky — ale len minimélne
rie§ime pravu podstatu nasej nespokojnosti.

Stres funguje ako kreditna karta — nuti vage
telo, aby si pozicalo silu a energetické zdroje veno-
vané budicnosti. Dosledkom toho su vak prejavy
pred¢asného starnutia. Nase odi, plet a vlasy straca-
ju svoj lesk. Metabolizmus sa spomaluje. Aby toho
nebolo malo, nedoprajeme si ¢as ani na to, aby sme
si odpo¢inuli a znovu si usporiadali hodnoty. Na-
dalej zostavame pod tlakom a v stéle vi¢$om stre-
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se. Mozno sa budeme upokojovat predstavou, ze za
krvopotne zarobené peniaze péjdeme v budiicnos-
ti na dovolenku. No ndm je uZ vopred jasné, Ze sa

v najblizom ¢ase volna chvila nendjde, a tak uml¢i-
me dieta v nds a nasa mladistvost sa vypari.

Pretvorenie dospelosti
Mozno ste nemali prave naj$tastnejsie detstvo, no
nikto sa dori neméze opit vrétit a prezit ho znovu.
Ak v8ak méte pevnu volu a predstavivost, mozete
rozhodovat o svojej dospelosti a prehovorit dieta vo
vas, aby sa opit stalo vasou su¢astou. Nasou priori-
tou by malo byt zdravie a zdravé alternativy — nie-
len vo vztahoch, ale aj v starostlivosti o telo.
Moézeme si nanovo zoradit rebri¢ek hodnét. M6-
zeme sa rozhodnut, Ze budeme viac spat a menej
pracovat. Alebo Ze namiesto obedriaj$ej prestavky
v praci budeme pracovat a potom si namiesto toho
zdjdeme do prirody. M6Zeme viac vnimat nase po-
city. Rozhliadnut sa po naSom domove, preskimat
jednu vec za druhou a vyhodit to, ¢o uZ nepotrebu-
jeme, ¢o nds zatazuje. Takisto sa mozeme prestat
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snazit robit milién veci naraz a mat radost z toho,
Ze dobre urobime len dve &i tri veci.

Existuje mnoho ludji, ktori vyzeraji ovela mlad-
gie nez v skuto¢nosti, a to nepodstupili ziadne plas-
tické operécie, liposukcie, neuzivali Ziadne magické
tabletky a neobliekaja sa podla trendov.

Pésobia mlado a st plni energie, pretoZe sa roz-
hodli vytvorit si zivot, ktory stoji za to. St Gprimne
nads$eni zo svojho Zivota, v ktorom néjdete visen,
pokoru aj pozndavanie sveta. Tito ludia st detski
bez toho, aby pésobili detinsky. Skibili svoju dospe-
lost a dieta v sebe v jedno.

Co s tym?

Ak chcete vyzerat mladsie, jednoznacne potrebu-
jete pocitit silu a energiu mladistvosti. Vdaka nim
bude vase omladnutie prebiehat ovela rychlejsie.
Musite sa naudit néjst si priestor na regeneraciu.
Spomeiite si na svoje zaluby ¢ zaujmy. Ak venuje-
te viac ¢asu svojej zalube, nabije vas to intenzivnou
energiou. Ak v8ak nemdte ¢as na to, aby ste znovu
pookriali pri svojich z4lubach ¢ novych aktivitach,

pravdepodobne budete ¢asom vyzerat starsie. Preto
by mala byt vasou zdsadnou prioritou tvorba vi¢-
sieho priestoru na zaluby, zdbavu, snivanie, hranie
¢i uvolnenost.

Nepotrebujete facelift! Ak chcete vyzerat mlad-
$ie, musite prehodnotit svoj Zivot a posunit ho na
int Grover. Pondkame vam pit krokov, ktoré vam
v tom pomozu:

V pripade, Ze robite veci, ktoré vam neprindsaji
radost, zmeiite to! Tyka sa to aj vasej prace. Ak
vas vase zamestnanie nenapiﬁa, doplati na to
vasa mladost!

Uvedomte si, ktoré dva-tri vztahy sua pre vas
najdolezitejsie, najviac konstruktivne a najpri-
jemnejsie, a rozhodnite sa travit s tymito Iudmi
viac ¢asu. Ak vam priatelstvo alebo nejaka ¢&in-
nost viac berie ako dédva, odpoc¢irite si od nich.

Naozaj! Deti maju nadbytok energie aj preto, zZe
niekedy len tak sedia, nudia sa, a potom za¢nu
robit to, ¢o im napadne. Chvila, v ktorej absolut-
ne vypnete, je ¢asom psychickej aj telesnej rege-
nerdcie. Vytvara takisto priestor na nové objavy.

Najviac pocituju starnutie ti, ktori sa nesprav-
ne stravujd. Maja nadvihu, podvihu alebo jed-
noducho nemaja kondiciu. Potit sa v posiltiovni
nemusi byt jedinym rie$enim. Sportovat by ste
mali najmi pre radost!

Viac sa hrajte. Tancujte. Vymyslajte so svojim mi-
la¢ikom. Zapotte sa so svojimi kamaratmi. Vyber-
te sa napriklad do nesputanej prirody a na svoje
zmysly aj telo nechajte pésobit zvuky a vone. Kaz-
du chvilu a prilezitost si naplno vychutnajte.
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Nedavno sa ma jedno mladé dievca spytalo, ako sa citim, ked som uz stara. Pravdupo-
vediac, zaskocilo ma to. Nemyslim si o sebe, Ze som stara. Ked uvidela moju reakciu,
zostala v rozpakoch, a tak som hned dodala, Ze je to zaujimava otazka, Ze o nej poroz-
myslam a potom jej odpoviem. Myslim, Ze staroba je dar. Som teraz, azda prvykrat v Zi-
vote, tym, kym som vzdy tazila byt. Neplati to vSak pre moje telo! Niekedy ma prepadne
zUfalstvo, ked zbadam svoje vrasky a vacky pod o¢ami, pigmentové Skvrny a ovisnuté
prsia. ESte stale ma to vie prekvapit, ked sa pozriem do zrkadla a vidim tam toho staré-
ho ¢loveka - no trapim sa tym iba chvilu.

Za ni¢ na svete by som nevymenila svojich Gzasnych priatelov, svoj nadherny zivot
a milujucu rodinu - ani za menej Sedin ¢i mensie brucho. S pribddajicim vekom som
voCi sebe laskavejsia a menej kriticka. Stala som sa sama sebe priatelkou. Nevycitam si,
Ze si dam o susienku navySe alebo neusteliem postel. Ani to, Ze som kuapila keramicky
kvetina¢ s vymodelovanou jasterickou - aj ked som ho nepotrebovala, ale na mojom
balkdne vyzeré naozaj Gzasne.

Mam narok sa obcas prejest, byt chaoticka ¢i extravagantna. Prili§ vela mojich
priatelov opustilo tento svet skér, ako by stihli pochopit, akou GZasnou slobodou oplyva
staroba. Svet sa nezrdti, ak budem napriklad ¢itat
knihu do réna a potom spat az doobeda. Ak to na
mna pride, méZem tancovat sama so sebou na nad-
herné melodie z 50. rokov a pokojne si poplacem nad
stratenou laskou. Péjdem sa kiapat v plavkach obopi-
najlcich moje neforemné telo a budem si vychutnavat
vodu aj viny — napriek sacitnym pohladom mladych
dievcat v bikinach. Ved aj ony raz zostarn.

Viem, Ze obcCas zabidam. No napriek tomu je lep-
Sie, ak na niektoré veci z minulosti zabudnem - a v ko-
ne¢nom dosledku, to doélezité si pamatam. Pravda je,
7e som mala pocas tych niekolkych desatroéi parkrat
zlomené srdce. Tak to jednoducho byva, ak stratite
niekoho blizkeho alebo vase dieta trpi, alebo ak vasho
domaceho milacika zrazi automobil. Kazda z tychto bo-
lesti srdca nam v8ak umozniuje stcitit s druhymi, po-
chopit ich a doda nam vniatorna silu prekonat vsetky nastrahy. Srdce, ktoré nebolo nikdy
zlomené, sa nikdy nikomu Gplne neodovzdalo — nepoznalo krasu a hibku Zivota a lasky.

Som rada, Ze mam to $tastie zit tak dlho, Ze mi uz zo$ediveli vlasy a moje Gsmevy
zanechali hlboké ryhy na mojej tvari. Nikto sa azda v Zivote nenasmial tolko ako ja
a mnoho z mojich priatelov zomrelo skor, nez ich vlasy nadobudli strieborny nadych.
MézZem povedat ,nie“ a stét si za tym. Mézem povedat ,ano“ a mysliet to vazne.

Cim viac ¢lovek starne, tym je jednoduchsie byt pozitivny. Nezaujima ma, &o si
o mne myslia ostatni fudia. Nespochybrujem ich postoje. Dokonca som si udelila privi-
légium byt ta zIa.

TakZe odpoved na otazku, ¢i sa mi pa¢i moja staroba, ma vlastne oslobodila. Paci sa
mi Clovek, ktorym som sa stala. Nebudem Zzit veéne, ale pokym som tu, nebudem stréa-
cat Cas horekovanim, ¢o by bolo, keby... Alebo myslienkou na to, ¢o bude. A pokojne si
dam kazdy den zakusok.




MENTALNA

VYKONNOST

lgor Bukovsky
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ESte pred storocim preva-
fyzicka aktivita. V sacasnosti
je to véak inak. Stale viac ludi
pracuje hlavou a to isté plati
aj o ich zavislosti od mental-
nej vykonnosti. Zmenou spo-
loc¢enskych pomerov sa nam
otvorila brana nekonec¢ného
mnoistva prilezitosti a my nie
sme nauceni niektoré vyzvy
odmietat. Stavame sa zavis-
lymi od Gspechu, hodnotenia,
vykonu - hlavne mentalneho.
Je to v absolatnom poriadku,
Ze sa dusSevna praca postup-
ne posiva v spolocenskom
hodnoteni nad manualnu, ale
este urcity cas potrva, nez sa
ti, ktori sa nou zivia, naucia
robit to, ¢o tak c¢asto vidite

u fudi pracujacich manualne
- viac odpocivat.
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Mozog - dispecerska veza

Zakladnymi funkciami mozgu sd spracovanie a uk-
ladanie informacii, kontrola polohy tela a pohybu,
kontrola hormonélnej regulicie a rozhodovania.
Pod mentalnou aktivitou rozumieme nielen spra-
covanie a ulozenie informdcii, ale aj rozhodovanie,
ktoré si ziada ulozené informdcie néjst, zoradit, po-
rovnat a pouzit.

Mentélna vykonnost vyzaduje elektricku aktivi-
tu (8iri sa povrchom buniek ako iskra zapalnou $nu-
rou), pritomnost chemickych latok (neuromediato-
rov) a sthru vetkych procesov v ¢ase a priestore.
Ak vage bunky nefunguji optimalne, neméZete po-
déavat dostato¢ny mentalny vykon.

Mozog v akcii

Z pohladu mentélnej aktivity je myslienka zdklad-
nou funkciou mozgu. Podla doktora Brabermana,
ktory v 80. rokoch minulého storotia vynasiel me-
tédu mapovania elektrickej aktivity mozgu, mozno
zmerat rychlost myslienky: u zdravého ¢loveka trva
asi 320 milisekund (320 tisicin sekundy) a u senil-
ného ¢loveka asi 420 milisekand. Od senility vas
teda deli iba 100 tisicin sekundy!

Proces premyslania, komunikacie, rozhodova-
nia, ulenia a inych mentélnych aktivit vyzaduje
stovky a tisice myslienok, takze tento mali¢ky roz-
diel 0,1 sekundy sa postupne nahromadi. Mentalne
procesy sa rovnakym sp6sobom spomaluji aj v hla-
ve ¢loveka, ktory je unaveny, md nedostatok dole-
zitych latok alebo je vystaveny t¢inku neurotoxic-
kych latok. Takisto niektoré lieky vyrazne oslabuju
centralny systém, preto po ich uziti nemoézete riadit
automobil alebo zvladnut naro¢ni mentalnu zitaz.

Ide teda o to, aby rychlost vasich myslienok zo-
stala ¢o najvy$sia. Nazvime to mentalny $vih. Po-
trebujeme nari dve veci: to najlepsie palivo a tie
najlepsie substraty, z ktorych v mozgu vznikaji ko-
munika¢né molekuly.

To najlepsie palivo

Mozog spotrebuje $tyrikrit viac energie, ako by mu
na zdklade hmotnosti patrilo. Preto prvym pred-
pokladom mentélneho §vihu je neustaly prisun
toho najlepsieho paliva. Mézete jest chutovky, hra-
nol¢eky alebo croissanty s ¢okoladou, ale pre mo-
zog existuju ovela lepsie energetické substraty. Su
to potraviny s nizkym glykemickym indexom, kto-
ré udrziavaju hladinu cukru v krvi bez velkych vy-
kyvov, a prave z toho va§ mentalny §vih profituje.

Tajomstvom energie mentélneho $vihu st ovsené

a iné obilné vloc¢ky, celozrnné pecivo, chlieb a su-
chare, grahamové cestoviny, naturdlna ryza, fazula,
$o8ovica, hrach, séja, cicer, banany, kukurica, hroz-
no, jablka, susené ovocie (bez cukru).

Tie najlepsie substraty

Uz vieme, Ze mozog pouziva na komunikaciu elek-
tricky signal a chemické substraty — neuromedi-
atory. Vacsinu tychto chemikalii si vytvara sam.
Potrebuje na to nielen genetickd vybavu, ale aj do-
statok substratu - latok, z ktorych neuromediatory
v mozgu vznikaju. Tie, ktoré bezprostredne a naj-
viac ovplyviiuji va$ mentdlny $vih, st Styri: acetyl-
cholin, sérotonin, dopamin a GABA (kyselina gama-
-aminobutyrovd). Koncentracia tychto signilnych
molekul v mozgu je vo velkej miere dana genetic-
ky a vyrazne ovplyviluje vase reakcie, rozpolozenie
a celt osobnost. Aby mozog mohol tieto latky vy-
rabat, potrebuje vhodné suroviny. Ich tvorbu teda
moZete ovplyvnit tym, ¢o konzumujete.

Ich tvorbu v mozgu podporuju: tekvicové, lano-
vé, sezamové a slnec¢nicové semienka, arasidy, vlas-
ské orechy, strukoviny, tofu, banany, ovsené vlo¢ky,
ryza natural, pangamin, tebi kvasnice, hrozienka,
celozrnné vyrobky, zelenina. Presny zoznam potra-
vin vritane vysvetlenia vplyvu jednotlivych latok
na funkciu mozgu najdete na webovych strankach:
www.zaobzorem.info.cz



Drogy a vas mentalny svih

Ak po velkej mentélnej zatazi potrebujete ,reseto-
vat®, robte to prirodzene: dajte si dobré jedlo, chod-
te do lesa, behajte, hrajte sa, smejte sa, rozpravajte
sa, vnimajte druhych a cely svet naokolo... Robte to
tak, aby ste po opakovanom ,zapnuti boli na tom
rovnako, ak nie este lepsie. Ak sa rozhodnete pou-
zit instantné riesenie a resetovat sa skratkou, mu-
site poditat s tym, Ze na va$ mentélny $vih to bude
mat tieto désledky:

Nikotin

Stimuluje myslenie a pozornost, sa¢asne viak ne-
prirodzene stimuluje srdcovu ¢innost a predovset-
kym vyvolava extrémne silnt zdvislost (povazuje sa
za jednu z najnavykovejsich latok vobec). Fajéenie
navySe spdsobuje zdpaly hornych dychacich ciest

a zhubné nadory.

Kofein (kdva, kola, energetické napoje)

Patri medzi najrozsirenejsi stimuldtor na svete. Ko-
fein patri medzi alkaloidy pdsobiace najvacsi chaos

v informacnej vymene buniek vritane neurénov. Pa-
viky pod vplyvom kofeinu spriadali siet chaotickej-
gie ako tie, ktoré boli pod vplyvom LSD alebo hero-
inu. Tok informdcii nie je preru$eny, ale doch4ddza
Castejdie k chybam, zrejme v ddsledku zvysenej hla-
diny informa¢ného $umu. Kofein dalej zvysuje riziko
ochorenia srdca, obli¢iek a traviaceho tstrojenstva.

Amfetaminy

Poskodzuju pamit a schopnost robit rychle a sprav-
ne rozhodnutia.

Urychluja odumieranie nervovych buniek, podpo-
ruju vznik Alzheimerovej choroby.

Marihuana

Pogkodzuje kratkodobt aj dlhodobt pamit.
Oslabuje pozornost.

Oslabuje schopnost riesit problémy a zadania.

Extaza

Nartsa verbalnu pamit (taz
mend, pojmy, slova).
Dlhodobé uzivanie ma za nasledok depresiu, para-

v

ie si spomeniete na

noju a uzkost.

Alkohol
Alkohol nie je stimulator a energiou vas naozaj ne-
nabije.

Aj ked v malom mnozstve méze odstranit mental-
ne zabrany a moze sa vam tak zdat, Ze vdm poma-
ha, jeho u¢inky st najmé tlmivé. Alkohol spomaluje
myslenie, re¢, pohyby aj reakcie.

Najlepsi reset na svete

Spanok. Pocas spanku sa mozog

— aktivne oéistuje od nahromadenych splodin ce-
lodennej aktivity

— pripravuje sa na dalsi vykon - tvoria sa media-

tory, regeneruja bunky Struktiry

elektricky sa vybija a nabija

%
— zbavuje sa adenozinu - litky, ktora sa v mozgu

hromadi pocas diia a postupne spomaluje vas
mentalny $vih (aby ste to neprehnali ©)
— zbavuje sa nepotrebnych informaécii (,upratuje”)

Ako zlepsit svoj mentalny svih?
Ranajkujte pravidelne a kvalitne. Zabezpelte si vy-
vazeny prisun energie. Dbajte na dostato¢ny pri-
jem vitaminov skupiny B (hlavne kyseliny listovej),
aminokyselin, cholinu, hor¢ika a nasytenych mast-
nych kyselin. DodrZiavajte primerany pitny reZim.
Silnt ochranu poskytuji antioxidanty. Vyhybaj-

te sa kofeinu. Neokradajte sa o spanok. Doprajte si
dostatok fyzickej aktivity. PouZivajte svoj mozog
neustdle a pripravte mu vela novych podnetov, in-
formacii a ¢innosti. Nekonzumujte alkohol. NeuZi-
vajte drogy.



John a Millie Youngbergovci

Kazdy tuzi po stastnych vztahoch. Jedna stadia zaoberajuca
sa zdravymi, silnymi a stastnymi rodinami odhalila, ze

jej clenovia, ktori sa mali navzajom radi, si casto davali

najavo svoje city. Z toho vyplyva, Ze doverné rodinné vztahy

a blizkost priamo savisia so snahou élenov rodiny prejavovat

- si vzajomna Gctu. =

'!_‘-r



Tadz Mahal - pomnik lasky a Gcty
Existuje vela spésobov, ako vyjadrit uctu. Jeden

z nich je pretaveny do starého indického pribe-

hu. Vlddca Shah Jahan hlboko miloval svoju Zenu
Mumtaz. Cenil si ju a vazil, pretoZe bola radostou
jeho zivota. Vetci v kralovstve vedeli, Ze kralovsky
par prezival jedine¢n vzajomnd lasku. Mumtaz
bola skuto¢nou pychou paldca aj panovnika.

Ich spolo¢ny zivot vak trval len devitnést ro-
kov. Mumtaz zomrela pocas komplikacii pri poro-
de a Shah Jahan upadol do hlbokého smutku. Vo
chvilach najviésieho Zialu sa rozhodol, Ze musi dat
najavo to, ako vela pre neho Mumtaz znamenala.
A tak dal postavit na jej pamiatku nddhernd hrob-
ku. Dvadsatdva rokov pracovalo dvadsattisic robot-
nikov na tomto dive sveta, ktory bol postaveny zo
$pecidlneho mramoru a zdobeny drahymi kameri-
mi. T4dZ Mahal stoji dodnes ako ve¢ny pomnik l4s-
ky a ticty manzela k svojej Zene.

Nikto z nés si nebude moct dovolit postavit ta-
kyto monument ako vyraz tcty voéi manzelovi,
zene ¢i dietatu. Napriek tomu viak méze v srdciach
nasich milovanych vyrast nie¢o podobne niadher-
né. Prive slova uznania st tymi stavebnymi kamei-
mi, ktoré buduji podobny div sveta v Zivotoch na-

gich blizkych.

Vyjadrovanie uznania je prospesné
Rodinni terapeuti vedia, Ze pary, ktoré v priebehu
manzelskej terapie hladaja jeden na druhom dob-
ré vlastnosti, ovela rychlejsie vyrie$ia svoj problém.
Len ¢o za¢nu hladat pozitivne vlastnosti, ktoré si
na partnerovi vazia, budd sa vo vztahu s nim citit
lepsie. Na zdklade toho budi schopni rychlejsie rie-
$it svoje problémy.

V napitych obdobiach a krizach je naro¢né
ndjst na partnerovi nie¢o dobré. Jednym zo sp6so-
bov, ako to vyjadrit, je pouZitie takzvaného $kalo-
vania. Predstavme si stupnicu od 1 do 10, kde 1 je
stav velkych problémov, napitia a odcudzenia. Na-
opak, 10 je stav, ked vztah funguje tak, ako si praje-
me. Spytajme sa:

+ Kde na tejto stupnici sa prave nachddzame?

+ Kedy sme boli na stupnici najvyssie — kedy
nam to najlepsie fungovalo?

« Co bolo vtedy iné ako teraz a ako sme to do-
siahli?

+ Za ¢o by sme mohli v spominanych , dobrych
¢asoch” partnera ocenit?

Po takomto myslienkovom experimente ¢asto néj-
deme zopar pozitivnych detailov, pre ktoré si méoze-
me seba alebo partnera vazit.

Uznanie je ako bumerang. Ked prejavujete las-
ku a tctuy, vrati sa k vam. Na zdklade vyskumu bol
vytvoreny Emmonsov a McCulloughov zoznam
6smich prikladov bumerangového efektu, ktory vy-
plyva z toho, Ze vyjadrujeme uznanie:

Vyjadrovanie uznania malo pre Gcastnikov vy-
skumu takyto prinos:

1. Mali menej priznakov fyzickych ochoreni.

2. Travili viac ¢asu cvienim.

3. Citili sa celkovo lepsie a mali optimistické
oc¢akdvania v nadchadzajicom tyzdni.

4. Citili sa viac prepojeni s ostatnymi.

5. Citili sa viac milovani a domnievali sa, Ze sa
o nich ostatni viac zaujimaju.

6. Mali va¢si predpoklad, ze budu rozvijat a po-
silfiovat svoju spiritualitu.

7. Venovali sa flexibilnému a kreativnemu mys-
leniu.

8. Lepsie zvladali stres a tazkosti.



Vyjadrujme uznanie castejSie

V manzelskej poradni odbornici pdrom ¢asto radia:
»Skuste chvalit svoju Zenu, aj ked ju to zo zadiatku
vystra$i.“ Na manzelskom semindri boli dvojice po-
Ziadané, aby samostatne napisali zoznam tridsat-
jeden veci, ktoré na sebe vzdjomne oceriuju (jedno
uznanie na kaZdy deri v mesiaci). Muzi pisali jeden
zoznam, zeny druhy. Ked v3etci dopisali, striedavo
si ¢itali jednotlivé polozky. Ako jednotlivé pary &ita-
li, ich o¢i ziarili 1dskou a radostné asmevy rozihrali
ich tvére. Akoby tieto pekné slova nepoculi uz dlho.
Ked sa tato aktivita skondila, jedna Zena prizna-

la: ,Ach, to bolo také krasne! Bolo to, ako keby som
jedla ¢okoladové bonbény. Chcete stile viac a viac.”
Citila sa byt milovana. Takisto aj on sa citil vdaka
jej slovam milovany. Obaja citili uctu.

Charlie Sheed, rodinny pedagdg, odporuca, aby
sme tym, ktorych milujeme, povedali kazdy der as-
poti jednu vec, ktort si na nich vaZime a raz do tyz-
dria nieco, ¢o sme este nikdy nepovedali. Skuste to
a uvidite sami.

Paulova rodina sa odstahovala do Peru, ked bol
eSte maly. Paul spomina: ,,Boli to tazké ¢asy. Moj
otec, pilot a veduci pracovnik, zakladal nové aeroli-
nie. V3etko svoje imanie vlozZil do podnikania a pa-
matam si, Ze som ¢asto pocaval: ,Teraz na to nema-
me peniaze.' Raz ndm, detom, povedal, Ze sa blizia
matkine narodeniny. Dlho $etril, aby jej mohol k-
pit oblubeny parfum. Nikdy nezabudnem na den,
ked sme sa zisli v kuchyni a otec ukdzal mame kras-
ne zabaleny dar¢ek. Trastcimi rukami ho rozbalila
a uvidela parfum, ktory milovala. Na jej tvari sa zja-
vilo potesenie aj prekvapenie ziroveil. Potom sa jej
zrazu parfum vy$mykol z rik a rozbil sa na podlahe.
Vsetci sme v $oku vzdychli, no otec ani na chvilu ne-
zavéhal, klakol si, dotkol sa $pi¢kami prstov parfu-
mu a jemne ich prilozil na matkin krk. Potom ju ob-
jal a vybozkaval jej slzy.

O $tyri mesiace nato otec zahynul pri tragickej
havarii v Andéch. Hoci uz odvtedy uplynulo patde-
siat rokov, otcova neZnost v ten deti — a to, ako vel-
mi si vazil moju matku - vo mne zostane do konca
mojho Zivota.

Ako vyjadrit uznanie detom?
Dobry sp6sob na vyjadrenie uznania detom je pisa-
nie laskyplnych odkazov na nastenku alebo posiela-
nie textovych sprav.

Jedna rodina pisala listy uznania kazdému cle-
novi a potom ich zaéali potichu ¢itat. Stvorro¢-

na Anna nemohla preitat ten svoj, a tak otec vzal
poznamky ostatnych troch ¢lenov rodiny a preci-
tal jej vSetky prijemné vyjadrenia, ktoré o nej napi-
sali. Zostala v rozpakoch, hanblivo sklonila hlavu

a prstami si zmolila $aty. Citila sa vynimo¢ne. Ked
jej otec skonéil s ¢itanim, vrhla sa natitho, objala ho
a zvolala: ,Ocko, mam ta velmi rada!“ Citila sa vel-
mi ocenend. Jej potreba lasky a prijatia bola napl-
nena.

Ako rodi¢ia mame tt moc stavat alebo rucat
tym, ¢o povieme. Rodi¢ovstvo nie je lahké. Mno-
ho rodi¢ov chce svoje deti formovat a ovplyvrio-
vat. Ak sa prili§ zameraji na negativne ¢iny dietata,
prispeju k jeho slabej sebahodnote. Treba ho opra-
vovat a wlit, ale ak sa zameriame len na to zlé, po-
vie si: ,Ak neviem urobit ni¢ dobre, tak nac¢o by som
sa snazil?“

Hladajme v detoch to dobré a vyjadrime uzna-
nie, ked konaju spravne. Ak treba dieta opravovat,
potom vyjadrime stcasne s kazdou opravou $ty-
ri veci, ktoré spravilo dobre. UdrZujme v iom pocit,
Ze je vynimocné.

Naucme sa prijimat uznanie
Stvorro¢ny Janko prisiel zvonku do kuchyne.
V ruke drzal kyticu tulipanov vietkych velkos-
ti a podal ju mame: ,T4 je pre teba.” Ona si pomys-
lela: , Ach, nie! Tulipdnovy zdhon je zni¢eny.“ Na-
hlas vak povedala: ,,Dakujem, drobéek, Ze si na
mtia myslel. Mam rada kvety vnutri aj vonku.“ Vy-
brala si moznost, ktora dieta neodradi od obdaro-
vania z lasky a pokusila sa prijat jeho maly symbol
uznania — bez toho, aby jej zdlezalo na tom, aky je.
Bol to jej sposob, ako ho nautit byt darcom a nielen
obdarovanym. Neskor, samozrejme, dodala: ,Te-
raz vSak uz nechame ostatné tulipany, aby sa z nich
mohli vonku tesit aj ostatni.

Ako zareagujete, ked vas niekto oceni? Moz-
no poznate ten zahanbujuci pocit v momente, ked



vas niekto pochvali a mate sklon to negovat slova-
mi: ,Ved to ni¢ nebolo, ... inokedy sa mi to takto ne-
podari, ... to len vdaka druhym®. Niekedy je pre nés
ovela naro¢nejie uznanie prijat ako dat. A preto by
sme sa mali nautit zvladat oba tieto pozitivne pre-
javy.

Efekt Gcty

Ked objavujeme dobré vlastnosti u deti &i partne-
ra a hovorime im, Ze si tieto vlastnosti na nich vazi-
me, tak vlastne:

+ posiliujeme ich sebatictu,

+ dodavame im pocit hodnoty,

+ upevilujeme nas vzajomny vztah,

+ obmedzujeme zlost a nenévist,

+ upeviiujeme zdravie a odstrafiujeme hnev,

+ obnovujeme duchovny a osobny rast,

+ podporujeme slobodu byt ¢imkolvek, ¢im ¢lo-
vek méze byt.

Spomerite si, ¢o znamenalo ocenenie, ktoré ste na-
posledy dostali, pre vis samotnych, alebo ¢o sa sta-
lo potom, ked ste sami niekomu vyjadrili uznanie.

Napady, ako vyjadrit uznanie

1. Néjdite a rozpoznajte hodnoty druhych a potom
im o tom povedzte. Ked Iudia citia, Ze si oceto-
vani, ¢asto sa v ich Zivotoch za¢nu diat zazraky.

2. Prekvapte svojho partnera uprimnym kompli-
mentom. Jeden muZ povedal svojej Zene: ,Ako
som si mohol vziat taku inteligentnt Zenu!“ Na
to mu ona odpovedala: ,Nemyslim si, Ze by som
bola nejako zvlast inteligentnad, ale paci sa mi,
ked to hovoris. Tvoje slova mi pomahaju, aby
som sa citila silna a sebavedoma.”

3. Nase vztahy stoja za td ndmahu. Hlada¢i dia-
mantov v juhoafrickych baniach travia svoj pra-
covny zivot prehrab4vanim tisicok ton kame-
nia a $piny, len aby nasli niekolko miniatarnych
diamantov. My vsak ¢asto robime opak. Prehra-
bavame sa medzi diamantmi, aby sme nasli $pi-
nu. Za¢nime teda hladat diamanty — krasu v na-
8ich blizkych, v ¢lenoch nasej rodiny. Hladajme
nadheru kladnych vlastnosti, ktoré si cenime
u nasich blizkych a povedzme im o tom, ¢o sme
objavili. Ich potreba lasky a prijatia bude tym
naplnend. Budu sa citit lepsie.

4. Povedzte zamestnancom a kolegom, Ze si vazi-
te ich pracu. Ocenenie motivuje a vedie k snahe

o dosiahnutie vybornych vysledkov. Ked je ¢lo-
vek oceneny a pochvéleny, snazi sa eSte viac zdo-
konalit a odviest lep$iu pracu. Uznanie je pozi-
tivny motiva¢ny faktor.

. Kazdy ¢lovek potrebuje pocitit vdaku a uznanie.

Vyjadrenie uznania ¢lenom rodiny a ostatnym
nie je len nie¢o pekné. Je to nevyhnutnd stucast
starostlivosti o nase zdravie a dobré vztahy. Pri-
jimanie uznania je nenahraditelnou stéastou fy-
zického zdravia aj emo¢ného pocitu spokojnosti.
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Osamelost je
rozSireny problém,
pred ktory je dnes
postavenych mnoho
fudi. Samota
zasahuje mladych

aj starych, muzov

i Zeny, zamestnanych
¢i nezamestnanych,
ale aj zenatych

a single. Osamelost
si nevybera osoby
podla pohlavia, veku
alebo postavenia.
Takisto narocné je
urcit, kolko ludi ju
zaziva, kedZe vacsina
sa boji priznat svoj
pocit izolovanosti.

,V nasej spolo¢nosti je osamelost nie¢im, ¢o skry-
vame vo svojej tajnej komnate,“ poznamendva

Dr. Anne Peplauovd, profesorka socidlnej psychol6-
gie, ktord sa zaober4 touto problematikou uz vyse
dvadsat rokov.

»Osamelost je stigma, ktora znizuje spoloé¢enska
prestiz. Existuje predpoklad, Ze ak ste osameli, mo-
Zete si za to sami. Inak by ste predsa mali vela pria-
telov, vak...“ Doktorka Peplauova dosla vo svojom
vyskume k zaveru, Ze v ,danom ¢asovom obdobi sa
aspon 10 percent populdcie citi osamelo®. Osame-
lost je depresivna, berie ndm radost zo Zivota, ale
dobrou spravou je, Ze ju mézeme ovplyvnit, a do-
konca prekonat. Ponikame vim osem sposobov,
ako s fiou bojovat.

Pripomeiite si, Ze nie ste

jediny, kto sa citi osamelo.

Samota je stav, ktory raz alebo viackrat zazi-
je takmer kazdy. Uvedomte si, Ze nie ste jediny, kto
sa citi osamely a Ze osamelost je sti¢astou ludské-
ho Zivota. Mnozstvo vyznamnych ludi zazZilo taZi-
v bolest osamelosti. Svetoznamy skladatel Peter
Cajkovskij napisal: ,Jedine osamelé srdce méze po-

citit moju uzkost.” Henry David Thoreau horeko-
val: ,Velmi by ma potesilo, keby som vedel, Ze sa na
mia prisiel pozriet moj priatel, a to napriek tomu,
ze radost pocitujem len ob¢as, ak vébec.”

Uprimne sa nad sebou zamyslite.

Ak sa vas okruh zmysluplnych priatelstiev

zmens$il pocas poslednych mesiacov alebo
rokov, skuste sa nad sebou zamysliet. Spytajte sa
sami seba, ¢ zrazu nie ste:

— egocentricky

Nie ste prili§ arogantny, nudny alebo ste sa pre-
stali zaujimat o druhych, ich Zivot, ¢innost?

— nevyvazeny

Stal sa z vas samotar, vorkoholik alebo socidlne
vylaceny jedinec?

— lenivy

Prenechavate vietku iniciativu druhym a ¢akéte
na ich oslovenie alebo pozvanie?

— kriticky, odsudzujici a nahnevany

To v8etko st nepriatelsky nastavené emdcie,
ktoré niitia ludi, aby sa vam vyhybali.

— uzkoprsy

Nemate ndhodou klapky na o¢iach a ste pre-
svedZeny o vlastnych ndzoroch, Ze sa vzdy
spravne?

V pripade, Ze sa u vas objavuji spominané charak-
teristiky a vy si to uvedomujete, za¢nite pracovat
na tom, aby sa dosah tychto negativnych ¢t mini-
malizoval a vy ste sa ich zbavili. Ak treba, vyhladaj-
te odbornika, ktory vim s tym poméze. Ked budete
pracovat na svojom vnatornom Zivote, za¢nu sa po-
silfiovat vase vztahy v spolo¢nosti.

Vyuzite pocitac.

Jedna dé6chodkyna sa raz zdoverila: , Ked moj

manzel ako pitdesiatroény zomrel, bola som
zufala. Bola som osamela vdova a premyslala som,
¢o budem robit so zvyskom svojho zivota.“ Jej syn
si zaumienil, Ze jej kapi pocitac, a potom ju trpez-
livo uéil, ako ho pouzivat. ,Moznost byt on-line mi
otvorila novy svet. Je izasné komunikovat pros-
trednictvom e-mailu alebo skype so vzdialenymi
pribuznymi alebo so starymi zndmymi zo $kolskych
Cias. Bavi ma, ked si chatujem s ostatnymi uzivatel-
mi internetovej siete a moZem sa zaroven spriate-
lit s Iudmi z celého sveta. Takisto som zacala pisat
a publikujem svoje ¢lanky na webe,” vysvetlovala.
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Poméite niekomu, kto

potrebuje pomoc.

»Schopnost starat sa o niekoho je nie¢im, ¢o
doda vasmu zivotu najvacsi vyznam,” napisal hu-
dobnik Pablo Casals. Ti, ktori dobrovolne venuja
dy z nds ma v sebe zakorenenu tuZzbu spravat sa sa-
citne a laskavo, len si ju ¢asto neuvedomuje. Také
¢iny v8ak ¢loveku prindsaju naplnenie, radost a po-
cit zmysluplnosti. Navyse sa tym posilni nasa vlast-
na sebahodnota. Tym, Ze budete reagovat na potre-
by druhych, dovolite laske vstapit do vasho Zivota.
Alena mala 31 rokov, ked jej manzel a devitro¢-
ny syn zomreli pri automobilovej nehode. Zosta-
la sama s troma dcérami, pri¢om najmladsia mala
len rok. Dnes ma Alena sedemdesiat rokov, a ked sa
pozrie spat na vsetko, ¢o jej voslo do cesty, hovori:
»Najhorsie je, ak sa uzavriete do svojej osamelosti.
To, Ze som nestratila kontakt s druhymi, bolo pre
miia tou najlepsou terapiou.”

Ako dobrovolnicka zac¢ala navitevovat detské
zdravotné stredisko, kde sa venovala detom, ktoré
mali fibr6zu. Takisto zacala pracovat ako lektorka
plavania deti so $pecidlnymi potrebami. Jej klien-
ti trpia casto tazkym postihnutim, ako je Downov
syndrém, razstep chrbtice alebo mozgové ochrnu-
tie. ,Uvedomila som si, Ze nemdZem zmenit nieco,
¢o sa zmenit neda. Tie deti budu vzdy hendikepo-
vané. Ja im vSak mézem pomoct, aby boli aspoii na
chvilu §tastné.

Zacnite sa viac starat

o seba aj o druhych.

Dolezitou sucastou, ako predchadzat osame-
losti, je starostlivost. Nezanedb4vajte sa a skuste
sa viac starat aj o druhych, o zvieratd, Zivotné pros-
tredie. Chrarite vetko Zivé okolo vés. Starostlivost
o ¢okolvek, ¢ije to dom, zdhrada, domace zvierata,
alebo ostatni Iudia, v4s ochrani pred zufalstvom.

Osvojte si zasadu ,,akoby

sa to uZ stalo®.

Psycholég Villiam James tvrdi, Ze ak chce-
te nie¢o dosiahnut, mali by ste sa spravat tak, ako
keby ste to uz mali. SnaZte sa zaujat postoj ako
niekto, kto vobec nie je osamely. Zdravte druhych
s usmevom. Nasadte priatel'sky, nad$eny tén, ked
sa rozpravate s ludmi. Zostarite v kontakte s os-
tatnymi a nebojte sa pouzit telefén. Komunikujte
s ludmi kedykolvek a kdekolvek. Rozhodnite sa, Ze

budete mysliet, hovorit, konat a zit tak, ako keby
ste ziadnou osamelostou netrpeli. V4§ zivot tak
ziska kvalitu, po ktorej ste tuzili.

Spravte zo svojich
znamych priatelov.

Kazdy z nas je obklopeny mnozstvom
znamych — su to kolegovia v praci, r6zni obchodnici
a predavadi, s ktorymi sme v pravidelnom kontak-
te, ludia, s ktorymi sa stretdvame pocas §portovych
akcii alebo podujati nasich deti, spoluziaci v $ko-
le. Tieto bezné kontakty ponukaji vybornu prile-
Zitost, aby vzniklo nové priatelstvo. Jednoducho,
skuste tychto svojich zndmych pozvat na r6zne ak-
cie, ktoré planujete. Mézete napriklad:

Navrhnut, Ze si spolo¢ne zajdete na obed alebo
na veleru do blizkej restauricie.

Pontknut volnua vstupenku na $portova udalost
alebo film.

Pozvat vasu rodinu na nivstevu muzea alebo vy-
stavy.

Zoznamit sa pri pravidelnom behani, cvice-
ni alebo pri inych $portovych aktivitich a spoloéne
v nich pokracovat.

Navstivit spolu farmarske trhy, veltrh, starozit-
nictvo alebo autosalén.

Prezivajte BoZiu pritomnost.

Rozjimajte o krase stvorenia okolo seba aj

v sebe a o jej Stvoritelovi. Nebojte sa s Nim
v duchu zhovdrat a prezivat Jeho milujicu pritom-
nost a porozumenie.



ALE JA MAM

ZLE GENY!

John a Millie Youngbergovci

Raz popoludni sa Jalia chystala odist @

so svojou dospelou dcérou cez vikend
na vidiek, ked si zrazu spomenula na

termin mamografického vysetrenia. -
,,Mohla by som to zrusit,” povedala
si, ,,skGisim to v§ak stihnat a o chvilu

budeme na ceste.*

Ked uZ bolo po mamografickom vysetreni a Julia sa
obliekala, zjavil sa RTG technik a poziadal o druhu
snimku a potom aj o tretiu. Po¢as cesty ju sem-tam
prepadli nejaké obavy. O niekolko hodin zazvonil
telefén: , Julia, dobry der, to som ja, vas lekar. Ra-
diologicka spréva je hotova a na va§om lavom prs-
niku sme nagli mald hr¢ku, ktord nas znepokoju-
je. Zmenila velkost a tvar. Bol by som rad, keby ste
prisli v pondelok na kliniku na biopsiu.”

Zrazu mal vikend inu prichut. V pondelok rano
Julia ako na ihlach pocavala svojho lekara, ktory sa
jej pytal:

»MozZeme sa spolu porozpravat o vyskyte rako-
viny vo vasej rodine?”

LAno” odpovedala smutne. ,Myslim, Ze som to
mohla ¢akat. Moja mama mala rakovinu prsnika
a moja teta zomrela na komplikacie poéas rakoviny.
Sesternica bola na mastektémii. Mala som to ve-
diet. Vyzera to tak, Ze to mame v génoch.” Neskor
biopsia naozaj potvrdila, Ze m4 rakovinu prsnika.

Bola jej rakovina neodvratnym désledkom zde-
denych génov? Vytiahla si jednoducho nesprdvnu

kartu? A ako je to s vami? Myslite obcas na to, ¢
vam zavola va$ lekdr? Ked sa v rodine objavuje opa-
kovane rakovina prsnika, niektori ludia podstupu-
ju genetické testovanie zamerané na $pecifické ra-
kovinové gény. Presne to isté urobila Anna, ked
mala 29 rokov. Vysledok odhalil 70-percentn prav-
depodobnost, Ze u nej prepukne najnebezpecnejsia
znama forma rakoviny prsnika. Aké mala moZnos-
ti? Mohla podstupit bilaterdlnu mastektémiu, ¢ize
odobratie oboch prsnikov, alebo sa mohla pokusit
zmenit prejavy génov pomocou zmeny Zivotného
tylu - a tym eliminovat smrtelny rakovinovy gén,
ktory koloval v jej rodine. V oboch pripadoch sa
musela k tejto situdcii postavit seri6zne a byt pod
lekdrskym dohladom.

,,Nech sa stane, ¢o sa ma stat*

alebo stane sa?

Mnoho l'udi si mysli, Ze nase zdravie spolu s dalsi-
mi aspektmi Zivota je dané osudom alebo vysled-
kom na8ej genetickej $truktiry. Vase gény vsak nie
st vagim osudom.



Casto poc¢avam, ako ludia vravia: ,,Ach, moja
mama ma diabetes, takze ho pravdepodobne bu-
dem mat aj ja.

Vadsina génov, ktoré podporuju prepuknutie ur-
¢itej choroby, ma predpoklady na rézne choroby, ale
chorobu samotnu nesp6sobuje. Su to nase rozhod-
nutia, vedomé ¢i nevedomé, ktoré v irokej miere
ovplyviuji nase buduce zdravie. S danym génom
uzko suvisia malé markery, zvané epigény, ktoré
mozu byt zmenené nasim sposobom Zivota alebo
navykmi. Su to akoby vypinace s tla¢idlom zapnuit/
vypnut. DokdZu vypnut gén rakoviny, diabetes ale-
bo srdcové ochorenia. Iba ony ur¢uja, ktoré gény sa
prejavia.

Pribeh identickych dvojciat

Ana Marie a Clotilde narodené v roku 1942 s iden-
tické dvojcata zo Spanielska. Maju absolttne rov-
naké gény, mimiku aj smiech. Casto sa im stava, ze
aj na pohovor sa oble¢d rovnako — bez toho, aby sa
dohodli. St doslova svojimi klonmi. Takze by sme
predpokladali, Ze ich pravdepodobne postihnt rov-
naké choroby. No opak je pravda. Kym u Any Marie
sa objavila rakovina, Clotilde prekypuje zdravim.
Co sposobilo tento rozdiel? Ur¢ite nie gény, pretoze
obe Zeny su identické dvojéatid. Odpoved moézeme
néjst v ich rozdielnom Zivotnom $tyle.

Zivotny $tyl ovplyviiuje isté chemické znacky
nazvané metyly a histény. Metyly modifikuju DNA.
Histény sd génové proteiny a ovlddaja vypinac, ¢im
maju prevaZne vo svojej moci to, ¢i sa gén preja-

vi, alebo nie. St sti¢astou toho, ¢omu vedci hovoria
epigeném. Jednoducho povedané: Metyly upokoju-
ju gény, histény ich aktivuja.

Genetici $tudovali epigenémy identickych dvoj-
¢iat a zistili, Ze vo veku troch rokov boli v podsta-
te podobné. Ked vsak dosiahli okolo patdesiat ro-
kov, rozdiely vzrastli az §tvornasobne. To znamena,
ze aj ked ich gény zostali cely Zivot rovnaké, mnoho
epigénov, ktoré manipuluja fiktivnym vypinac¢om,
nebolo rovnakych. Dedi¢nost bola t4 ist4, ale Zivot-
ny $tyl a prostredie sp6sobili rozdiely v tom, ako sa
gény prejavili.

Sme zodpovedni za svoje zdravie

Ked matka s otcom splodia dieta, kazdy z rodi¢ov
odovzdéava potomkovi 23 chromozémov. Zaroveii
v$ak nanho prenasaju aj epigen6mové nastavenie.
To urcuje, ktory gén bude zapnuty a ktory vypnu-
ty. Pocas dospievania viak dieta zmeni toto nasta-

venie na zaklade vyberu Zivotného stylu. Ci uz tr-
pite chronickym ochorenim, alebo ste zdravy ako
rybka, vas zdravotny stav je preduréeny zo 70 per-
cent genémom a va$im Zivotnym Stylom, kym me-
nej ako 30 percent je ovplyvnenych lekarskou sta-
rostlivostou, nastavenim DNA a neepigenémovym
prostredim. Epigenetika dokazuje, Ze iba my sami
sme zodpovedni za integritu ndgho genému. Gény
povodne prednastavili vysledok, ale teraz vietko, ¢o
robime, ¢o zjeme alebo ¢i faj¢ime, méze ovplyvnit
prejavy nasich génov u nds aj u budicej generdcie.

Teloméry, stres a starnutie

Na konci kazdého chromozému je chvostik ale-
bo vybezok zvany teloméra. Vedci odhalili, Ze ked
sa chromozémy reprodukuju, ¢ast chvostika sa
skracuje. Toto skracovanie suvisi so starnutim or-
ganizmu. Teloméry sa méZu skopirovat priblizne
50-krat. Hlavnym zdrojom zvy$enia zdravia telo-
méry a ochrany chromozému pred poskodenim je
enzym telomeraza, ktory ma na starosti udrzbu te-
loméry a udrziava ju v optimalnej dizke.

Tento enzym, ktory udrziava zakon¢enie chro-
mozoémov v dobrej kondicii, je takpovediac klu¢om
zabrafiujucim tvorbe zarodkov rakovinotvornych
buniek a sic¢asne spomaluje proces starnutia. Nosi-
telka Nobelovej ceny Elizabeth Blackburnova, kto-
ra telomerazy objavila, dalej dokézala, Ze teloméry
znehodnocuje chronicky vazny stres.

Ako preukdzal prelomovy vyskum Dr. Ornisha,
ktokolvek, kto si osvoji zdravy Zivotny $tyl, méze
potencialne zvysit produkciu telomerazy az o 30



percent. To znamend, Ze zmena zivotného stylu
moze poskytnut podmienky na reparaciu nasich te-
lomér. Vyviazeny zivot, ktory zahfiia plnohodnotna
diétu, moéze ochranit nage chromozémy pred pred-
¢asnym starnutim.

Nedostatok spanku meni

prejavy 224 génov

Okrem diéty, cvi¢enia, obmedzenia stresu a social-
nej podpory aktivuju dobré gény aj dalsie faktory
odvijajuce sa od zivotného $tylu. Jednym z nich je
primerany odpocinok. Allenov institat vedy o moz-
gu v spoluprdci so SRI International oznamil, Ze
224 mysich génov zmenilo svoje prejavy v suvislos-
ti s nedostatkom spanku a Ze tisice génov sa prav-
depodobne regulované 24-hodinovym rytmom.
Zda sa, ze nejde len o to, ako dlho odpocivame, ale
nemenej dolezity je aj rytmus a pravidelny cyklus
odpoc¢inku. Primerany odpocinok je tplne zasadny
pocas zvySeného stresu.

Vitamin D reguluje viac

ako dve tisicky génov

Kazdé tkanivo a bunka maju receptor na vitamin

D. Odhaduje sa, Ze vy$e 2-tisic génov, teda asi jed-

na Sestina kompletného ludského genému, je pria-

mo ¢i nepriamo regulovand vitaminom D. Vybehni-

te preto na slnko a doplrite si tento vitamin!
Specialisti na zivotny styl a dalsi profesionali

v oblasti zdravia odporucaja, aby sme si dvakrat do

roka dali otestovat krv na pritomnost spominané-

ho vitaminu D (25[OH] D) a dodéavali telu tento vi-

tamin tak, aby sme jeho hladinu v krvi udrziavali

na 50 - 100 mg/dl.

Vznik zapalovych procesov

Studia na Harvardovej univerzite odhalila, e cuk-
rom sladené nealkoholické napoje, priemyselne
spracované miso, rafinované obilie a diétne nealko-
holické napoje vyznamne suvisia so zapalmi. Slad-
kosti a cukrovinky st podla merani laborat6rnymi
testami CRP tzko prepojené s najsilnejsimi zdpalmi
v krvi. Klinicki §pecialisti zistuju, Ze zvysené hod-
noty CRP sd vyznamnym rizikovym faktorom stvi-
siacim so srdcovymi ochoreniami, s diabetes, ocho-
renim obli¢iek, poskodenim nervov, rakovinou aj

s autoimunitnym ochorenim. Zipal je povazova-

ny za primdrny spusta¢, ktory aktivuje rakovinu,
diabetes a dal$ie nebezpectné gény, teda nositelov
ochorenia.

Milujace materské objatie

ovplyviiuje gény dietata

Ak potkania matka venuje ¢as oblizovaniu, upra-
vovaniu svojich mliddat a starostlivosti o ne, z tych
potom vyrasti pokojné jedince. Na druhej stra-

ne, malé potkany, ktoré neboli ldskyplne vychova-
né, vyrastaja v nervozite a javia znaky uzkosti. Ka-
nadski vyskumnici zistili, Ze pritomnost ¢i absencia
laskavej vychovy ovplyviiuje ta ¢ast mozgu, ktora
kontroluje hladinu stresového horménu kortizolu.
Ten je uvolfiovany zlazami nadobli¢iek a ovplyviiu-
je prejavy génovych receptorov v mozgu.

Kortizol musi byt prisne regulovany. Prilis vy-
soka hladina zapri¢ifiuje vysoky krvny tlak, rast
hladiny cukru, pribudanie na hmotnosti, emo¢ny
stres a pokles imunity. Jeho nizka hladina, naopak,
suvisi s inavou, nezdravym nizkym krvnym tla-
kom, nizkou hladinou cukru v krvi, so stratou pa-
miti a s rizikom autoimunitnych ochoreni. Zdra-
vé zivotné navyky pozitivne ovplyviiuja rovnovihu
produkcie horménu kortizolu a stabilitu nadobli-
¢iek. Odolnost a vitalita nadobli¢iek pritom vyraz-
ne ovplyviluja nasu schopnost prezit traumatické
urazy, choroby alebo situdcie ohrozujuce Zivot. Spo-
minand §tudia odporuca, aby sme kazdy der posil-
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tiovali svoje zdravie aj zdravie inych laskyplnymi
objatiami. Uz ste dnes niekoho doma objali?

O to viac to plati pre ludi

Mamy a otcovia, starajte sa o svoje deti s laskou.
Preco by z nich mali vyrast nervézni a deprimova-
ni ludia? Preco s tym nepokracovat aj neskér a ne-
vychadzat tak v Ustrety potrebam deti? Pre¢o nebyt
milujicim rodi¢om pocas detstva, ale aj v dalgich
obdobiach ich Zivota, ktoré ich formuju?

Ako mézem zmenit svoje gény?

Vidsina z nds ma rakovinové gény. To, ¢i sa aktivu-
ju, viak zavisi do zna¢nej miery odo miia aj od vas
- od nasgich rozhodnuti. Po¢ntic jedlom, ktoré jeme,
cvi¢enim, dostato¢nym spankom aZ po mnozstvo
vody, ktoré vypijeme — od nasho zivotného tylu.

Mysel a jej dosledky

Niektori 'udia obvifiuji zo svojich povahovych
¢tt ¢ zvykov svojich rodi¢ov. Mozno boli vasi rodi-
¢a nedbanlivi, no len ¢o sa skondilo vase detstvo,
prichddza ¢as postavit sa na vlastné nohy a pre-
vziat zodpovednost za svoj Zivot. Musite si povedat:
»Nech uz bola moja minulost akdkolvek, teraz som
strojcom svojho $tastia ja sdm. A iba ja som zodpo-
vedny za to, ako budem zit.“ To isté sa tyka nasho
zdravia. Boh ndm pri stvoreni venoval dar slobodnej
volby a nas vyber ma nespochybnitelné désledky.
Svoje zivoty utviarame vlastnymi rozhodnutiami.

Pri poéati sme obdarovani zhlukom génov. Slo-
bodnym vyberom Zivotného $tylu ovplyviiujeme

»Zl& geneticka informacia sa nemusi
prejavit — a to pre metylaciu DNA alebo
aktivitu histonu. Objavenie tychto zlo-
zitych informacii v zivych organizmoch,
ich pévod, zmysel a moznosti praktic-
kého vyuzitia st predmetom hlavnych
otézok v sic¢asnom vedeckom svete.
To, ako na ne odpovieme, savisi s na-
Sou zivotnou filozofiou. Verim, ze Zivot

nam bol darovany superinteligentnou
osobnostou, ktort Biblia nazyva Boh.
Presahuje nas natolko, Ze ju, samozrej-
me, nemo6zeme ziadnymi vedeckymi
experimentmi dokazat, ale dava nam
vzrusujUci priestor na spolupracu viery
a neustéle sa vyvijajiceho poznania.*

Pror. RNDR. Viabimir KRAL, PHD., DRSc.

fakt, ako sa tieto gény budu spravat. Tento vyber
teda vypina ¢i zapina gény. A tak nasa volba zasad-
ne suvisi s tym, ¢ budeme zdravi, alebo chori.

Pretat retaz

Podla poslednych sprav vedci odhalili ,,gén neve-
ry“. Znamena to, Ze ak ho mam, tak zakonite pod-
vediem svoju partnerku? Nezmysel! Aj keby to bolo
zakédované v mojom gendme, stile mam epige-
ném a som to ja, kto zapina alebo vypina vypinac.
Ja rozhodujem, ¢i sa gén prejavi, alebo nie. Iba ja
urlujem, ¢i budem verny, alebo neverny svojej part-
nerke.

Mozno bol vas stary otec neverny. Mozno bola
va$a stard mama faj¢iarka a nevrla osoba alebo vas
otec mal problémy so srdcom a va§a mama rakovi-
nu prsnika. Takisto sa mé6ze vagou rodinnou his-
tériou tahat retaz genera¢nych problémov, pri¢om
pre vasich predkov bola priznaéna zlost, urazlivost,
krédeze, klamstva, nemoralne spravanie, alkoholiz-
mus, drogy, priemernost, odmietanie - a mézeme
pridat diabetes, obezitu, vysoky cholesterol &i vyso-
ky krvny tlak. Tieto skuto¢nosti vas v§ak neuviz-
fuja v tejto histérii. MozZete sa predsa rozhodnut
a stla¢it vypinac...



JE NACASE TROCHU
SCHUDNUT, MILACIK

lgor Bukovsky

Pit rokov po tom doélezitom ,,dno” vazi va¢sina ludi

o tri az pit kilogramov viac a ako plynie ¢as, niekto-
ri v tom i nadalej pokra¢uja. Ak va$ Zivotny partner
patri k nim a vy trpite nielen tym, Ze straca svoju te-
lesnu pritazlivost, ale robite si starosti aj o jeho zdra-
vie — asi by ste chceli najst sp6sob, ako to spolo¢ne
prebrat a riesit. Nezavidim vam, lebo sa nachadzate
v tlohe vyjednavaca mierového procesu na Blizkom
vychode. Kritika a ironické poznamky mézu vietko
len zhorsit a to, Ze si zbali kufre, odide od ,,spolo¢né-
ho rokovacieho stola“, tiez nie je prave optimalny po-
stoj. MoéZete teda skdsat robit ¢i nerobit to, ¢o vo va-
Som zivote pojde:

» Zacnite od seba. Ak sa budete aktivne starat
o svoje zdravie a hmotnost vy, pojde to lahsie aj
va$mu partnerovi/partnerke. Ak zaéne zit jeden
z partnerov zdravsie, ten druhy prirodzene a bez
namahy schudne v priemere o viac ako dva kilo-
gramy.

+ Nekritizujte a nezosmiestiujte. Sustavné kritic-
ké poznamky tykajice sa hmotnosti a posmech
z doterajsieho drzania diéty partnera zahanbuju,
dovadzaja do nepricetnosti a mézu byt pri¢inou
konfliktov a rezignécie — urcite nie motivaciou
k pozitivnej zmene.

+ Prejavujte lasku a empatiu. V4§ partner dosiahne
uspech ovela lahsie, ked bude citit vasu podporu
a zdujem. Jedna nasa pacientka to opisala az neu-
veritelne idylicky: ,V priebehu piatich rokov pri-
ce na zmeny som pribrala 22 kilogramov a vtedy
raz za mnou prisiel manzel, objal ma a povedal:
,Milujem ta a bojim sa o teba.’ To stacilo na to,
aby sme si spolu sadli a dohodli sa, ¢o dalej. Zme-
nila som zamestnanie, vdaka nemu som si pre-
organizovala cely Zivot a za rok som vSetky tie
nadbytoéné kil zhodila. Kazdé jedno sme prezi-
vali spolu. Bez jeho podpory by som to nikdy ne-

zvladla a pravdepodobne by som dnes mala este

o takych desat navyse.” (Vidite, Ze rozpravky exis-
tuju ©)

Neodsudzujte. Vsetci obéas podlahneme sladkos-
tiam alebo tu¢nym jedlam. Ked sa to stane vagmu
partnerovi, urite nepotrebuje pocut: ,,Samozrej-
me, uz zase sa prejedds! Nedokazes sa ani trochu
ovladat?!“ Takéto vytitka iba prehibi jeho pocit
viny a uré¢ite mu nepoméze prekonat pokusenie

v buducnosti. Ovela lepsie je, ak sa spytate: ,, Je
nieéo, ¢o by sme mohli robit inak, aby sa to nabu-
duce neopakovalo?“

Pomdhajte aktivne. Chod'te na spolo¢ny nakup

a skuste sa ucit nakupovat zdravsie a obsah ro-
dinného ndkupného kosika menit. Kazdy ¢len ro-
diny m4 dovolené kupit len jednu kaloricka naloz
na tyzdent ©. Namiesto sladkosti a ¢ipsov pri-
pravte pred televiziu ovocie alebo zeleninu. Vy-
tiahnite rodinu na prechadzky, tary, chodte sa bi-
cyklovat alebo korc¢ulovat. Ocente kazdé nové,
zdravé jedlo, ktoré sa ocitne na vagom tanieri,
alebo povedzte, ¢o vam z neho nechuti a navrhni-
te nejaku alternativu. Pontuknite pomoc v domac-
nosti, aby vasa partnerka alebo partner mali ¢as
na aerobik ¢ posiltiovitu. Bud'te v tejto podpore
kreativni - mozog spaluje vela kaldrii.

Vyhybajte sa sabotazi (aj tej nevedomej). Nemo-
Zete si predsa pred televiziu nosit ¢ipsy a vypit
pol litra vina, v redtauricii si objednat tie najkalo-
rickejsie jedla, pit kalorické népoje, o polnoci vy-
lizovat misku a mlaskat, Ze ta karamelova zmrzli-
na je neopisatelna. Takisto neméZete nakupovat
veci, ktorym sa ten druhy chce vyhnut - vlastne
mobzete, ale nerobte to.

Nerobte policajta. Mélo I'udi m4 chut stustavne
poctvat, ¢o mézu a nemdzu jest, ¢o robia zle a aki
st nemozni — za¢nu sa burit a ako sa zachovite
potom? Doméce vizenie? ©



Preco to robit jednoducho,
ked to ide zloZito?

ZVONCEKY
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Reinhard Junker

V lete ho mozete
néjst na mnohych
miestach: zvon-
Cek. Existuje ich na-

ozaj vela druhov, ale
ich prislugnost k rodu je
podla ich stavby kvetu lah-
ko rozpoznatelna. Niektoré druhy rasta na lakach,
iné v krovi alebo v nie prili§ tmavych lesoch, dalsie
sa objavuju na poliach alebo na neobrabanej pode.
Vsetky ich kvety su viak vytvorené na zaklade hes-
la: Preco to robit jednoducho, ked to ide aj zlozito?
Ak sa pozrieme do otvoreného kvetu, bude ndm
napadné, Ze ty¢inky st suché, pelnice prazdne, pel
tam uz nie je. Cnelka s troma bliznami sa v porov-

LUCNE

Tato otazka sa
zvycCajne pouziva

s ironickym
podtextom.
Mézete ju vsak
interpretovat aj

s aplnou vainostou.
A prave to by som
rad objasnil na
zaklade obycajného
prikladu z prirody.

nani s tym vyvinula nddherne. (Len na pripomenu-
tie latky z prirodopisu pred mnohymi rokmi: pel sa
musi preniest na bliznu kvetu dalsej rastliny bud
vetrom, alebo opelenim hmyzom, aby nastalo ope-
lenie a potom oplodnenie). Ty¢inky teda uz neplnia
svoju funkciu; v momente, ked sa kvety otvoria, st
zakrpatené. Ako je to mozné? Presne vtedy, ked sa
kvety otvoria, musia byt predsa ich organy vyvinu-
té a funk¢né!

Pel tu v3ak je - prirodzene na nezvycajnom
mieste. V puciku st ty¢inky s natiahnutymi pelni-
cami, ktoré priliehaju k ¢nelkdm s hustymi chip-
kami. Este pred otvorenim pucika prasknt pelo-
vé vacky v pelniciach a prilepia vypadéavajaci pel
na vonkajsiu stranu ¢neliek, kde sa pel na chip-



koch l'ahko udrzi. Chipky pésobia ako metla, kto-
ra pel z ty¢iniek vymetie. Ked sa potom kvet otvo-
ri, pel je uz prilepeny na vonkajsej strane &neliek.
Botanici tento jav nazyvaja ,,sekundarny prenos
pelu®, lebo pel sa neprenasa priamo z pelovych va¢-
kov, ale cez medzistanicu (preto ,,sekundarny®) na
hmyz navstevujuci kvety. Podobné sp6soby preno-
su pelu, pokial ide o rastliny, nie bliZzsie pribuznych
rastlinnych rodov, sa objavuji v prirode minimalne
25-krat. V rdmci evoluénej teérie sa hovori o ,kon-
vergencii“ (nezavisly vyvoj s podobnym vysled-
kom). Hoci sa to vraj ¢asto deje na zaklade mutacie
a prirodzeného vyberu, nie je jasny uzitok takého-
to komplikovaného procesu. Rastliny s ovela jedno-
duchsou stavbou kvetu prezivaji minimélne s rov-
nakou vitalitou. Tak preco je teda opelenie v tomto
pripade také komplikované?

Jednou z moZnych odpovedi je kreacionistic-
ky pohlad na vznik Zivota. Nez sa v8ak k tomu do-
staneme, treba dovysvetlovat , pribeh® o opelovani
zvonku az do konca.

Kvety st typické zaujimavymi stavebnymi
zvlastnostami. Ty¢inky v otvorenom kvete pred-
sa nie st celkom nefunkéné. Ich spodné konce nie
su Uplné zoschnuté, ale si velmi silné a rozsirené.
Tvoria spoloé¢ne akysi kryt, ktory uzatvara dno kve-
tu; botanici ho oznacuja ako , $tavovy poklop®, pre-
toZe sa tym ,uzatvara“ §tava — nektar. Na dne kve-
tu sa nachddza nektar, ktory je velmi pritazlivy pre
hmyz. Va¢si hmyz, ako sa véely alebo ¢meliaky, je
schopny tato ¢ast poklopu ohntt a dostat sa tak
k nektaru. Takisto vedia, ako sa k tejto sladkej stave
dostat. (Kto im to vlastne povedal?)

Aj vy sami sa mézete presvedit, ako fungu-
je otvaranie poklopu. Zoschnuté nitky ty¢iniek st
edte natolko pevné, Ze ich mozno (opatrne!) po-
tiahnut, a tak sa da poklop otvorit. Ked ich pusti-
me, poklop sa vrati opit do pévodnej polohy!

Ako v8ak funguje opelovanie tejto rastliny?
Hmyz lezie po ¢nelkich k zdroju nektaru a pritom
sa jeho chlpaté brugko oblepi pelom. To, Ze je pel
na ¢nelkéch, je teda rozumné opatrenie. Ked kvet
opustaju, blizny, ktoré by mohli pel prijat, zosta-
vaju nedotknuté. To sa stane aZ pri pristani na dal-
gom kvete. Az potom hmyz zanechd pel na hornej
strane blizny, zatial ¢o znovu schadza do korunne;
rurky.

Maly hmyz ako mravce alebo mensie chrobéky,
ktoré nie st schopné prijat pel a prendsat ho, vyjde
z navstevy kvetu naprdzdno. Nemaju dostatok sil,

aby otvorili poklop nad zdrojom nektaru. Tento po-
stup je zaloZzeny na vzajomnom prospechu.

To vsetko funguje iba za predpokladu, Ze jed-
notlivé ¢asti kvetu st vzajomne funkéne zladené.
Navyse, ¢asovy sled procesu utvarania, prasknutia
pelovych vackov atd. musi nastat v presne stanove-
nom case.

Ak by sa napriklad pelové vacky otvorili neskoro
(az ked sa kvet otvori), pel by potom skizol na dno
kvetu a jeho prenos by bol uz nemozny. Stavba kve-
tu a nacasovanie jeho vyvoja musia byt vzdjomne
zharmonizované.

Vratme sa v8ak e$te k avodnej otazke: Pre-
¢o fungovat jednoducho, ked to ide zloZito? S tou-
to otdzkou sa stretava kazdy bioldg. Kto za stvore-
nim vidi Stvoritela, mé6ze pontknut ,nebiologicka®
odpoved: Ide tu o uréity druh ,signalu o dizajne®,

o odkaz, Ze sa pri konstrukcii zvonceka na nie¢o
myslelo. Od bezcielneho evolu¢ného procesu vzni-
ku by sme mali o¢akavat jednoduché, usporné rie-
Senia. Tie existuju tiez - a takisto funguju. Pre¢o
je tu teda komplikovanejsia verzia? Je to preto, Ze
v nej Stvoritel zanechal svoj maly pozdrav? Pozrite
sa na to sami a odneste si ,,svoj“ pozdrav domov.
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Jindtich Cernohorsky
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Na Wikipédii sa docitate, Ze slovo utopia pochadza z gréctiny (z gréc.
ov ToTrO¢ Cti Ui-topos, Ziadne miesto, ,,nikde*) a e je to idealizovana
predstava nerealnej fudskej spolocnosti, obce alebo statu.

Slovo vytvoril anglicky humanisticky myslitel Tho-
mas More ako ndzov svojej knihy Utépia z roku
1516. V3eobecne oznacluje nieco sice Ziaduce, ale
neskutoé¢né, neredlne a nemozné. Minuly rezim sa
nam snazil vnuatit myslienku, Ze uz ¢oskoro vybu-
dujeme spolo¢nost, kde nebuda chudobni ani bo-
hati, v obchodoch bude vietko a nebudeme potre-
bovat peniaze. Kazdy si zadarmo vezme, ¢o bude
potrebovat. Niektoré myslienky z detstva sa v ¢lo-
veku takpovediac zakotvia. Napriek tomu, Ze od-
vtedy uplynulo dobrych 40 rokov, tieto slova nagej
»sudruzky ucitelky“ sa mi stale vybavuja. Zabu-
dol som na mnoho délezitych myslienok, ktoré sa
v priebehu méjho Zivota objavili, ale na tato si pa-
matam.

Ako je to mozné? Pravdepodobne je to z toho
dévodu, Ze mi jej predstava spoloénosti bez zla pri-
padala krdsna a pritazlivd. Mame este aj dnes po-
dobné idealy? Verime nie¢omu, ¢o je sice krasne, ale
prakticky neredlne? Myslienka komunistov nebo-
la zI4. Kto by si to tak neprial? Akosi sa viak poza-
budlo na to, Ze ¢lovek je vo svojej podstate nielen
dobry, ale aj zly. A Ze zlo z nds nezmizne ani vycho-

vou, ani u¢enim, dokonca ani pozitivhymi vzormi.
Moézeme ho pridusit, ale tam niekde hlboko stale
drieme a ¢akd na svoju prileZitost. Pri detailnejSom
sktmani zistime, Ze aj dnes verime tak trochu uto-
pistickym predstavim. Hovorime o trvalo udrza-
telnom rozvoji, o neustilom zvy$ovani produkcie
avykonu... LenZe raz sa vietko zastavi. Narazime
na hranice, ktoré sa uz nebudu dat prekonat.

Ked sa pozerdme do budicnosti, mame oba-
vy. Vedci varujq, Ze stav tejto planéty je alarmujuci.
Drancovanie prirodného bohatstva a tpadok mo-
ralky sa uZ za¢ina nahlas prejavovat.

St ludia, ktori o budicnosti velmi nepremys-
laja. Nechcu. Tieto myslienky im nahariaju strach.
Ziju tu a teraz. Ini sa utapaju v depresiach, pretoze
vidia nezmyselnost Zivota, ktory Zijeme. Musime sa
dlho wtit, aby sme ziskali dobru pracu, dostali za fiu
zaplatené a mohli si kapit to, po ¢om tazime. Vybu-
dujeme si nakladny Zivot a o to viac musime praco-
vat, aby sme vietko finan¢ne zvladli. A dostavame
sa tak do koloto¢a, z ktorého sa da len tazko vystua-
pit. Niekedy to z&jde az tak daleko, Ze ¢lovek za-
tiahne az td poslednu brzdu.



A potom su tu ludia, ktori hovoria: , Existu-
je Boh a ma pre néas rie§enie.“ A ak ndm nieco do-
teraz znelo ako utdpia, potom sa ndm toto bude
zdat akoby utépia na druhu. Stoji véak za to popre-
myslat, preco to tak je. Preco je existencia Boha pre
mnohych ludi neprijatelna?

Aj vdm napadaju tieto argumenty?

1. Nikto ho nikdy nevidel.

2. Jeho existencia sa neda dokazat.

3. Keby existoval, musel by so situéciou na nasej
zemi nieco urobit.

4. Cirkvi robia z udi obmedzencov.

5. Kamarét bol veriaci, prosil o pomoc, no aj tak
zomrel.

6. Co tie miliony veriacich Zidov v koncentra¢nych
taboroch?

7. Atd,, atd., atd.

Na druhej strane ndm moéZu napadnut aj tieto otazky:

1. Ako vznikol Zivot? Predsa nemohol vznikn(t
z nezivého...

2. 7 ¢oho vsetko vzniklo?

3. A ako sa tu to nieco objavilo?

4. /namené to, Ze na pociatku nebolo NIC?

5. Ako mohlo z NICOHO vzniknat NIECO?

6. Aky mé zivot zmysel? A mé vébec nejaky?

7. Evollcia tvrdi, ze ¢lovek je vrchol vyvoja. Preco
teda nema vsetko najlepsie? (zrak, ¢uch, chut,
sluch...) A kde sa v nas berie slcit s postihnu-
tymi a ochota sa obetovat? Evollcia a nahoda
tieto vlastnosti nepotrebujt. Naopak, st prita-
Zou.

8. Preco verime, ze nahoda by bola schopna vytvo-
rit takd dokonald a premyslen situaciu, ked to
tak nikde okolo nas nefunguje?

Spytali ste sa sami seba niekedy na podobné otazky?

Su ludia, ktori ich majua. Zistujq, ¢i je Biblia vie-
rohodn4 a jej pribehy, ktoré si v nej zaznamenané,
pravdivé. Maja otazky tykajuce sa viery krestanov
a mnohym veciam nerozumeja. Nechdpu parado-
xy, ktoré ¢asto vidia. Rozpor medzi u¢enim a Zivo-
tom niektorych takzvanych veriacich. A tak vznikli
stranky Utépia? na www.utopie.cz.

Cielom je zrozumitelnym spésobom poukézat
na to, ¢omu a preco krestania veria a Ze ich viera
nemusi byt vobec utépiou. Ze verit neznamena od-
lozit rozum, ale prave naopak.

Stranky www.utopie.cz
uz navstivili tisicky ludi
a pisSu svoje reakcie...

(Maria) Zomrel mi syn, kde bol ten
mocng?

(Jana) Preco Boh dopusta tolko zla
a nendoisti medzi ludmi a ndrodmi?

(Alena) Aky bol spbsob Zivota ludi v do-
bach Starej a Novej zmluvy, cely spor
medzi Zidovskgmi vodcami a krestanmi?

(Peter) Odkial sa tu vzalo tolko cirkof
a ako zistim, ktord je td pravd — aké su
Jjej charakteristické znaky?

(Pavla) Dobry deri, dnes som natrafila
na projekt ,Utépia“ a musim poovedat,
ze ma velmi zaujal. Naozaj dakujem

za to, Ze tieto strdnky oznikli. Bibliu

sa snazim Studovat skutocne seriézne
priblizne desat rokoo a musim povedat,
Ze takygchto dobre napisanygch a zrozu-
mitelngch stranok je naozaj mdlo.

Skuste aj vy navstivit tento web, kde najdete devit-
ndst tém, ktoré si moézete precitat alebo vypocut.
Ku kazdej ¢asti je nakratené kratke video so zau-
jimavymi hostami. M6zete tu aj vy napisat svoje
otéazky, ktoré rozhodne nezapadnu prachom.

V dneénej dobe plnej obav, napitia, hrozby te-
rorizmu a vojny moéZu byt pre vas a vasich blizkych
préave stranky Utépia? akymsi svetlom na konci tu-
nela. Nadejou, ktoré prinasa ¢loveku radost aj v taz-
kych chvilach. Viera nie je ,barlickou” pre slabych.
Zachraiiuje rozpadajice sa manzelstva, meni alko-
holikov na vyrovnanych otcov a zodpovedné matky
a prinasa svetlo tam, kde uz vladla tma.

Pred styridsiatimi rokmi ndm ucitelka rozpra-
vala o tej spravnej spoloénosti, ktoru chceli vybu-
dovat komunisti. Uz vtedy som od svojich rodi¢ov
pocul, Ze sa to neméze podarit. Poukazali na to, ze
niekto iny musi zmenit ¢loveka zvnitra. A to uté-
pia nie je. Presvedcte sa sami.
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John Bradshaw

V roku 2010 vysla v USA kniha, ktora tvrdila, ze
podéva pravdivy pribeh o malom chlapcovi, kto-
ry navstivil nebo. Chlapec, ktory sa vratil z neba, je
velkolepym pribehom dietata na naviteve v nebi po
tom, ¢o ,zomrelo klinickou smrtou pri autohavarii.
Pocet predanych vytlackov s pribehom Alexa Ma-
larkeya presahoval milién a v roku 2014 bol na za-
klade jeho predlohy nakrateny televizny film, ktory
dojal Iudi na celom svete. V estndstich rokoch vak
Alex priznal, Ze jeho pribeh nie je ni¢ viac ako ne-
besky hoax — do neba volajuci plany poplach.

Po tragickej autonehode strivil estroény Alex
dva mesiace v kéme. Potom sa zazra¢ne prebu-
dil z bezvedomia, ale ovela vi¢si Gzas medzi svoji-
mi blizkymi vzbudil neuveritelnym opisom toho,
¢o zazil, kym bol v bezvedomi. Tvrdil, Ze ho anje-
li sprevadzali cez nebeskd branu, Ze poc¢ul nebesku
hudbu, videl diabla a rozpraval sa so samotnym Je-
ziSom. Teraz, po desiatich rokoch, napisal otvoreny
list zverejneny na internetovom serveri Pulpit and

Ako Sestrocny chlapec
zmiatol svet

Pen, v ktorom kategoricky vyhlasuje: , Je to vset-
ko klamstvo.“ V skuto¢nosti podla svojich slov pri
nehode nezomrel a nikdy, ani len na chvilu, nebol
v nebi. ,Povedal som, Ze som §iel do neba, pretoze
som si myslel, Ze by som tym mohol ziskat pozor-
nost,” priznal. ,Ludia zarabali na mojich klam-
stvach a pokracuja v tom.“ Vydavatel knihy rea-
goval jej vyradenim z dalSej tlace a knihkupectva
tento titul prestali ponukat.

Biblia nepodporuje posmrtné pribehy
Samozrejme, otdzkou zostédva aj to, ¢i kniha mala
byt vobec publikovana ako skutoény pribeh. Z bib-
lického hladiska je odpoved jasn4. Biblia nehovo-

ri ni¢ o tom, Ze ludia zomieraj4, ida do neba a vraca-
ju sa, aby ostatnym porozpravali, ¢o videli. Apostol
Pavol v Biblii (2. list Korintanom 12,24) hovori

o vlastnej skasenosti, ked Zivy a zdravy uvidel nebo
vo svojom videni, takisto Daniel a Jan opisali nebes-
ké vizie, ktoré zazili mimo akéhokolvek posmrtného
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stavu. (Daniel 7,9.10; Zjavenie 4,1-11) JeZi$ sa pod-
l'a Biblie vratil po svojom vzkrieseni z neba na zem,
aby tu stravil niekolko dni so svojimi ué¢enikmi. No
Biblia hovori, Ze zomrela, odisla do neba a vratila sa
na zem, Jezi§ mléi o tom, ¢o je nebo.

Na knihe Chlapec, ktory sa vratil z neba a na
dalich podobnych pribehoch je okujice to, Ze st
v priamom rozpore so svedectvom Biblie. T4 jas-
ne hovori, Ze smrt je ako spanok, nie ako stav,

v ktorom mézu 'udia komunikovat a cestovat do
neba alebo na akékolvek iné miesto. JeZis hovoril

o zomrelom Lazarovi ako o niekom, kto spi (Evanje-
lium podla Jana 11,11), o navyse sam vylozil tymi-
to slovami: ,Lazar zomrel.“ (14. ver$) Biblia je v tej-
to téme pozoruhodne konzistentna. Apostol Pavol
napisal, Ze mftvi spia, pokym ich nevzkriesi Jezigov
druhy prichod (1. list Korintanom 15,51.52), a ze
spaseni, ktori sa doziju JeziSovho nivratu, péjdu do
neba spolo¢ne s tymi, ktori ako veriaci zomreli skor
a teraz spia spankom smrti. Biblia ¢asto odkazuje na
smrt ako na bezsenny spanok, ktory trv4 od okami-
hu smrti do vzkriesenia pri druhom prichode Péna.
Napriklad v Evanjeliu podla Jana ¢itame: ,Necuduj-
te sa, ze prichddza hodina, ked vsetci v hroboch po-
¢ujua jeho hlas; a ti, ¢o robili dobre, buda vzkrieseni
pre Zivot, kym ti, ¢o pachali zlo, buda vzkrieseni na
odsudenie.” (Jan 5,28.29)

Ako viesina krestanskych veriacich som sa aj ja
ako dieta uéil, Ze ti, ktori zomru, st okamzite uve-
deni do neba alebo do pekla, alebo v niektorych
dalgich pripadoch do o¢istca ¢i predpeklia. Méze-
te to povazovat za malicherny teologicky spor, ale
prekricanie skutoénej zvesti Biblie vedie prinaj-
mensom k dvom zdvaznym teologickym problé-
mom: k prehliadaniu Jezisa a k otvoreniu dvier $pi-
ritizmu.

Spiritizmus je velmi vaZna téma. Knih a filmov
o zéhrobi ¢ $piritistickych médiach je nespocetne

vela. Ten, kto sa zaobera myslienkami komunikicie
so zahrobim, dost4va sa do velmi blizkeho kontaktu
s diablom. ,,Povedia vam: ,Pytajte sa duchov m#tvych
ajasnovidcov, ktori sy¢ia a mumlaji.‘ Ci sa I'udia ne-
maju pytat svojho Boha? Na Zivych sa ma pytat mét-
vych?“ konstatuje napriklad starozdkonna kniha Iza-
ias (8,19). Biblia d6razne varuje, Ze $piritizmus bude
mat velky vplyv v poslednych ditoch na zemi pri roz-
hodujtcej volbe medzi Bozou laskou a zlom. ,To st
duchovia démonov, ktori robia znamenia. Vychadza-
ju ku kralom celého sveta, aby ich zhromazdili do
boja vo velky defi véemohticeho Boha,” pie sa v no-
vozakonnej biblickej knihe Zjavenie (16,14).

Jeden moj priatel mi nedavno povedal, Ze po tra-
gickej smrti svojej dvadsattriro¢nej dcéry by sa ur-
¢ite snazil skontaktovat s fiou prostrednictvom $pi-
ritizmu, ak by nevedel, ¢o hovori Biblia o smrti — Ze
nehodno rozpravat s mftvymi a kto tak kon4, roz-
prava sa v skuto¢nosti so silami temnoty. A prave
takéto spojenie ma pre ¢loveka katastrofalne dé-
sledky.

Nepochopenie smrti nielenZe otvara dvere $pi-
ritizmu, ale zastiera JeZi§ovu zachrannt tlohu pri
vzkrieseni ¢loveka! V Evanjeliu podla Jdna (11,25)
sa Jezi§ predstavil sestre zomrelého Lazara tymi-
to slovami: ,,Ja som vzkriesenie a Zivot.“ Bez JeZi-
$a mftvi nemaju Ziadnu nadej na zivot po smrti.
Len vdaka jeho vzkrieseniu pri jeho druhom pri-
chode na konci dejin tohto sveta méze niekto vstat
z mftvych. Bez toho, aby Jezi§ prebudil mftvych
z ich spanku smrti, hroby nikdy nevydaju svojich
vaziiov, hovori Biblia. Takisto hrdinovia viery spo-
minani v novozdkonnom Liste Zidom (11. kapito-
la) ¢akaju na navrat Jezisa, ktory jediny ich moéze
prebudit k ve¢nému Zivotu z ich miesta odpocinku.
»A tito vietci, i ked dostali svedectvo pre vieru, ne-
dosiahli naplnenie prislibenia; lebo Boh pre nas za-
myslal nieco lepsie, aby nedosiahli dokonalost bez
nas,” zhffia vo svojom zivere tento znadmy biblic-



ky text. Ak idd Iudia do neba hned po smrti, potom
je vzkriesenie na konci vekov, ktoré slubuje Jezi§

v Biblii pri svojom budicom druhom prichode, zby-
to¢né, a Jezi§ by nebol ,Vzkriesenie a Zivot®,

Nebeska turistika a Alexova rada
Spominané vymyslené a zavidzajace pribehy su vel-
mi populdrne. Kniha 90 minut v nebi, vydana v roku
2004, bola vyse dvoch rokov na zozname bestsel-
lerov v New York Times a predalo sa viac ako 6 mi-
liénov kusov. Dalgia kniha s ndzvom Nebo existuje,
pribeh o §tvorroénom dietati, ktoré navstivilo nebo,
sa tegila tspechu desiatich miliénov predanych vy-
tlackov, pricom podla nej vznikol aj rovhomenny
film. Ten zarobil vy$e sto miliénov dolarov.

Tento vydavatel'sky smer je dnes samostatnym
zanrom znamym ako ,nebeska turistika“. Atrakti-
vite tohto Zdnru podlahla aj Alexova matka, kto-
ra tento trend vyuzila, poskytla vydavatelovi kni-
hu svojho syna a manzela - a ten na nej desat rokov
zarébal.

»Existuje mnoho ludi, ktori podvadzaju a pouzi-
vajl na to aj Bozie slovo,” uviedla v si¢asnosti Beth
Malarkeyova na svojom blogu, ktory citovala ame-
rickd rozhlasova stanica NPR. , St v tom precizni,
najma ak nehladéte vo svojej Biblii poriadne a ne-
skamate ju do hibky. Studuja svoje publikum, a do-
konca ¢itaju knihy o tom, ako budovat svoje ,du-
chovné podnikanie’ ©.

Phil Johnson, vykonny riaditel krestanského
vysielania amerického televizneho kazatela Johna
MacArthura, v tejto suvislosti povedal, Ze vyda-
vatelia najpredavanejsich knih o nebeskej turisti-
ke maji mald motivéciu znizovat svoj predaj. ,Nie
je to vObec pravda, Ze Alex zrazu vzal svoj pribeh
spit,” uviedol Johnson v komentari pre dennik
Washington Post. ,V$ade boli dékazy o tom, Ze si
vlastne nestal za obsahom tejto knihy. Fakt je viak
ten, Ze patrila medzi najpredavanejsie. Nikto vo vy-
davatel'skom priemysle to nechcel prekazit.”

Ako sa teda zrodil tento nebesky hoax? Niektori
hovoria, Ze Alexov otec, spoluautor knihy, v nej vi-
del prilezitost, ako zarobit peniaze na Zivej predsta-
vivosti svojho syna. Niet pochyb, Ze Alex bol ¢ista
dusa, ktora nedokazala kontrolovat, aké désledky
moze sposobit jeho detska predstavivost. Vycha-
dzal z nespravnych informdcii chybnej nabozenskej
vierouky svojho okolia a veril, Ze mozno opustit
svoje telo a cestovat do neba. Tomu veria miliény
ludi. Tieto pribehy su atraktivne v popkultare aj

v nabozenskych kruhoch. Filmy o tychto a dalsich
paranormalnych skdsenostiach su premietané pub-
liku vo vsetkych katoch sveta.

Tvrdenim o mystickych posmrtnych udalos-
tiach, ako je napriklad zjavenie Panny Mérie, sa aj
nadalej povzbudzuju veriaci ludia, i ked ni¢ také
Biblia nehlasa. Pred rokmi, ako mlady katolik, som
sa modlil v malej skupine na jednom stretnuti mla-
deze. Velmi som sa ¢udoval, ked jeden mlady muz
zacal ,prorokovat”. ,Mj lud,” zac¢al ten mladik me-
nom Peter, ,mam pre vas posolstvo, méj lud.“ Viet-
ci sme dobre vedeli, Ze je insStalatér, ale nevedeli
sme, Ze je prorok. A iba malokoho z nés presved¢il.
Niekolki sme potom poziadali jednu mladt mnis-
ku, nech si s Petrom pohovori o jeho ,prorockych®
ambiciach. Nez sa tak stalo, pri$iel s priznanim, Ze
tento jeho akt nebol ni¢im inym, len neuviZenym
zboznym prianim. ,,Chcel som, aby to tak bolo, je
mi to lato. Uz sa to nebude opakovat,” povedal. Pe-
ter bol ovplyvneny letni¢nymi bohosluzbami, kde je
prorokovanie bezné alebo sa priamo oc¢akéava. Jeho
tazba disponovat tymto duchovnym darom sa na
chvilu stala silnej$ou ako on.

Alex Malarkey uznava, Ze jeho tazba po pozor-
nosti ho prindtila rozpravat pribeh, ktory jednodu-
cho nebol pravdivy. Teraz, ked ma 16 rokov, pontka
dobrt radu. Ludia , by si mali pre¢itat Bibliu, kto-
ra o tom rozpovie vetko. Je to jediny zdroj pravdy
o zmftvychvstani,” povedal. Ostdva uZ len dufat, ze
ludia tato radu vezma vazne — tak ako jeho pribeh.
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Daniel, mohol by si nam povedat viac o tomto
programe?
Program na vysielanie zahrani¢nych dobrovolni-
kov - VAP (Volunteer Abroad Program) vznikol tak
trochu ako z nidze cnost, no postupne sa vyvinul
do sucasnej podoby, ktoru sa snazime stale zlep3o-
vat. Dnes je jednym z troch pilierov nasich zahra-
ni¢nych priorit.

Hlavnou myslienkou je rozvojova spoluprica,
ktora prindsa osoh najma partnerskej organizacii
v prijimajuicej rozvojovej krajine tym, Ze dobrovol-
nik tam prinaga svoje sktsenosti a zru¢nosti. M6ze
pracovat na projektoch a aktivitach, ktoré poma-
hajt miestnym I'udom, ako je napr. program ADRA
Kena zamerany na prevenciu a pomoc obetiam Zen-
skej obriezky alebo komunitné vzdeldvanie Rémov
v Albansku. Zahrani¢nd pracovna sktsenost, ¢asto
vo vyrazne odlisnom kultdrnom prostredi, rozsiru-
je dobrovolnikom obzory a poméha im néjst aj dal-
gie uplatnenie v Zivote. Takisto sa zoznamuju s roz-
vojovou pracou a problematikou a po navrate sa
z niektorych stanu tzv. rozvojovi velvyslanci, kto-
ri §iria myslienky rozvoja, boja proti chudobe, ale aj
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idey zodpovedného vyuZivania prirodnych zdrojov
a dodrZiavania ludskych prav aj vo svojom okoli.

N4s$ program, hoci ma v nazve slovo dobrovol-
nictvo, nie je typicky dobrovolnicky, pretoZe v mno-
hych oblastiach sa lisi od podobnych programov.

Tato odlisnost vyplyva z hlavnej myslienky
programu, ktorou je zmysluplnd a kvalitnd pomoc
v danej rozvojovej krajine. Preto vysielame mladych
l'udi vo veku uz od 22 rokov, no vekovy priemer sa
pohybuje okolo 28 - 30 rokov. Ide teda o l'udi, ktori
uZ maju spravidla ukon¢ené vysokoskolské studium
a za sebou aj nejaku pracovnu sktsenost, a teda nie
su pre partnerskud organiziciu pritaZzou, ale, nao-
pak, prinosom.

Dal$im rozdielom je minimalny ¢as vyslania $est
mesiacov, pretoZe len jeden az dva mesiace trvi,
kym sa dobrovolnik aklimatizuje v novom prostredi
a zzije s novym kolektivom. Dobrovolnici su takto
vnimani aj prijimajicou organizaciou ako plnohod-
notnd stdast ich pracovného timu.

Jednym z kli$é je predstava o dobrovolnikovi,
ktory byva v stane niekde v dZungli, poméha kopat
studne alebo ¢istit plaZze od odpadkov — teda robi



¢innosti, ktorymi moze brat pracu miestnym lu-
dom. Opak je viak pravda.

Pobyt a ¢innosti dobrovolnika nie st uréované
jeho tiZbou po dobrodruzZstve, cestovani alebo nie-
¢om inom, ale riadia sa zdkladnou paradigmou -
ako ¢o najefektivnej$ie poméct miestnym ludom.

Nasi dobrovolnici spravidla pracuja v oblas-
tiach, ako je projektovy manaZment, marketing
apod., a to najmi (niekedy z d6vodov bezpec¢nos-
ti alebo logistiky) v hlavnej kancelarii partnera s vy-
jazdmi do terénu.

Samozrejme, plati, Ze popri povinnostiach pocas
pracovného ¢asu ostdva stile dost ¢asu na osobné
volno, cestovanie, spoznavanie krajiny a Iudi v nej.

Casovo rozlidujeme tri fazy programu, a to pri-
prava, vyslanie a ponavratové aktivity. Spolu mézu
trvat aj vyse roka.

Co st to tie pondvratové aktivity?

Je to povinnd stucast programu zamerand na roz-
vojové, resp. globalne vzdelavanie. Napr. na tzv.
ADRA veceroch, neformélnych posedeniach zva¢-
$a v niektorych ¢ajovniach, dobrovolnik rozprava
o svojom pdsobeni v prijimajucej krajine, premieta
fotografie a pod.

Z éoho je vas program financovany a aké na-
klady si hradi dobrovolnik sim?

Tento program financujeme najma z prostriedkov
SlovakAid. Z tohto zdroja st dobrovolnikom hrade-
né viac-menej véetky ndklady: letenka, o¢kovanie,
ubytovanie, strava, cestovné. Na nieco si vak pri-
spieva aj dobrovolnik. Ide o malt sumu na §kolenie
a koordinaciu.

Co musim spravit, aby ste ma vyslali na ,,mi-
siu“ do niektorej z krajin?

Prvy krok, tzv. nabor, robime dvakrat do roka, na
jar a na jesen, ale moze§ poslat svoj zivotopis a mo-
tiva¢ny list kedykolvek v priebehu roka a my ta za-
radime do nagej databazy uchadzacov. V prvom
kole vyberame potencidlnych dobrovolnikov pod-
la Zivotopisov a tych potom pozyvame na pohovor.
Zaujima nés nielen $tadium a pracovné skisenos-

ti, ale aj takzvané soft skills, ako sd napr. inter-
personélne schopnosti a adaptécia na ind kultiru.
Cast pohovoru sa uskutoé¢iiuje v angli¢tine. Vybrani
uchadzadi potom musia povinne absolvovat niekol-
kodriové skolenie, ktoré je zamerané najmi na pro-
jektovy manazment, vztahy s verejnostou, avod do
rozvojovej problematiky, medzikultirne rozdiely,
bezpelnost. Doraz kladieme na praktické cvicenia,
pracu v skupinach a interakciu.

Co nové pripravujete, ako chcete program
zlepsit?

Na tento rok 2015 chystdme hned niekolko zmien.
Po prvé, niektoré krajiny vypadli z ndgho zoznamu,
napr. Vietnam, Mongolsko, a niektoré, naopak, pri-
budli: Ukrajina, Bosna a Hercegovina. Pri niekto-
rych krajinach sme tiez predizili dizku pobytu zo
giestich na 12 mesiacov. Chystdme sa vydat bro-
zuruy, ktord bude podrobne opisovat nas program,
a takisto manuaél pre dobrovolnikov pre niektoré
krajiny (napr. Keia). Pldnujeme toho viac, ale teraz
by som nerad prezradzal, o ¢o konkrétne ide.

E ADRA Slovanike

waw ddra gk =427 948 143 1%




0o

ADRA SK

ANDREA

RUSNAKOVA

dobrovolnicka
humanitarnej organizacie
ADRA Slovensko rozprava

o svojom pobyte v Albansku

Vdaka programu
zahrani¢ného
dobrovolnictva ADRY
Slovensko s nazvom
VAP (Volunteer Abroad
Program) a financnej
podpore agentiry
SlovakAid vyslala ADRA
Slovensko v minulom
roku spolu sedem
dobrovolnikov do krajin
ako Keina, Mongolsko,
Vietnam, Gruzinsko,
Moldavsko a Albansko.
Pripravili sme pre vas
rozhovor s jednou

z dobrovolnicok,
Andreou Rusnakovou,
ktora stravila v Tirane
sest mesiacov.

1. Andrea, ¢o si vystudovala a ¢omu si sa veno-
vala pred svojim odchodom do Albanska? Uva-
zovala si o vycestovani do rozvojovej krajiny
uz od detstva alebo si zatuzila vycestovat do
niektorej z chudobnych krajin inokedy? Bola
si uz predtym v rozvojovej krajine?
Vystudovala som kulturolégiu, z ktorej som si spra-
vila $pecializiciu — balkanolégiu. Vietko som to
vsak absolvovala na katedre kulturolégie, kedze

na Slovensku neexistuje vysoka $kola, ktora by po-
kryvala dany odbor. Rozhodnutie venovat sa vo
svojom doktorandskom vyskume prave nirodno-
tvornym procesom na zapadnom Balkdne prame-
nilo z méjho dlhodobejsieho zdujmu o balkiansky
nacionalizmus. Od zaciatku som vedela, Ze odbor
nema §iroké vedecké uplatnenie, ale moja zveda-
vost a snaha pochopit narodnt identitu na Balka-
ne bola vi¢sia nez strach o budicnost. Svoju teériu
som postavila na principe transnacionalizmu, t. j.
na prinalezani udalosti, dejin, osobnosti, artefak-
tov a kultary viacerym narodnym a etnickym spo-
lo¢enstvam suasne. V pripade zdpadného Balkanu
8lo o vyzvu. Este pocas doktorandiry sa mi podari-
lo $tudovat na Styroch réznych zahrani¢nych uni-



verzitich vratane univerzity v Lublane, kde existuje
$tudijny odbor etnoldgia Balkanu.

Pred obhdjenim dizerticie som vycestovala na
dvojmesaént rozvojovu staz do Macedénska a dalsi
rok som stréavila v gruzinskom Thbilisi, kde som p6-
sobila ako dobrovolnitka Eurépskej dobrovolnic-
kej sluzby (EDS). V Thbilisi som sa dostala do orga-
nizécie skamajucej gruzinske narodotvorné procesy
a mensiny v Gruzinsku, ako aj situdciu v Abchdzsku
a Juznom Osetsku. Kaukaz je nesmierne bohaty na
narodnostné zloZenie. Pri spitnom pohlade mi ro¢-
né skisenosti z pobytu na Kaukaze ukazuja Balkan,
ako aj strednid Eurdpuy, v inom svetle.

Tuzba vycestovat do tychto krajin sa u mna
stupriovala systematicky pocas vysokoskolského
studia. (Este stéle existuje cely zoznam krajin, do
ktorych by som nevahala vycestovat.) Vtedy som
v$ak nemala odvahu prerusit §tadium a odist. Na-
opak, po skonceni svojej $pecializacie neustéle hla-
ddm moznosti, ako v rozvojovych, mne blizkych
krajinich stravit ¢as dostato¢ny na pochopenie so-
cidlnych, ekonomickych a s tym spatych narodnost-
nych javov. Tesne pred vycestovanim do Albdnska
som pracovala pre bratislavskd neziskovi organi-
zaciu ako projektovy koordinator. Pisala som vacsi-
nou podklady na medzinarodné konferencie. Citi-
la som vsak, Ze organizicia sa zaobide aj bezo mia,
ale ja bez cestovania nie. Len ¢o som zbadala ponu-
ku ADRY Slovensko na dobrovolnicku ¢innost, pri-
hlasila som sa.

2. Ako by si vysvetlila aplnému laikovi, ¢o to
je rozvojova spoluprica a preco ma zmysel po-
mahat za hranicami nasej krajiny?

Rozvojova spoluprica je systém opatreni na zmier-
fiovanie priepasti a rozdielov medzi jednotlivymi
krajinami, resp. regiénmi v medzindrodnom me-
radle. Slovensko je su¢astou Eurépskej tnie a tvori
tzv. Prvy svet. Pri vstupe do tejto inititicie sme sa
podujali vypracovat koncepciu humanitirnej a roz-
vojovej pomoci krajindm, ktoré nedosahuja uroveni
prvého ani druhého sveta. Disponujeme neddvnou
historickou skisenostou poukazujicou na kreh-
kost tychto hranic (hranic medzi prvym, druhym

a tretim svetom). Mame ur¢ité paralelné, histo-
rické a teritoridlne vizby s krajinami, ktoré sa na-
chadzaju v situdcii, ktora si vyzaduje nasu pritom-
nost (Ukrajina, Moldavsko, Kosovo (Srbsko), Bosna
a Hercegovina). Takisto sme sicastou medzindrod-
ného spolocenstva, ktoré spolo¢ne uréuje prioritné

Trung je 10-ro¢ny chlapec, ktory Zije s postihnutou

mamou a ujom. Stard mama (74) je jediny Zivitel ro-
diny s prijmom 30 doldrov mesaéne. Postavil sa im
novy dom, kipili postele a chlapec md vlastny stél, kde
sa méze ucit. Predtym Zili spolu s dobytkom v jednej
miestnosti, kde spdvali na zemi. (VIETNAM) Pavlina
Labudovd

krajiny tretieho sveta (Afganistan, Juzny Sudan,
Keria). Nase rozvojové aktivity dokazuja nielen pri-
jatie spoluzodpovednosti za svet okolo nds, ¢o nis
robi jeho aktivnou suastou, ale aj poukazuji na
fakt, ze sme sa ako krajina vypracovali z pozicie pri-
jemcu do pozicie darcu. Stalo sa tak pomerne za
kratky ¢as a méZeme to povaZovat za velky uspech.

3. Aka bola tvoja tiplne prva predstava o dob-
rovolnictve v rozvojovej krajine? Ako si sa do-
zvedela o tejto moznosti a ¢o ti virilo v hla-

ve o ADRE ako organizacii po nasom prvom
stretnuti, teda po pohovore na pracu dobro-
vol'nika?

Aku-taku predstavu som si vzala z Macedénska

a Gruzinska, ale vedela som, Ze toto bude iny typ
dobrovolnictva. V Macedénsku som viedla krazok
talian¢iny, v Gruzinsku robila vyskum a pisala gran-
ty. V Albansku som mala ist do organizacie spravu-
jucej romske komunitné centrum a mald kliniku na
okraji Tirany. Mala som re$pekt. Takisto som vede-
la, ze okrem mria maju dalsich troch-$tyroch dob-
rovolnikov, a napli mojej prace nebude zavisiet len
od mojej lubovdle a zdujmov. A navyse... bola som
si vedomad, Ze Albansko je Balkan: jedna vec sa do-
hodne a druh4 sa zazije. ©
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O moznosti vycestovat s organizaciou ADRA
Slovensko do rozvojovych krajin som sa dozvede-
la, aj pre miia dost prekvapivo, na portéli profesia.
sk. Brala som to ako signal zhora, lebo na ten por-
tal nechodievam pravidelne a pokial viem, podob-
né ponuky sa na nom vyskytuju len zriedka. Ihned
som sa prihldsila. Spomedzi pontkanych krajin
som si vybrala ti na Balkane.

Uz po prvom stretnuti som mala dobry pocit.
Najskor sme pisali osobnostny a vedomostny test,
ktory odhalil nage poznatky v neziskovom sekto-
re, dobrovolnictve a rozvojovej spolupraci. Nasle-
doval osobny rozhovor, ktory smeroval k rekapitu-
lacii testu a vyberu krajiny. Po¢kala som, kym sa mi
z ADRY ozvu. Ked sa ozvali, podrobnejsie som si
zacala ¢itat o historii, poslani a misii ADRY po ce-
lom svete a $pecificky v Albansku.

4. Sucastou pripravy dobrovol'nikov bolo aj
dvojtyzdiové skolenie. Keby si mala piatimi
slovami vystihnit toto skolenie, ktoré by to
boli?

Ingpirativne, obohacujice, pou¢né, didaktické

a tvorivé.

5. Porozpravaj nam, co bolo napliiou tvojej
prace. Ako vyzeral tvoj bezny den?

Napokon som robila to, ¢o som skryto chcela naj-
viac (a €¢o v ramci chodu neziskovej organizacie
viem urobit najlepsie): pisala som granty. S tym su-
visi koncepcia zamerania kancelarie, ktord sme tvo-

rili spolo¢ne pocas celého méjho pobytu. Vytypo-
vala som potencidlnych donorov, zostrojila tabulku
bliziacich sa deadlinov (terminov) a spolu s riaditel-
kou ADRA Albénsko (Beatrice) a kolegyriou (Bleri-
na) sme jednotlivé vyzvy usporiadali podla priorit
tak, aby sme mohli kontinudlne pisat granty. Spolu
sme napisali est grantov za $est mesiacov.

Okrem toho som sa ztcastriovala na monitorin-
gu projektovych aktivit, na poradach, skoleniach,
pomahala som pri administrativnej ¢innosti kan-
celdrie. Niekolkokrat som sa v rdmci kancelérie zt-
Castnila na protestoch (napr. proti detskej praci na
uliciach).

Den sa za¢inal modlitbou rdno o 6smej (¢asto aj
o pol deviatej alebo deviatej — z4viselo to od toho,

o kolkej prisla do roboty vi¢sina kolegov) — pokra-
¢oval pracou (v mojom pripade viésinou v kance-
larii, terénni pracovnici okolo 11. hodiny pomaly
odchédzali z kancelarie) — potom obedom — kdvou
(a to niekedy aj dvakrat za der, tento zvyk mi bude
na Slovensku chybat!) - znovu pracou v kancelarii.
Okolo piatej vecer sme §li vetci domov. Tento cyk-
lus sa narusil v pripade bliZziaceho sa terminu, vtedy
sme s Blerinou pracovali aj cez vikendy do noci. Tak
to viak chodi na celom svete, zavere¢ny termin ne-
pozna oddych. ©

6. Ty si bola najmi v meste Tirana. Aka je tam
doprava, bezpecnost?

Doprava je v Tirane neuveritelna. Znacky, ako ich
pozname na Slovensku, by sme hladali médrne. Nie

Gesine s detmi, zatial ¢o Kristy a Rezy monitoru-
ju, preco su mali $koldci namiesto v $kole na dvore
(ALBANSKO) Andrea Rusndkovd

Deti na vylete v planetdriu s Dankou (MOLDAVSKO)
Daniela Orlovskd



ROZVOJOVA SPOLUPRACA JE SYSTEM OPATRENI
NA ZMIERNOVANIE PRIEPASTI A ROZDIELOV
MEDZI JEDNOTLIVYMI KRAJINAMI, RESP. REGIONM|
\V MEDZINARODNOM MERADLE.

su systematické a vodi¢i ich zvaésa ignoruju. Tira-
na je pre permanentny dopravny kolaps spésobeny
(asi najviac) zivotnym §tylom, ktory nepouziva ve-
rejné dopravné prostriedky, jednym z najzneciste-
nejich eurépskych miest. Rano aj vecer, v ¢ase do-
pravného kolapsu, riadia dopravu policajti, ktorych
vsak vicsina vodi¢ov opit neposlucha. Do prace
som chodila peo, mimo Tirany sme chodievali na
autach (autobusy nemaja pevnu stanicu a odché-
dzaju z r6znych ¢asti mesta v nepravidelnych inter-
valoch systémom, ,ked sa zaplni®). Ak sme §li nie-
kam vecer, domov nas zaviezli kolegovia alebo sme
si vzali taxik. Po desiatej veer sa v Tirane odporuca
pohybovat len v sprievode miestnych.

7. Co by si poradila budiicim dobrovol'nikom,
na ¢o si maju dat pozor, pripadne z ¢oho ne-
musia mat prehnané obavy?

Mali by si ujasnit svoju motivaciu a uvedomit si, ze
pobyt v rozvojovej krajine nie je vhodny na ,najde-
nie samého seba“, resp. lie¢enie istej nenasmerova-
nosti a stratenosti. Musia si uvedomit, Ze dostanu
len to, ¢o st schopni dat (teda ak nemajua Zivotné
ciele a hodnoty, nebudi ich schopni dat ani ludom
v rozvojovej krajine). Ak rozhodnutie poméahat uro-
bi ¢lovek, ktory na to nie je psychicky pripraveny,
okrem fotografii a publicity na socidlnych sietach
vela nedosiahne. Poradila by som im preto sustre-
dit sa na kritickd sebaanalyzu. Stretla som totiz
mnozstvo dobrovolnikov, ktori sa cez rozvojové ak-
tivity rozhodli poméct hlavne sebe. Casto si to ne-
uvedomili. Prvoradou motivaciou rozvojového dob-
rovolnictva (ale aj dobrovolnictva ako takého) by
nemalo byt budovanie vlastnej kariéry. Clovek by
mal byt odhodlany robit to, ¢o vie (v rdmci zdujmov
organizdcie) najlepsie: a robit to nezistne.

8. Ktoré z tvojich predstav o Albansku si na
zaklade skiisenosti pocas svojho pobytu pre-
hodnotila najviac?

Albédnsky nacionalizmus, ich pochopenie histérie.
Sustredila som sa nar pri rozhovore s kolegami, so
zndmymi, snaZila som sa dostat k aktudlnej tlac¢i

a spravam z Albanska. Obdobne ako pri inych kraji-
néch, zahrani¢né spravodajstvo nezachadza do hib-
ky a informuje o Albansku v (pre mria) nepostacu-
jucich suvislostiach.

9. Co rada robis, ked ni¢ nerobis? V éom bolo
travenie volného éasu v Tirane odlisné od
toho tu na Slovensku?

Nemala som tam nasho psa. TakZe som sa starala

o pouli¢nych psikov. Po Tirane sa prestvaju vyhla-
dované psie gangy, ale nie si nebezpeéné. Su bojaz-
livé.

Tiez mi obcas chybala dobra kniha (tie v angli¢-
tine ¢itam nerada).

Zvy$ok volného ¢asu sa podobal na ten sloven-
sky (kava/¢okolada/¢aj s priatelmi — kolegami, kon-
cert, muzeum, prechddzka, vikendové cestovanie,
spolo¢ensko-politické debaty...)

10. Co ti dalo a vzalo Sest mesiacov striavenych
v Albansku a ako myslis, Ze to ovplyvni tvoje
smerovanie v budicnosti?
Neexistuje ni¢, ¢o by mi tento pobyt vzal. Ak aj
existuje, nenapadd mi...©

Pred vycestovanim do Albanska, tak ako pred
vycestovanim do Gruzinska, som si hovorila (a skor
hovorila, ako myslela... nahovérala som si!), Ze poj-
de mozno o moju posledna dlhodobt cestu do za-
hraniéia, Ze sa usadim, najdem si stélu pracu,
budem ako ostatni. V Albdnsku som s tymto naho-
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varanim skoncila. Odkedy som spit, planujem si

dalgie aktivity suvisiace s Balkdnom, resp. vychod-
nou Eurépou. V Albansku som sa zmierila sama so
sebou a urt¢ila si osobné priority na dalsie obdobie.

11. Ako sa ti pracovalo s kolegami z ADRY Al-
bansko? Ktoré kultarne rozdiely si najviac po-
citovala?

Skamarétili sme sa. Naozaj som si svojich kolegov
oblubila, boli sme vyborn4 partia. Kultirne rozdie-
ly spotivali v r6znom $tyle prace. Moji kolegovia
nepracovali systematicky, ale ndrazovo. Prizndvam,
Ze na stredoeurdépske pomery by som do kategérie
»deadline stressor” patrila aj ja, ale moji kolegovia
boli na vy$$om stupni v danej $kale. Takisto som

sa délezité informacie nedozvedala automaticky,
ale ndhodne, narazovo. Kolegovia sa nevedeli dob-
re vzit do pozicie ¢loveka, ktory prisiel z iného kuata
sveta a isté suvislosti mu treba vysvetlit. Spoliehali
sa na to, Ze mi to uZ povedal niekto iny.

12. Do akej miery si mala moznost ochutnavat
a testovat albansku kuchyiu?

Denne. Jedlo je vynikajice, od vymyslu sveta, zdra-
vé aj nezdravé, lacnejsie aj drahgie. Ovplyvnené os-
manskymi vplyvmi. Albdnci maj vynikajuce za-
kusky, vlastné ovocie a zeleninu. Bio.

13. Zazila si situdciu, ked si sa necitila bez-
pecne?

Nie. Hoci mi raz doméci volali, ¢i som v poriadku,
pretoZze na nasej ulici niekoho zastrelili. Davali to

Kontrola vrody v skleniku (KENA) Katarina Psendkovd

ALBANCI S
PO ISTOM
CASE ZACALI
VAZIT MOJU
UPRIMNOST,
IDENTITU

AJ MOJ
ZAUJEM O ICH
HISTORIU.

Na tradi¢nom kulturnom festivale MONGOLSKO)
Zuzana Dovéikovd

v televizii, ktort som nemala. Za pol roka vypali-
li niekolko diskoték a barov, ale ja som sa citila bez-
pecne.

14. Ako ta prijali a vnimali miestni l'udia?
Dobre. Albéncdi si po istom ¢ase zadali vazit moju
uprimnost, identitu aj m6j zdujem o ich histériu.
Vedeli, Ze mam na mnoho veci svoj pohlad. Respekt
vsak vyplyva z akceptacie rozdielnych nazorov, nie
z neznalosti. Rémovia v osade blizko komunitného
centra ma vnimali velmi otvorene, ¢o sa nestava au-
tomaticky. Re§pektovali sme sa.
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Andrea Rusnakova

SVADBA

Nebola celkom prva. Na romsku svadbu sme boli pozvani este
v septembri. Romska svadba vsak nie je typicky albanska.
Baklava nie je typicky albanska sladkost, burek nie je typicky
bosniansky kolac a rakija nie je typicky srbska palenka.
Romovia nie s prvi ani posledni obyvatelia Balkanu, ale ani
strednej Europy, v podstate si v mnohom prvi a v mnohom
posledni, ale tak véeobecne, jednoducho ,,sa“. A vietko ostatné
o nich vytvaraja ini, vSetky ostatné privlastky a superlativy

si Ziji svoj Zivot, casto mimo nich. A ¢asto by aj Zili na okraji
spolocnosti, na okraji nasho vnimania a tej spoloc¢nosti, do
ktorej sa nenarodili, lebo sa hned po narodeni ocitli mimo nej.
Keby sme ich tak nechali zit, a nielen nechali, ale aj nesudili. Za
to, Ze st na jej okraji. Alebo len za to, Ze sq.



Nasa kolegyria Blerina je zdravotna sestra. Na malej
klinike v okrajovej tvrti Tirany ¢akd denne svojich
pacientov. Kazdy tyZzden navstivi osadu, predné-

$a mladym o zdravom Zivotnom $tyle, o kodlivosti
fajcenia a alkoholu, meria im tlak, srdce, cievy, tep.
Rovnako starym. Pride, rozbali si ,meradld®, usmeje
sa a zacne. Jej aktivity su st¢astou projektov ADRA
Albansko. Jej $arm je bonus navyse.

Blerina sa vydavala. Mala pravd, honosn, troj-
dnovu albansku svadbu. My, jej kolegovia a jej rodi-
na, sme §li na rad ako prvi. Tak to vraj podla tradi-
cie chodi. Do polnoci s nami tancovala len Blerina.
Pred polnocou sa vytratila, potom prisiel do miest-
nosti jej manzel so svojou rodinou (a ide o rodiny
giroké, spolu nas bolo vyse 150) a Blerina zigla po
schodoch. Prezleen4, roziarena. Sarmantna. Tan-
covali sme potom este striedavo — podla albanske;j
tradicie (alebo kosovskej, maceddénskej, srbskej) —
v kole - kto nevladal, na minuatku sa posadil, nie-
¢o si zajedol, porozpraval sa, pochvalil pred viet-
kymi nevestu, atmosféru - a znova sa zapojil do
kola. Po niekolkych hodindch sa hostia zacali pobe-
rat domov. Najskér kolegovia, potom jej rodina, po-
tom jeho (inak sa nesmelo). Na druhy den rano, bez
toho, Ze by Blerina mala ¢as spat (vraj len u kader-
nic¢ky pred zrkadlom), ju manzel vyzdvihol a za¢al
ritudl podobny nagim zvykom so starej$imi. Toto
trvalo do poobedia, znova sa prezliekla, u¢esala,

a svadba pokracovala rovnakou veselicou ako deit
predtym — len za vrchstolom muz a okolo stola jeho
rodina. Na treti deri sa koloto¢ zopakoval pre viet-

kych tych, ,ktori neprisli prvé dva dni”.

Povedala som si: Musi to byt laska. K tradicii,
k nemu. K svojej a jeho rodine (teraz uz len svojej
rodine). K Albansku.

Bez superlativov, bez buchania do pfs, bez bez-
duchého nacionalizmu. Balkan a jeho metafora:
svadba. Zradi sa v nej vietko, ¢o je typicky balkan-
ske. Siln4 tradicia, zmie$ané vplyvy, medzinirodni
pozorovatelia (ja). A fakt, Ze sa d4 len opisat, a nie
zachytit. A opis bude vzdy nepresny, neuceleny,
subjektivny. Ako v8etko, ¢o ste kedy poculi o Albin-
sku. Ako vsetko, ¢o sa hovori. O Rémoch.

Aké stastie, uvedomujem si prave.

Zazit dve albanske svadby v priebehu $iestich
mesiacov.
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Krizom-krazom

NA SCENE

KORNELIUS NOVAK

128 stran, 13x20cm, broZzovana

Autor knihy, Kornelius Novak, ma za sebou velmi

pestry zivot: bol vicemajstrom Nemecka v kulturistike,
motocyklistom a pracoval ako vyhadzovac v bare. Stretol
sa vS§ak s Bohom a toto stretnutie mu Uplne zmenilo
zivot. Dnes ako evanjelista Siri po Eurépe dobrt spravu

o JeziSovi Kristovi. V utlej knihe nam rozprava pribehy.
Nielen svoj, ale aj svojich priatelov. Podla nich nie je
zmyslom nabozenstva riadit sa predpismi alebo viest
»nabozensky zivot“, ale mat osobny a zivy vztah k JeziSovi
Kristovi, ktory zachranuje, vSetko odptsta, meni priority
a udi zit kazdy den v silade s Bohom — Stvoritelom.

%ww.adventorion.sk




