9 16 Venujte svoj 2 Ranajky - zaciatok 3 2 Vplyv médif na
Altruizmus Cas tichu Uspesného dna detské myslenie



www.adventorion.sk A5

Karen Kingsburyovd

Cas tancovat

Pre vsetkych v okoli s vzorom dokonalého paru - obdivuju ich priatelia aj
kolegovia, deti siich vazia. No Martin a Ema vedia, Ze $tastie iba predstieraju.
V skutocnosti ¢akaji na vhodny okamih, ked budi moct svojim detom
povedat o chystanom rozvode.

340 stran, 13,8 x 21,5 cm, viaz.

Karen Kingsburyovd 17U,

Po prekonani manzelskej krizy Ema a Martin Reynoldsovci prezivaju
obdobie radosti a obnovy. Po rokoch prvykrat nachddzaju cas, aby sa tesili
zo Zivota a aby sa spolu objali. Druhy pribeh z pera Karen Kingsburyovej
hovori o nezlomnosti lasky, o sile oddanosti a o uzasnej Bozej vernosti.

344 stran, 13,8 x 21,5 cm, viaz.

Cheri Ann Petersovd

Cheri zazrak z ulice

Skuto¢ny pribeh mladej Zeny hladajticej lasku na okraji spolo¢nosti, na ulici plnej nasilia a drog.

Sedela v luxusnej restauracii. Na stole pred nou lezalo 86 tisic dolarov
a 2,8 kg cistého kokainu. Bola presvedcend, ze sa pre nu predsa len zacinaju
lepsie ¢asy. Konec¢ne ju bude mat niekto rad. Tento uZasny muz jej pomoze
zacat novy zivot. Uz nebude musiet nazyvat svojim domovom o$arpané
byty narkomanov, staré auta a erotické noc¢né bary. Za poslednych desat
rokov ich bolo viac nez dost. Uz tisickrat zistila, ze laska je len slovo, ktoré
muzi pouzivaju, aby od takych, ako je ona, dostali, ¢o chci. Moze to byt
este niekedy inak? Uz o niekolko hodin sa jej ten ,,izasny muz® so zbranou
v ruke vyhrazal zabitim, ak nendjde jeho peniaze. Cheri sa citila osamela
a velmi tazila, aby ju mal niekto naozaj rad. Potrebovala byt milovana.
Chcela okusit skutocnt, nepodmienent lasku. Ako ju vsak najst?

216 stran, 13,8 x 21,5 cm, viaz.
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Kam smeruje

NASE SKOL

TVO

Michaela Hrachovcové

,Skolstvo sa naozaj velmi meni. Musi reagovat na
spolocenské zmeny, rozvoj digitalizacie a s tym spo-
jené rastuce ndroky na vyuc¢bu a stupriujtce sa po-
ziadavky rodi¢ov. V gkolstve prebiehaja zasadné re-
formy. Nie vo vietkych zmenach sa ako ucitelia
orientujeme: niekedy sa rusi to, ¢o sa rusit nemu-
selo, a iné nariadenia sa po ur¢itom ¢ase zase zru-
sia. To 8kolstvu ubliZuje. Nie je v8ak jednoduché vy-
tvarat novu koncepciu vzdeldvania v takej hektickej
dobe a pri takej turbulencii zmien, aka je v sti¢asnos-
ti zjavnd. V prvom rade je potrebné zastavit sa a uve-
domit si, Ze v centre vetkého diania a zmien stoji
dieta. Mali by sme sa pytat: Prospeju mu tieto zme-
ny? Zvladne véetky néaroky, ktoré nar kladieme?“
hovori Hana Loderova, dlhoro¢na pedagogicka a ria-
ditelka strednej, zakladnej a materskej 8koly Elias.
Je pravda, Ze 8koly st ovela lepsie vybavené
uéebnymi pomoéckami, maju vieobecne lepsie hy-
gienické podmienky, krajsie skolské prostredie, viac
$pecializovanych ucebni, interaktivne tabule, nové
$portoviskd a telocvi¢ne. Hana Loderova viak pou-
kazuje na to, Ze $kolu tvoria predovietkym odbor-
ne zdatni pedagégovia, schopni odovzdévat ziakom

spravne kompetencie. To, ¢i $kola prosperuje, za-
lezi na zodpovednosti, poctivom pristupe riaditela
a ucitelov k svojej praci a na ich motivovanosti.

0SOBNOST |



Podla ¢oho moino spoznat dobrého
ucitela a kvalitna skolu?

Vela sa hovori o finanénom podhodnoteni ucite-
lov a o tom, Ze na $koly nastupuju ti menej kvalit-
ni. U¢itel ma pritom obrovska zodpovednost — uci
totiZz budtcu generdciu, a preto by jeho povola-

nie malo patrit medzi tie najprestiznejsie. Aké cha-
rakteristiky by mal mat podla riaditelky Loderovej
dobry ucitel?

,Ucitel musi byt predovietkym ¢lovek. Ten, kto-
ry si pamatd, aké to bolo, ked bol on sam dietatom.
Tiez ten, ktory o dietati premysla, hlada spravnu
metddu, sposob, aby dieta pochopilo, posunulo sa
vo vedomostiach dalej. Clovek, ktory ma rad svoju
pracu aj deti. AZ potom nasleduje odbornost. Od-
bornost je sthrn informicii, ktoré sa ucitel musi
naucit, ale ak ich nevie odovzdat, nie je u¢itelom.
Ak je uditel veriacim ¢lovekom, ddva svojmu uditel-
stvu dalsi neocenitelny rozmer.”

Hana Loderova je riaditelkou Krestanskej stred-
nej, zdkladnej a materskej §koly Elids. V ¢om je
podla nej tato skola ind? ,Zacala by som tym, ¢im
sa zhoduje s ostatnymi zdkladnymi $kolami - svo-
jim vzdelavacim programom. Zalezi mi na tom, aby
boli ziaci skoly Elias vo svojich vysledkoch porov-
natelni s ostatnymi zdkladnymi §kolami. Vdaka po-

MAT MOZNOST
OVPLYVNIT CAST
LUDSKEHO ZIVOTA,
NADCHNUT PRE
NIEKTORY Z PREDMETOV
VYUCBY, PRIPADNE
MOTIVOVAT K DOBREMU
KONANIU A SPRAVANIU
JE PRE MNA VELKOU
CTOU. KTO Z UCITELOV
SI MOZE BYT ISTY,

CI NEUCI NOVEHO
EINSTEINA ALEBO
ALBERTA SCHWEITZERA?

rovnavacim testom viem, Ze tirovenl vzdeldvania na
nasej $kole sa radi medzi 10 % najlepsich. Zilezi
nam na vzdeldvani nasich Ziakov a vedieme ich k tej
najlepsej praci.

Je in4 tieZ v nazve, ktory svojmu okoliu hovo-
ri, ze sme 8kolou s krestanskymi principmi. Ze mo-
ralny kredit nie je zastaranym pojmom, ale ddva
¢loveku, pripadne dietatu velkd hodnotu. Spolo¢-
nost dnes nie je nastavena na hodnoty, ako je po-
moc druhému, priatelstvo, ucta k ¢loveku, ¢estnost,
poctivost, laskavost. Viest deti k Biblii, modlitbe
a tym k Bohu je pre spolo¢nost druhoradé. Paradox-
ne kazdym rokom pribtda rodi¢ov, ktori maja zau-
jem o $tudium deti na takto orientovanej skole, pri-
¢om nejde o veriacich rodi¢ov. Mozno je to signal,
Ze viera a mordalne principy st aj v dnesénej dobe
stale potrebné.

Skola Eli4s je skolou bezpetia a istoty laska-
vych vztahov, priatelského ovzdusia - to z nés robi
int $kolu. N4s vzdelavaci program sa vola ,Mierime
vyssie’. Myslime to vidZne — chceme spolu s detmi
mierit vy$sie vo vSetkych oblastiach, vo vzdelavani,
vo vztahoch kludom aj k Bohu.*



Mnohi rodi¢ia sa stazuja na zla uroven skol-
stva. Pritom ¢asto na nej maju svoj podiel - tym,
ze nekladu na svoje deti naroky a nie s désledni
vo vytvarani ich $tudijnych navykov. Mnoho rodi-
¢ov problém riesi tak, Ze svoje deti prihldsia do §kél
stkromnych ¢i komunitnych, priamo si zakladaja
rodicovské skoly alebo sa rozhoduja pre domace
vzdelavanie. Z ¢oho prameni nespokojnost rodic¢ov?
Co vlastne rodi¢ia od gkoly chct?

Vo svojej praxi som prisla na to, Ze poziadav-
ky medzi rodi¢mi su diametralne odlisné. Myslim
si, Ze je dobré, ked existuje moZnost réznych typov
8kol, aby rodi¢ia mohli dat dieta do 8koly podla svo-
jich predstéav. Vzdelavanie nie je jednoduchy proces,
pretoZe az na ceste za vzdelanim sa u dietata uka-
zuju jeho limity, ale aj predstavy, ktoré mézu byt
¢asom odli$né od Zelania rodi¢ov. Prvotnym zame-
rom rodi¢ov je najst svojmu dietatu taku skolu, kto-
rd bude pre jeho vyvoj ¢o najlepsia.

To, ¢o mne prekdza u novovznikajtcich §kdl, je
uréitd nekoncepénost a nepreviazanost. Skoly ne-
maju pokracovanie, a len ¢o sa deti vritia do tra-
di¢nej 8koly, méZzu sa u nich prejavit tazkosti v roz-
dielnosti a mnozZstve informdcii, ktoré ziskali na
alternativnych skolach. A to moéze byt pre dieta
znalne stresujuce.”

Internetova generacia

Na sui¢asnych detoch je zrejma urcita roztrzitost,
neschopnost sustredit sa a premyslat do hibky. St
oznacované za generaciu Z (alebo tiez genericiu
M - multitasking ¢i I - internet). Ich Zivot z velkej
miery utvaraju komunika¢né a medidlne technols-
gie. Ako sa to prejavuje na vzdeldvani?

»Jednak v tom dobrom zmysle slova, pretoZe tie-
to technolégie pomohli skvalitnit a rozsirit informa-
cie v jednotlivych predmetoch a umoznili interak-
tivne zapojenie deti do vyucby. Ale hovori sa: dobry
sluha, zly pan. Aj u¢itel musi poznat mieru pouzitia
interaktivnych pomoécok. Ked som uéila na strednej
gkole biol6giu a na skolach sa prave zacinali zava-
dzat interaktivne tabule, hned som ich zacala vyuzi-
vat. Dalo to vela prace, pripravit hodiny plné aktivit
a videi. Bola som na seba hrda, na to, ¢o véetko som
vytvorila. Na konci roka sme spolu so §tudentmi
hodnotili spolo¢nt pracu. Studenti mi vtedy pove-
dali, Ze prezentdcia a aktivity boli pekné, ale najviac
sa naucili z méjho vykladu obohateného o zaujima-
vosti. Je teda nevyhnutné vymedzit rozsah pésob-
nosti tychto technoldgii a sp6soby ich pouZivania.

Velmi doleZité je tiez posiltiovat volové vlast-
nosti a rozhodovacie schopnosti jedinca, aby vedel,
kedy ich pouzit a kedy nie. Aby poznal mozné vply-
vy na fyzické zdravie. U deti je ovela tazsie najst tu
spravnu mieru, pretoze v ich vyvoji schopnost zdra-
vej sebadiscipliny este chyba. Nezabudnime, Ze deti
sa utia okrem iného aj podla vzorov. Tazko budete
vysvetlovat dietatu, Ze nema vysedavat pri pocitaci
alebo s mobilom v ruke, ked ste ako rodi¢ia od nich
zavisli,” pripomina riaditelka Loderova.

Pri pohlade okolo seba si iste mnohi viimli, ze
sa u deti prejavuje urcitd nevychovanost a neochota
podriadit sa autoritdm, ¢o méze byt nasledok pri-
li§ liberalnej vychovy. Existuje nejaky sposob, ako
v detoch vypestovat ohladuplnost a disciplinu?

»Je potrebné vidiet dieta ako osobnost, zvy-
raziiovat jeho kladné stranky, konstruktivne chva-
lit a zase chvalit a dat mu jasné mantinely. Dieta
sa musi citit bezpe¢ne, preto mu musime pomocou
mantinelov vytvorit prostredie, kde mu bude dob-
re. Potom odpadne jeho strach a obavy, celkovo sa
upokoji a za¢ne vnimat veci inym spésobom. Strach
pred zneuZitim, znemozZnenim sa, zosmie$nenim je
u deti velmi paralyzujici. Bez mantinelov nevytvori-
me pravidla (disciplina), bez lasky nevytvorime city
(ohladuplnost). Aj Pan Boh nam dal vela lasky s pra-
vidlami. Pri ich pouzivani sa tieZ citime v bezpedi.*
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Co sa ma dieta v skole naucit?

Doba sa meni — a s flou aj vedomosti a zru¢nosti
ziakov, ktoré by mali vykazovat v jednotlivych ro¢-
nikoch a na réznych stupiioch vzdelavania tak, aby
raz obstali v pracovnom prostredi. Aké zru¢nosti
ziakov st v sti¢asnosti povazované za kltucové?

»Rozvoj kritického myslenia je dnes neod-
myslitelnou sucastou vyucby rovnako ako schop-
nost analyticky riesit problémy ¢i orientovat sa
v informdciach. Za zdsadnu zru¢nost povazujem
orientovanost v Zivote adekvatnu veku, v ktorom sa
dieta nachadza. Je velmi dolezité neskracovat de-
tom detstvo, nechat ich snivat, vytvérat si predstavy,
nechat dozrievat ich nervova ststavu bez toho, aby
museli riesit neurotickd zataz. To by malo byt vzdy
zakladné vychodisko vzdelavania. Stoji za uvahu,
kolko priestoru nechidvame prave tym oby¢ajnym ve-
ciam, ako je behanie po vonku, jazdenie na bicyk-
lilen tak, ¢itanie kniZiek, ve¢erné rozpravanie bez
toho, ze dieta skui§ame zo slovi¢ok alebo kontroluje-
me, ¢ zvladlo tlohu,“ hovori Hana Loderova. Jej po-
stoj nie je v dnesnej niro¢nej dobe ¢asty, no napriek
tomu z neho vyZaruje nad¢asova pravda. Sa viak
gkoly schopné tieto zru¢nosti v ziakoch podporit?

,Mali by. Vyzaduje to doba. Velmi zalezi na zlo-
zeni pedagogického timu. Nové metdédy a nové
spoOsoby vyucby su blizke mladej genericii ucite-
lov, ktora prindsa do 8kol prave ta inovaciu. Star-
Sie generdcie ucitelov su pre koly ur¢itymi oporny-
mi stipmi mudrosti, rozvaZnosti a praxe. Ak sa obe
skupiny buda dopliat, potom m4 gkola $ancu nau-
¢it svojich ziakov spravnemu pristupu k Zivotu v ce-
lej jeho sirke.

Skoly sa dnes stretavaju s nadbytkom deti. Vy-
svetlenie sociol6gov je zrejmé: Husakove deti maju
deti. V stcasnosti sa v triedach hromadi aj viac ako
tridsat ziakov. Ked sa Hany Loderovej spytam na
idedlny pocet ziakov v triede, bez vdhania odpo-
vie: ,Jednoznacne triedy do 15 az 20 ziakov. Ak
chceme posilnit socidlne prostredie $koly, musi-
me o sebe vediet. Ziaci musia poznat svojich uéi-
telov a naopak. Nie je mozné anonymné prostre-
die. To prinasa patologické prejavy. Zmenit stcasny
stav moézu len politické rozhodnutia. A tieto tlaky
budu v blizkom ¢ase silniet. Rodi¢ia v snahe uchra-
nit svoje deti pred tymto patologickym prostredim
budu tla¢it skolstvo ku vzniku alternativnych §kal,

v statnych $kolach bude ubudat ziakov a onedlho sa
ocitneme v bludnom kruhu socidlnosegrega¢ného
vzdelavania.“

Ucitelstvo musi byt poslanim

Hana Loderova je vynikajicou pedagogickou

a uspes$nou riaditelkou. Napriek tomu aj ona musi
bojovat so zatazujicou administrativou plnou zby-
to¢nych nariadeni a s obmedzenim kompetencii.
Viac ju v8ak mrzi nezodpovednost a nekorektnost
v ludskom spravani. Zaujimalo ma preto, v ¢om vidi
zmysel svojej prace, ¢o ju napiﬁa a tesi.

»Zmyslom mojej prace je mat rad I'udi okolo
seba, vazit siich a vnimat, Ze mi Pan Boh dal dar,
ktory mézem rozvijat, a milost, Ze sa méZem spo-
lupodielat na rozvoji tolkych l'udskych osobnos-
ti. U¢itelstvo nie je len oby¢ajné zamestnanie, kde
si idem zarobit peniaze, je to poslanie, ked mézem
ovplyviiovat ludsky rod. Mozno to znie prili§ nad-
nesene, ale bez tohto zmyslania nebudem dobrym
ucitelom. Je to tazkd a zodpovednd praca. Napriek
tomu dafam, Ze v budiicnosti bude skolské vzdela-
vanie pre v8etkych ztac¢astnenych radostou.”



A predsa je nieco, ¢o

MOZEMEZMENIT

Bol to muz vynimocnej inteligencie, recnickeho nadania
a organizacnych schopnosti. Jeho vplyv na ludi a dejiny vébec bol
a doteraz je dalekosiahly. Hovorime o apostolovi Paviovi. Napriek
tomu bolo nieco, ¢o ho trapilo a obmedzovalo v jeho cinorodosti.
Podla vsetkého trpel slabozrakostou, a preto sa v myslienkach
casto obracal k Bohu s prosbou o uzdravenie. Marne...

Ludvik Svihéalek

Ked si napokon musel priznat, Ze tato nepri-
jemna okolnost jeho Zivota sa nezmeni, za-
meral svoje uvaZovanie inym smerom. Po-
lozil si otazku: ,Kvéli ¢omu by tento osteii
mohol byt pre mria prinosom?“ To, k ¢omu
dospel, ndm povedal: ,Preto, aby som sa ne-
povysoval, bol mi dany do tela osteri, sata-
nov posol, aby ma udieral a tak aby som sa
nepovysoval.“ Chranilo ho to pred najroz-
sirenejs$im Iudskym charakterovym nedo-
statkom - pychou (2. list Korintanom 12,7).
Tento svoj Zivotny zapas nam Pavol odhalil
preto, aby aj ndm pomohol v boji s ré6znymi
neprijemnymi okolnostami, ktoré prindsa Zi-
vot. Jeho rada znie: ,,... premerite sa obnove-
nim zmyslania!“ (Rimanom 12,2).

Tazko sa da zabranit tomu, aby nagu my-
sel nezasiahli obavy z toho, ¢o vietko méze
rozvratit pokojny tok dni nagho Zivota. No
nieco predsa len méZeme - povedat si na-
hlas: ,,Stop takymto myslienkam!*

Jedna energickd Zena rozpravala: ,V ta-
kom okamihu si vzdy poviem: Tak dost. Ked
sa mi stane to a to, podniknem tieto kroky.
Ak pride choroba, budem sa lie¢it. Ak pri-
dem o pracu, potom budem hladat ing, a na-
vy$e dostanem podporu od $tatu...*

SPIRITUALITA | o
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Vieme, Ze je mnoho neprijemnosti, ktoré mézu
vstipit do nasho zivota. Niekedy nie nasou vinou.
Choroba partnera... Sklamanie sa v ¢loveku ¢ kon-
flikty s detmi... Mnohé z toho nemame moznost
zmenit, zvl4$t potom neméZeme zmenit druhého
¢loveka podla svojho Zelania. MéZeme len jedno:
rozhodntt sa, aky k tomu zaujmeme postoj.

Casto je to zatrpknutost, sebalttost alebo vzdor
voliludom aj nebu. Je v3ak aj ind cesta — postoj J6-
bovho zmierenia: ,Pan dal, Pan vzal...“ Prijatie svoj-
ho tdelu a tiez hladanie rieeni. Je mozné polozit si
otazku, tak ako to urobil apostol Pavol: , Je moja si-
tudcia pre mia aj pre druhych nejakym prinosom?“

Meno Nick Vuyjicic je dnes zndme uz mnohym
ludom na celom svete. Je viak namieste pripome-
nut si ho. Nick sa narodil v roku 1982 srbskym ro-
di¢om Zijacim v Australii. Na svet prisiel bez rak
a bez noh. Zdeseni rodi¢ia sa pozerali len na trup
s hlavickou. Ako veriaci ludia sa spolu s ostatnymi
veriacimi s platom pytali: ,Pre¢o to Boh dopustil?“
Nick prezival nesmierne tazké detstvo. Deti ve-
dia byt kruté, a tak na neho pokrikovali: ,Netvor!*
V desiatich rokoch sa preto chcel utopit vo vani.
Neurobil to. Uvedomil si, aky Zial by tym sp6sobil
svojim rodi¢om. Vedel, Ze ho maju radi aj napriek
jeho postihnutiu. Ked zacal $tudovat na strednej
gkole, $tudenti ho raz poziadali, aby im porozpra-
val o svojom Zivote ¢loveka bez rik a noh. A tak im

hovoril o tom, aké tazkosti, ktoré by nikomu z nich
ani nenapadli, musi denne prekonévat. Potom ich
vyzval, aby sa aj oni snaZili vitazne zapasit s tazkos-
tami Zivota. Ked skontil, uvidel v o¢iach mnohych
pritomnych slzy... Po tomto vystipeni ho zacali po-
zyvat aj na iné koly a do mladeZnickych skupin.
Vtedy si uvedomil, Ze jeho zdpas s postihnutim sa
pre druhych moéze stat povzbudenim, Ze aj on — mr-
zak — vie mnohym l'udom nie¢im poméct v ich boji
so zivotnymi problémami.

Tento postoj, ktory Nick zaujal k svojmu postih-
nutiu, Gplne zmenil kvalitu jeho zivota. Ako kazatel
a motivaény re¢nik je pozyvany do mnohych krajin
sveta a na velkych zhromaZdeniach hovori o svo-
jom Zivote a viere. Hoci je dobry a vtipny re¢nik,
nemusi pouzivat vela slov. Ked sa totiz na p6diu
objavi len hlava a trup na invalidnom voziku, vset-
ci pritomni okamzite pochopia, aké prekazky v zi-
vote musel a musi zvladat. Svoj tragicky tidel nemo-
hol zmenit, ale svoj postoj k nemu ano.

Pred ¢asom sa mi nedarilo néjst parkovacie
miesto. Musel som nechat stat auto dalej od svojho
ciela a vykroéit pe$o. Pri vystupovani z vozidla som
na to uz-uz chcel nie¢o povedat, no spomenul som
si na Nicka Vujicica. Zahanbil som sa a celkom v po-
hode som si urobil prechddzku. Neprijemnost? Nie!
PrileZitost zvolnit tempo a viac vnimat dar Zivota...



Charles T. Everson

len historickou postavou

alebo

V nasej generdcii zije len malo takych, ktori popie-
raju, ze by Jezi$ bol historickou postavou. Iba zried-
ka l'udia odmietaja ako fakt to, Ze sa narodil a zil
ako jeden z nas. Ovela va¢si pocet udi viak zastava
nazor, ze Jezi$ bol madrym ¢lovekom, ale nie Bo-
hom.

O apostolovi Pavlovi, ktory bol JeZisovym su-
¢asnikom, sa hovori, Ze mal filozofickd mysel Plato-
na a literdrny talent Shakespeara. Pavol neskimal
Jezisovu osobnost z historického hladiska po mno-
hych storociach, ked uZ bol JeZis zahaleny do my-
tického a heroického rucha. Premyslel Jezisov Zi-
vot v ¢ase, ked bolo krestanstvo v plienkach. V jeho
dobe este stéle zili ludia, ktori JeZisa dobre pozna-
li. Pre apostola Pavla bolo jednym z hlavnych déka-
zov pre vieru v Jezisa Krista ako Syna Bozieho jeho
zmftvychvstanie.

Na udalosti vzkriesenia spoc¢iva najvyznamnejsi ar-
gument podporujuci jeho bozstvo. Ak z toho muza
z Nazareta nezostalo ni¢ viac ako par rozkladaja-
cich sa kosti v zabudnutom syrskom hrobe, k akej
buducej nadeji sa mozeme utiekat?

Pavol v Biblii uvddza, Ze po svojom vzkrieseni
sa JeZi$ v jednej chvili stretol s viac ako 500 ludmi.

V ¢ase, ked sa z Pavla stal jeden z vedicich aposto-
lov ranej cirkvi, bola vi¢$ina z nich este stale nazi-
ve. Pavlova osobna istota v stvislosti s Jezisovym
vzkriesenim bola postavena prave na ich osobnom
svedectve.

Bolo by dost tazké najst staroveku historic-
ki udalost, ktora by bola jednohlasne dosvedce-
nd piatimi stovkami ludi. Vzkriesenie Jezia Krista
sa tak stava najviac dolozenym dejinnym faktom
v historii.

Pavol vnimal JeZisa ako vysoky horsky stit, .
ktorého snehom pokryty vrchol zasahuje
nad oblaky. Ostatni ludia st v porovnani

s nim len ako trava na jeho upiti. Keby bol
Jezis iba ¢lovekom, nebolo by mozné vysvet-
lit jeho vplyv na ludské dejiny. Vietko v jeho Zivote
naznacuje, Ze bol samotnym Bohom.

SPIRITUALITA | ~
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Narodil sa v stajni a bol uloZeny do jasli¢iek.
Napriek tomu sa v dei Vianoc okolo jeho jasli¢iek
zhromazdi cely svet a v izase na¢uva anjelskej pies-
ni, ktord zvestuje pokoj Iludom dobrej vole.

T noc je svet plny ldskavosti a I'udia su si bliz-
§i. Z potemnej betlehemskej stajne vychddza svetlo,
ktoré robi Iudské srdcia vrel$imi a ingpiruje k tym
najvzne$enej$im skutkom. Rézne organizicie po-
méhaji hladnym a chudobnym. Ludia bez domo-
va nachadzaju pristresia. Chladni a sebecki ludia sa
stavaja laskavymi a domovy plné zafalstva znovu
prenika svetlo nddeje. Ako by niekto mohol vysvet-
lit obrovsky vplyv, aky ma JeZis na srdcia [udi, ak
by nebol ochotny uznat, Ze bol viac ako ¢lovek?

O Jezisovom zivote v Nazarete mame len velmi
kusé informacie. Vieme, Ze do svojich tridsiatych
narodenin pracoval ako oby¢ajny tesir. Zomrel, ked
mal 33 a pol. Iba tri a pol roka prezil mimo anony-
mity malej tesarskej dielne. Spominany ¢as puto-
val po prasnych cestach Palestiny, ktora bola vte-
dy v podrudi Rimskej rige. Nikdy nenapisal knihu,
nikdy necestoval do inej krajiny. Nikdy nezasta-
val Ziadny verejny drad ani int vyznamnu poziciu.
Nebol predsedom vlady, ba ani starostom malého
mesta. Nakoniec zomrel ukriZovany ako zlo¢inec.
Pri krizi ho oplakavalo len pér rybérov a niekolko
prostych Zien. A napriek tomu je jeho meno vaze-
nejsie ako meno kohokolvek iného a je vynimo¢nou
postavou ludskych dejin.

Kazdé zapisanie letopoc¢tu na list alebo do den-
nika je pripomienkou toho, kolko rokov ubehlo od

ZIADNE INE

MENO NEPOMAHA
TOLKYM [LUDOM

V POKOJI OPUSTAT
TENTO SVET.

JeZiSovho narodenia. V dejinéch sa vSetky udalos-
ti odohrali bud pred Kristom, alebo po Kristovi. On
deli dejiny na dve casti a v8etko sa to¢i okolo neho.
Ako by bolo mozné vysvetlit to, keby bol Jezi§ Kris-
tus jednoduchym ¢lovekom?

Jeho verejna sluzba trvala iba tri a pol roka. Na-
priek tomu tych tri a pol roka otriaslo svetovymi ri-
$ami a zmenilo chod dejin. Zamyslite sa nad po-
slednymi tromi a pol roka svojho Zivota. Iste ubehli
velmi rychlo a vplyv, ktory ste pocas nich mali na
svoje okolie, pripadne cely svet, bol zanedbatelny.
A napriek tomu kréitke roky jeho aktivneho Zivota
mali va¢si dosah na obnovu ludstva nez vsetky dis-
kusie filozofov a vyzvy moralistov dohromady.

Co to prinesie nam?
Jezis je najdolezitejSou osobou ludskych dejin.
Ziadne iné meno nepomaha tolkym Iudom v po-
koji opustat tento svet. Vdaka nemu sa chvila smr-
ti preziari svetlom a farbami zapadajtaceho slnka.
Napoleon Bonaparte povedal: ,,Cez priepast osem-
nastich storo¢i Jezi§ ovplyvriuje ludské srdcia... Na-
priek ¢asu a priestoru sa vnutro ¢loveka so viet-
kymi svojimi schopnostami a silou stava stucastou
Jezisovho kralovstva. Vsetci, ktori ho skuto¢ne mi-
luju, prezivaji ont nepochopitelnd nadprirodzent
lasku k Jeziovi. Je to nie¢o nevysvetlitelné. Kris-
tus je mimo dosahu tvorivej sily ¢loveka. Toto zapa-
lenie bozskej lasky nedokaZze uhasit ani nekone¢na
rieka ¢asu. Ni¢ nedokaZe obmedzit jeho moc. Mno-
hokrat som o Kristovi premyslal. Myslim si, Ze pra-
ve toto je najsilnejsi dékaz bozstva Jezisa Krista.”
V3etka slava, ktord obklopuje Jezisovo meno,
je Gzasn4, ale ak Kristus nevsttpi do nésho srdca,
je ndm na ni¢. Az ked prijmeme Jezia za osobné-
ho Spasitela, ziskame pokoj v dusi, radost a niddej
na zivot, ktory prekracuje obrysy nagho pozemské-
ho Zivota.
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Prinos altruizmu

Existuje mnozstvo dokazov, Ze nesebecké spravanie
a myslenie ma pozitivny vplyv na zdravie p6vodcu
- sposobuje pocit pohody, zdravie, stastie a dlhsi zi-
vot. Ukazalo sa, Ze Iudia vo veku nad 70 rokov, kto-
ri pomdahaji druhym, umieraja ovela neskoér ako ich
rovesnici. V niektorych skimanych skupinach kles-
la tmrtnost dokonca az o 60 percent.

Je zaujimavé, Ze pri poméahani druhym sa u dar-
cu aj u prijemcu spustaju lie¢ivé procesy. Je zname,
Ze ten najlepsi liek na sklicenost je urobit nie¢o
prospesné pre druhych. Takyto ¢in ¢loveka povzbu-
di a vyvold v fiom §tastné a pozitivne pocity. Na-
ozajstnd radost je jednym z vedlajsich désledkov
sluzby druhym Iudom. Je to pocit rozveselenia pra-
meniaci z toho, Ze sme pre niekoho urobili nie¢o
dobré. Prezivame pri tom uspokojenie, intenzivne
potesenie a stav $tastia.

Ked ¢lovek preziva radost a optimizmus, mozog
tvori pozitivne hormoény, ktoré posiliiuja imunit-
ny systém. Radost zlepsuje imunitna reakciu az o
50 percent. Vyrazne tym podporuje schopnost tela
zacat uspesny boj proti napadajicim patogénom.
Ked sme smutni a skltu¢eni, ddvame priestor vzni-
ku rakoviny a dalsich choréb. Vedci zistili, Ze aj mo-
zog funguje najlepsie vtedy, ked ¢lovek citi radost.
Este vyraznejsi vplyv ako na fyzické zdravie ma ne-
sebecké konanie na tzv. index $tastia. Altruisti teda
ziju dlhgie a navyse maja ovela vi¢siu $ancu prezit
tastny zivot.

ALTRUISTICKE SPRAVANIE
A NESEBECKA LASKA
PODPORUJU DUSEVNE
AJ FYZICKE ZDRAVIE.

Vedci nedavno zistili, Ze zmysel zivota Sestde-
siatro¢nych ludi utvaraji najmi dva prvky - altru-
izmus a zdravie. Jedinci s altruistickym spravanim
boli aktivne;jsi, $tastnejsi, spolocenskejsi a celkovo
spokojnejsi.

Pre nage zdravie je teda délezité, aby sme sa
nesustredovali sami na seba, ale skor na potreby
druhych. , Blazenejsie je davat ako prijimat® (Skut-
ky apostolov 20,35), pripomina davny text z Biblie.
Pomocou druhym pomédhame sebe.

Altruistické spravanie v prirode
Nesebecky sa nespravaju iba ludia, ale aj zvierata.
Napriklad asi 10 percent vtakov vychovéva svoje
mladé s vyuZitim kooperativneho rodi¢ovstva. Vta-
¢atd teda nekfmia iba ich biologicki rodic¢ia, ale aj
ostatné vtaky Zijuce na rovnakom teritériu.

U Alky tenkozobej vedci zistili mensi vyskyt
stresu, vzajomnych bojov a naopak vacsi uspech pri
péreni a preziti u tych vtdkov, ktoré si navzijom vy-
berali parazity a poméhali si udrziavat perie v dob-
rom stave. Napriek vadepritomnej krutosti je vo
zvieracej risi pritomné aj nesebecké spravanie.

Evolucia so svojim dérazom na primdrne pudy
ma problém vysvetlit altruistické spravanie v priro-
de. Evolu¢ni biolégovia sa nemézu zhodnut na tom,
¢i patri medzi hnacie impulzy evoltcie podobne ako
tuzba prezit, sexudlny pud a sebectvo. Silou, kto-
rd pohana vyvoj, je prirodzeny vyber, a preto evola-
cia tazko vysvetluje pripady sebaobetovania v¢iel v
snahe zachranit roj. Rovnakym problémom su pre
nich zvierat4, ktoré sa cely zivot staraju o potom-
kov druhych a nemaju svojich vlastnych.

S jednym z moznych vysvetleni altruistické-
ho spravania v nemilosrdnom svete evolucie priiel
William Hamilton. Svoju teériu nazval ,,nesebecky



gén“. Hamiltonovo pravidlo hovori, Ze gény zodpo-
vedné za schopnost konat altruistické ¢iny sa roz-
$iria v pripade, ked zisk z altruistického spréavania
je dostatoé¢ne vysoky a vztah medzi pomdahajicim a
prijemcom je dostato¢ne blizky a vyvazi tak hodno-
tu obete. Nesebecké spravanie zvierat mézeme pod-
l'a Hamiltona rozdelit do dvoch kategérii. Prvym ty-
pom je lacny altruizmus, ktory pomahajiceho vela
nestoji (napriklad $tekot psa, ktory ostatnych varu-
je pred nebezpeéenstvom). Druhym typom je dra-
hy altruizmus. Prikladom méze byt vtacik, ktory sa
cely Zivot stard o potomstvo inych. Napriek vsetkej
snahe racionalizovat nesebecké spravanie nemo-

ze Hamilton popriet existenciu ozajstného altruiz-
mu. V skuto¢nosti sme totiz na nesebecké sprava-
nie stvoreni.

Co s tym ma spoloéné laska?
Hamilton nie je jediny z vedeckého sveta, kto je v
uzase nad tym, Ze ¢lovek nie je len biologicky stroj
bojujuci o vlastné prezitie. Vedci postupne dokazu-
ju, ze pre ludské bytosti je laska ovela dolezitejsia
ako prezitie.

V jednej $tadii vedci zistovali, ¢i maju ludia zo
sktimanej skupiny vo svojom zivote priatelov ale-

bo pribuznych, ktori by sa o nich v nidzi postara-
li. Teda ¢i maju niekoho, kto ich m4 rdd a komu na
nich zalezi. Respondenti, ktori uviedli nie, umierali
predcasne s 3- az 5-krat vacsou frekvenciou. Pri¢iny
predc¢asného umrtia boli rézne, od alkoholizmu cez
alergické reakcie, autoimunitné ochorenia aZz po ra-
kovinu. Ti, ktori odpovedali 4no, si ¢astejsie vybe-
rali zdravy Zivotny $tyl a vyhybali sa sebadestruk-
tivnemu spravaniu.

Vedci sa na vztah medzi zdravim a laskou zacali
koncentrovat len neddvno, avsak ziskané poznatky
nie st ni¢im novym. Uz v 13. storo¢i Iudia vedeli,
ze bez blizkych vztahov ¢lovek neprezije. Nemecky
kral Fridrich II. Staufsky tdajne vykonal velmi kru-
ty pokus, pri ktorom si chcel overit, ¢i sa deti nau-
¢ia hovorit, aj ked sa s nimi nikto nebude rozpra-
vat. O skupinu deti sa teda starali pestinky, ktoré
sa ich nesmeli dotykat ani s nimi komunikovat. So-
kujtcim vysledkom bolo, ze deti nehovorili, pretoze
vsetky zomreli. Nedokazali zit bez preZivania lasky
a blizkosti sprostredkovanej ludskym dotykom.

Vo svojej knihe Liska a prezitie (Love survival)
Dean Ornish pise: ,Vsetko, ¢o buduje vztahy a las-
ku, ma lie¢ivé schopnosti. Vetko, ¢o vedie k izo-
lacii, samote, strate, nepriatelstvu, hnevu, zlosti,
cynizmu, depresii, odcudzeniu a podobnym emoé-
cidm, spésobuje utrpenie, chorobu a pred¢asnu
smrt z réznych pri¢in.“

Ludstvo spdja jedna tazba, ktoru veda nedoka-
ze vysvetlit. Kazdy clovek ma potrebu milovat a byt
milovany. Tazime po nezaslizenom vztahu, abso-

,NEUSILUJTE SA BYT
USPESNI, RADSEJ BUDTE
DOBRYMI LUDMI.*
ALBERT EINSTEIN



latnej dévere a hlbokej, trvalej laske. Chceme byt
déveryhodni, verni a oddani a chceme, aby nas nie-
kto iny miloval a respektoval.

Vedecké poznanie potvrdzuje, ze ¢lovek fungu-
je optimdlne vdaka zivotodarnej laske. Jedno z vy-
svetleni tohto javu by mohlo byt, Ze nés stvoril mi-
lujici Boh a tazbu po ldske nam vlozil do srdca.
Chceme milovat, pretoze sme boli stvoreni na Bozi
obraz a Boh je laska. Ludska psychika bola utvore-
néa podla Bozieho vzoru, a preto je pre fiu ldska taka
délezita. Bolo by mozné, Ze jedinym skutoénym na-
plnenim na$ej tuzby po naozaj nesebeckej laske je
Boh, ktory je jej primdrnym zdrojom?

S laskou o krok dalej

Biblia pontka jednu z najlepsich definicii altruistic-
kej lasky. Ide o zndmu 13. kapitolu lasky z 1. listu
Korintanom. T4to 6da na lasku je prekrasna, a na-
priek tomu len naznacuje hibku skuto¢nej, nesebec-
kej lasky. Aby sme ju pochopili, nestaéi o nej ¢itat.
Je nutné ju zazit.

Nesebecku lasku mézeme zahliadnut v Zivotoch
l'udi, ktori si tato lasku a jej hodnoty vazia. Altruiz-
mus zije v zivotoch rodi¢ov, ktori uprednostnia za-
ujmy svojich deti. Zije v Zivote uéitelov, ktori ne-
tnavne pracujt s hendikepovanymi detmi. Zije v
zivote I'udi, ktori st1 ochotni obetovat seba samého,

aby zachrénili Zivot druhého ¢loveka. Taka je nese-
beckd l4ska.

,ZIADOST CLOVEKA

JE PREUKAZOVAT

SVOJU MILOST.*
PRISLOVIA 19,22; BIBLIA;
ROHACKOV PREKLAD

Préve preto nés stale oslovuje pribeh Jezisa
Krista a jeho obete. On mal vsetko. Bohatstvo, las-
ku, $tastie aj pozehnanie. A vSetkého sa vzdal, aby
sa mohol narodit do chudobnej rodiny. A to napriek
tomu, Ze na nom navzdy ostala stigma nelegitim-
neho dietata. Vzdat sa plného Zivota a $tastia kvo-
li sebeckym a nevdaé¢nym ludom? Aj ti najblizsi ho
nakoniec opustili a zradili vo chvili, ked ich najviac
potreboval.

Posledné chvile jeho Zivota boli plné bolesti,
mucdenia a poniZenia. Popraveny bol zvlast krutym
sposobom. Aku asi musel mat motivaciu, ked tym
v$etkym presiel? Stoja ludia vobec za to? Preco by
mal zostavat na krizi, ked m4 moc z neho zostupit
a nechat svojich tryznitelov zhoriet v ohni z neba?
Odpoved je prosta. Kvoli obetujucej sa laske.

Niet pochyb o tom, Ze takato laska sa prejavu-
je aj mimo krestanstva. Existuju ludia konajuci a
mysliaci nesebecky. Napriek tomu plati, Ze najvys-
$im prejavom altruizmu je Kristov kriz. Pismo sva-
té hovori o nesebeckej laske velmi ¢asto. Tvrdi, Ze
jej zdrojom je Boh. Ludia st prirodzene sebecki, a
ak konaju altruisticky, je to vdaka Bohu, ¢i uz si to
¢lovek uvedomuje alebo nie.

b o
Altruizmus lieci svet aj vas i e
Z vedeckého hladiska nemozno popriet, ze nese- AR
becké spravanie ma velmi pozitivny vplyv na zdra-
vie ¢loveka. Preto je altruizmus délezitou stcastou
kognitivno-behavioralnej terapie. Obe myslienky
maju fascinujice sty¢né plochy. Zakladom kogni-
tivno-behavioréilnej terapie je pravda o sebe aj o
druhych. Skreslené myslienky nas nutia vidiet os-
tatnych aj seba v negativnom svetle. Pycha (zve-
licené chapanie) je typickym prejavom kognitiv-

ne chybného myslenia a sticasne je pravym opakom
nesebeckej lasky.



Nesebeckd laska opravuje skreslené myslenie a
prindsa emocionalne, dusevné a duchovné zdravie.
Ked v sebe zapneme vnutorny ,,duchovny radar®,
Boh nas ¢asto posle k tomu, kto nas potrebuje. Do-
spievajuci, ktorého problém je vaési ako on sam.
Matka, ktord musela nechat svoje d? nemoc-
nici. Osamely otec, ktory ma problém zabezpecit
pre svoje dve deti zdkladné potreby. Vdovec, ktory
uz nemoéze dojst autom do obchodu s potravinami.
Nemozeme robit za vietkych ludi vietko, ale mo-
zeme im pomadhat, ked to potrebuju. V jednej chvili
vzdy jednému ¢loveku. Preto by sme mali mat tato
»duchovni anténu“ neustale vytiahnutu, aby sme
si v§imli, kedy je potrebné poméct nidznym, napri-

y i O . 7 1 vl
~ klad osamelym rodi¢om, mladym ludom, nestast-

nym detom ¢&i star§im ludom.

Matka Tereza povedala: ,Najtazsia choroba (...)
nie je tuberkul6za alebo lepra; tou chorobou je byt
nechceny, nemilovany a ponechany napospas. Fy-

zické choroby mézeme vyliecit liekmi, ale jedinou
lie¢bou samoty, ztufalstva a beznadeje je laska. Na
svete je vela l'udi, ktori zomieraja pre kusok chle-
ba, no ovela viac ich zomiera pre nedostatok las-
ky.“ Skuste aj vy v sebe objavit tizbu po dobre a ne-
zi$tnej pomoci. Pocitite nieco, ¢o sa inak zaZit neda:
ludska spolupatri¢nost a hlboku lasku, cez ktora sa
nas dotyka Boh.

Tipy, ako prejavit altruizmus

1. Adoptujte si rodinu alebo babicku/dedka, po-
maéhajte im a pozvite ich na Vianoce (pozri napr.
www.jeziskovavnoucata.cz).

2. Budte dobrovolnikmi tam, kde ste potrebni (po-
zri www.dobrovolnik.cz, www.adra.cz/dobrovol-
nictvi) — v detskom domove, domove seniorov
alebo nemocnici.

3. Pontknite veci pre deti v pestunskej starostlivos-
ti alebo v detskom domove.

4. Je vo vasom okoli rodina s viacerymi detmi alebo
niekto, kto ma v starostlivosti nevladneho bliz-
keho? Ponuknite sa, Ze sa o neho jedno popolud-
nie postarate, aby si mohli rodi¢ia alebo opatro-
vatelia odpocinut.

5. Uvarte susedom vecleru v ¢ase choroby, smrti

niekoho blizkeho alebo v obdobi ich krizy.

. Pomézte s dou¢ovanim socilne slabych deti.

. Darujte bezdomovcom jedlo, spacie vaky, bundy,
rukavice, $portové tagky, Sampoén, mydlo, kefku
a pastu na zuby a i.

. Pomoézte star$im ob¢anom pouzivat pocita¢ — in-
ternet (mozete do toho zapojit aj svoje deti).

9. Stante sa priatelom niekomu, kto sa citi osamely.

10. Pripojte sa k skupine I'udi alebo k organizacii,

ktora pomaha ostatnym v nudzi, a podielajte sa
na praci pre socidlne znevyhodnenych, smutia-
cich alebo pre tych, ktori sa zotavuji po rozvode.

Podla knihy Neila Nedleyho Stratené
umenie mysliet, Advent-Orion,
Praha 2018, a Millie, Johna a Wesa

Youngbergovcov Vyhraj zZivot!,
Advent-Orion, Praha 2015. Redakcne
spracované
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Emocionalne myslenie -

Ve

pricina pro

»,Mam chut na ¢okolddu, a tak si ju jednoducho
dam.“ Podobne uvazuju fajéiari, alkoholici, zavisli
ludia. Stavaju sa obetami emociondlneho uvazova-
nia a ich emdcie im poskytuju mnoho dévodov, pre-
¢o zotrvéavat v takomto spravani.

Prokrastinacia je jednou z poddb
emocionalneho myslenia
Prokrastindcia je jednym z velkych problémov su-
¢asnej spolo¢nosti. Jej podstata je velmi podobna
emociondlnemu mysleniu. Vimnite si podobnost
medzi nasledujicimi vyrokmi: ,Dnes nemdm naladu
na ucenie. Nechdm to na zajtra., ,Dnes sa mi nao-
zaj nechce pustat do opravy plota. Urobim to cez vi-
kend., ,Dnes nemam chut vyrazit na navstevu cho-
rej babicky, ale ¢oskoro za fiou ur¢ite zajdem.”
Prokrastinacia odstva to, ¢o by sme mali ro-
bit, a uréuje, ¢o naozaj urobime. Prokrastina¢-
né spravanie je obzvlast zvodné pre jedincov boju-
jucich s depresiou. Depresivny ¢lovek velmi ¢asto
nemd naladu robit ni¢. Citi sa zavaleny okolnosta-

krastindacie

mi, nie je motivovany a nema vélu zmenit svoj ne-
produktivny Zivot. Désledkom je zosilneny pocit
apatie, neschopnosti a beznadeje. Niet divu, Ze pro-
krastindcia je jednym z typickych prejavov klinicke;
depresie.

Prokrastinujice myslenie sa ndm snazi naho-
vorit, Ze najlepsi sp6sob, ako sa vyrovnat so zivot-
nymi problémami, je odlozit ich. Prokrastinujuci
jedinec si hovori, ze uloha, pred ktorou stoji, je pri-
1i§ tazk4. Nahovdra si, Ze by takymto problémom
vlastne ani nemal ¢elit.

Ludia odkladaji mnoho tloh: vyplnenie datio-
vého priznania, pisanie diplomovej prace alebo do-
madce upratovanie. Prokrastinacia v8ak ¢asto vedie
k dalgim problémom, ako st nedodrzané terminy
alebo zhor$ené pracovné podmienky.

V boji proti prokrastinécii je nevyhnutné uvedo-
mit si, ze zodpovednost, tlohy a stres st neoddeli-
telnou sucastou Zivota. Véasné rie§enie problémov
moze byt neprijemné, ale nakoniec prinesie ¢loveku
pocit vnutorného uspokojenia.



Skaste ist na to s chladnou hlavou

Ak st pred vami ulohy, ktoré odkladéte na zaklade
emociondlneho myslenia, skiste sa prinitit a do-
kondite ich. Pravdepodobne zistite, Ze to nebo-

lo také strasné, ako ste sa obavali. Dokoncenie ne-
oblubenych ¢innosti je velmi uspokojujice a vedie
k vyraznému znizeniu stresu. Jednoducho sa do
toho pustite!

»Pretoze to tak citim® nie je relevantny dévod
pre vade spravanie. Konat aj mysliet by sme mali
premyslene a pravdivo. Emdcie a va$ne sice maju
v zivote svoje miesto, aviak emocionalne myslenie
je jednou z hlavnych pri¢in zni¢enych ludskych Zi-
votov. Kvalitnejsie a presnejsie premyslanie poma-
ha ¢loveku néjst spravnu motiviciu a zmenit Zivot-
ny §tyl.

V boji s emocionalnym myslenim je najpotreb-
nejsie identifikovat a overit predpoklady, z kto-
rych vychiadzame, a to e$te pred tym, ako dovolime
pocitom, aby nas tplne pohltili. Emdcie nds mézu
ovplyvilovat, ale nie riadit nds$ Zivot. Len tak naj-
deme rie$enie, ktoré je pre nds a nase zdmery opti-
malne.

Kludskému bytiu patria pocity aj rozum. Ludia,
ktorym chybaja emdcie, st vo svojom rozhodova-
ni odtaziti a chladni. Nie je mozné uskuto¢nit svo-
je plany, ak na zaciatku nepocitite zaujatie a odhod-
lanie. Ale rozhodovanie sa na zdklade emdcii mava
dlhodobo nepriaznivé désledky.

Nasim cielom je najst rovnovahu. Ziskame ju
vtedy, ked sa nau¢ime nelipnit na danej chvili
a momentalnych pocitoch, ale zameriame sa na bu-
dacnost. Aké désledky bude mat toto rozhodnutie?
Najlep$ou cestou k ndjdeniu odpovede je racional-
na analyza. Spravne rozhodnutie vim pomoze pre-
tat bludny kruh emocionédlneho myslenia a spravne
sa rozhodnut.
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Lucie Chladkova

Medzi nami viak existuju ludia, ktori k zivotu po-
trebuju ticho. Je pre nich tplne prirodzené. Mézu
teda v dnesnej dobe uspiet? Rozhodne dno.

Podla vyskumov je kazdy druhy aZ treti ¢clovek
introvert — ¢o vobec nie je malo. Extroverzia alebo
introverzia je len jedna z ¢asti nasich povahovych
vlastnosti. Preto neexistuje ¢isty introvert alebo ex-
trovert. Ak si nie ste isti tym, kde patrite, stali sa za-
mysliet nad tym, kde a ako ,,dobijate svoje baterky".

Okolie ¢asto reaguje prekvapene, ked sa dozvie,
ze sa zaradujem k silnym introvertom. Ich argu-
menty maju svoju logiku: nemézem byt predsa in-
trovert, ked som stale obklopena ludmi. Komuni-
kujem, vystupujem pred druhymi, predndgam...
Tak podliehaji jednému z mytov o nds, tichych lu-

doch.

Myty o introvertoch

Rozsirenym mytom o introvertoch je ten, ktory tvr-
di, Ze nemaju zmysel pre humor a nevedia si uzit
zdbavu. Je to nezmysel — humor milujeme, je pre
nas velmi délezZity, a ¢asto sa smejeme. Len si z4-

bavu zvy¢ajne predstavujeme inak. Mdme me-
nej energie, skor sa unavime. Niektoré sposoby z4-
bavy pre nas znamenaju chédzu po tenkom lade.
Predstavte si skupinu l'udji, ktori sa rozhodnt roz-
préavat vtipy. Pre va¢$inu introvertov to méze zna-
menat stres — rychlo a vtipne zareagovat v prostre-
di, kde uz to vtipmi sr$i. Mdm nauceny jeden vtip,
a keby ndhodu prisiel rad na mna, celkom priro-
dzene sa méZem zapojit. Nikto nemusi vediet, Ze
si ho predtym este v duchu niekolkokrat zopaku-
jem, aby som nepomylila pointu. Som velmi vda¢na
za svojho trpezlivého manzela, ktory mi doma nie-
ktoré vtipy dopovie a vysvetli. Postupne sa dost4-
vame k dal$iemu tradovanému mytu. Introverti na-
ozaj nehovoria malo. Je pravda, Ze mame problém
s vystupovanim pred I'udmi. Casto nevieme okam-
zite odpovedat na polozent otdzku, ale vdaka svo-
jej empatii dokazeme viest hlboké rozhovory. V pri-
rodzenom, bezpe¢nom prostredi sa ¢asto uvolnime
tak, Ze bavime celd spolo¢nost.

Ked zaznie heslo ,brainstorming®, neraz sa oro-
sime. Kym si svoju odpoved zhrnieme, kym néjde-



me odvahu vébec prehovorit, vi¢dina napadov je uz
vyslovena.

Preto rada pre v8etkych, ktori maju vo svojich ti-
moch introvertov: dajte im prilezitost odpovedat pi-
somne, pripravit sa. Uvidite, Ze nebudete sklamani.

Vo vSeobecnom povedomi vystupuje introvert
ako nespoloc¢ensky samotér. Dokonca je oznadova-
ny za toho, kto nema rad Iudi. A to je dalsi mytus.
Introvert ma rad I'udi a rad ich vyhladava, ale po ur-
¢itom Case tuZi po svojom stkromi a samote. V tom
je hlavny rozdiel medzi extrovertom, ktory ¢erpa
energiu zvonku (Iudia, akcie), a introvertom, kto-
ry sa dobija na tzv. bezpe¢nych miestach, kde ¢erpa
energiu zo samoty a z pokoja.
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Oazy pokoja

Ako n3jst svoje bezpe¢né miesta, kde m6zeme pes-
tovat ticho? Kdekolvek. Je to zdbavnd hra pri na-
chadzani vlastnych miest, o ktorych vase okolie ne-
musi mat potuchy.

Praca

Najdostupnejsim tichym miestom sa moéze stat to-
aleta, kde je ¢lovek neruseny a sam. S touto miest-
nostou moézeme pocitat takmer viade. Moja kole-
gyna je extrovertka. Takmer vsetky aktivity robi
rychlo a pocutelne. Neustdle si vytukdva rytmus

do pisacieho stola, klope nohami... Aj ked sa mame
rady, te$im sa, ako si dobijem energiu na tichom
mieste. Nagla som ho pri kopirke. Stadi padr minut
osamote a rada sa vraciam k svojmu pracovnému
stolu.

Dovolenka a rézne vyjazdové akcie
Introverti idt na dovolenku najradsej len s najbliz-
$imi. Nemusia nutne jazdit sami. Na spolo¢nt do-
volenku si do svojej batoZiny automaticky balia
knihu. Predstava, Ze ju maj, ich upokojuje. A pod-
vedome sa teia na to, ked pride jej ¢as.



Partnerské vztahy
V partnerskych vztahoch vznika v désledku inych
osobnostnych potrieb vela zraneni. Introvert sa
Castejsie prisposobuje svojmu extrovertnejsiemu
partnerovi, ktory preferuje spolo¢nost druhych. Ich
volny ¢as je preto zaplneny réznymi akciami, nav-
§tevami a podobne. Introverta to dost vysiluje. Pri-
stupuje na to, pretoZe si nechce pripadat ako ne-
jaky asocial. Casom vak za¢ne trpiet. Je potrebné
o tom s partnerom hovorit a pokusat sa o vyvazeny
$tyl Zivota, ktory by vyhovoval obom.

Mbj manzel pracuje ako pastor. Casto sa zapa-
jame do rdéznych spolocenskych akcii, seminarov
a pod. Tvorime dobry tim. Tedime sa zo vzajomnej
spolupréace a je ndm spolu dobre. Ale nebolo to tak
od zatiatku. Manzel je extrovert. Blizkost Iudi je
pre neho prirodzena a komunikuje velmi spontdn-
ne a uvolnene. Postupne som vypozorovala, Ze sa
na spolo¢né akcie netes$im, pretoze sa na nich bu-
dem citit sama, aj ked v skuto¢nosti budem ob-
klopend mnohymi ludmi. Z akcii som sa vracala
podrazdend a unavena. Zistili sme, v éom spoci-
va moj problém, a nasli rie§enia, ktoré ndm obom
vyhovujid. Pomdha mi, ked méj manzel pocas ak-
cie urobi gesto, o ktorom viem, Ze je urcené len pre
mna. Aj tychto par sekund mi doda energiu do dal-
gich chvil. Bezpe¢nym miestom sa tak moze stat aj
¢lovek. Pre niekoho to méze byt domaci maznacik.

Deti

Pre deti je mimoriadne déleZité, aby sa nautili pes-
tovat ticho, a to uz od raného detstva. Maju priestor,
aby boli chvilku samy so sebou, objavovali a skiima-
li to, ¢o samy chct a potrebuju? Ovela lahsie potom
budu kracat do svojich snov a fantazie a prirodzene
z nich zase vystupovat. Véimli ste si, Ze starsie deti
su ¢asto unavené? Nemohlo by to byt nadmierou ak-
cii, ktoré im chceme dopriat v snahe, aby sa ¢o naj-
viac naudili, zazili dobrodruzstvo, pripadne aby sa
nenudili? Ale maju si kde oddychnut? Kazdé dieta je
iné. Je na citlivosti rodi¢ov, aby spravne vypozoro-
vali potreby dietata a vhodne ich nasmerovali. U nas
doma som zaviedla chvilky pre seba. Cela rodina vie,
ze ked sa vyhlasi taka chvilka, ide o ¢as len pre mnia.
Nejde o dlhé hodiny, sta¢i par minut, pocas ktorych
si mézem dopriat ticho vo svojom najbezpeénejsom
prostredi — doma. Deti sa rychlo udia a stale ¢astejsie
sa samy hlasia, Ze aj ony chcu svoju chvilku. Vsetci
sa navzdjom re$pektujeme a sa to pre nds prirodze-
ne vopred stanovené hranice.

Cirkevné spolocenstvo

Bol Jezi§ introvert? Neviem. Biblia ho tak nikde ne-
nazyva. Ale mézeme néjst verse, ktoré opisuju, ako
sa vydaval na tiché miesta, aby bol sim. Meditoval,
hovoril so svojim Otcom, plakal, jednoducho pes-
toval ticho a samotu. SnaZme sa vytvorit a prezivat
ticho aj v cirkevnom prostredi. Vytvirajme taku li-
turgiu, ktora napliia potreby ako hlasnych, tak aj
tichych ¢lenov.

Ticho aj pre extrovertov

Ticho je délezité aj pre tych, ktori zija rychlo a maja
rychle myslenie. Nezabudnite na to, Ze vasa osob-
nost je zmie§and. Pamitajte na pestovanie ticha,
ulte sa venovat tomu ¢as. Nie je to pre vés priro-
dzené, pretoze pri tejto ¢innosti vim chyba taka ob-
luben4 akcia. Su to chvilky, ked vystupite zo svojho
prostredia, ktoré vas dobija a dodava vam odva-

hu. Je to ¢&as, ked si moézZete ujasnit, kam smerujete.
V tych tichych chvilkach sa mézete sustredit aj na
nové podnety ¢i varovné signdly, ktoré pri svojom
rychlom Zivotnom tempe zanedbavate. Tento tichy
Cas sa moze stat aj pre vas velkym prinosom.

Boh nis stvoril na svoj obraz. Skusme néjst svo-
je pravé ja, prijat ho a tesit sa z neho. Je uplne jed-
no, & sa povazujete za citlivého introverta alebo
za spolocenského extroverta. Sme deti nebeského
Otca, ktory nas nabada k tomu, aby sme odchadzali
na tiché miesta a boli chvilku sami so sebou. Ziska-
me tak energiu a odvahu na nové vztahy, lepsi Zivot
a vdacnost za to, kym sme.



Ak pocujeme slova
o vernosti vo vztahoch,
nemali by nam hned
napadat vztahy medzi
muzmi a Zenami,

ale vztahy medzi
¢lovekom a jeho
slovami. Kto je verny
svojmu slovu, dokaze
byt verny kdekolvek.

Max Kasparii:
Sum z pén
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URAZKY
beZnou sucastou
vasho dna?

Podla definicie je urazka vyrok alebo cin, ktory znizuje inG osobu
Ci skupinu a poskodzuje jej povest alebo spochybiuje jej Cest.
Na rozdiel od minulosti sa v modernej dobe presadzuje vacsia
tolerancia k nedctivym a urazlivym vyrokom. Hoci je spolo¢nost
na hrubsie vyrazy zvyknuta, ich zneuzitie voci druhym chrani
zakon (§ 49 ods. 1 zakona o priestupkoch). To, ze ide o citlivé
miesto, sa ukazuje predovsetkym na socialnych sietach. Aj tam
uz existuje pravna ochrana pred urazkami a poskodenim povesti.

VZTAHY

Nemusi ist prave o urazky tazkého kalibru. Ublizit
dokéze aj prehnand kritika alebo negativne hodno-
tenie, tzv. oznacovanie. Oznacovanie znamena po-
menovanie druhych pomocou slov so silnou emo-
cionélnou zitazou, ktora nie je uplne pravdiva.
Takyto opis seba samého alebo druhého ¢loveka je
nepresny a ¢asto hanlivy. Pokial seba alebo druhych
oznacujeme nepravdivo, m4 to nepriaznivy vplyv
na nasu psychiku.

Dokonaly a perfekcionisticky model uspechu
moze viest k tomu, Ze pri kazdej chybicke oznaéime
druhého alebo seba za netispesného. Hodnotime
svojho protivnika negativnym mentalnym filtrom
a prehliadame jeho kladné stranky.

Ako v nés rastie zlost, stdvame sa nachylnejsimi
vodi nepresnému mysleniu a uchylujeme sa k ozna-
¢ovaniu. To ndm déva pocit nadradenosti a spra-
vodlivého hnevu. Zdvihame si svoje sebavedomie
tym, ze zhadzujeme druhych. Ide o $pecificky druh
zveliCovania a bagatelizovania. Len ¢o nas niekto
urazi, kritizuje, nema rad alebo vyjadri nesthlas,
podliehame tendencii vnimat jeho vyrok osobne.




,NAPOMINANIE NECH
SA VYHNE URAZKAM
A TVRDOHLAVOST]I.“
MARCUS TULLIUS
CICERO

Désledky negativneho hodnotenia

Ak svoju vlastnu identitu alebo druhych ludi defi-
nujeme na zaklade negativnej nalepky, je pravdepo-
dobné, ze nas budu trvalo ovlddat negativne emé-
cie, ako napriklad hnev. Zial, tym sa tiez znizuje
schopnost zmenit vlastny postoj. Vysledkom byva,
Ze sa prisposobime sociédlnej role, ktort ndm ne-
pravdiva nalepka prisudzuje. Deti opakovane poni-
zované svojimi rodi¢mi uveria, Ze to, ¢o o sebe po-
¢ujt, je pravda. V dospelosti ¢asto trpia zniZenou
schopnostou vnimat vlastn hodnotu a stracaji na-
dej, Ze sa mdZu zmenit.

Je pravda, Ze oznacovanie je typické pre detsky
vek, ale ani dospeli nie sd vo¢i nemu imdnni. Nikto
z nds by asi neoznacil svoje deti za biflo8ov ¢i triby.
Avsak podobne destruktivny vplyv maju slova ako
hlapy, nevychovany, lenivy atd.

Preto je velmi délezité dbat na to, ¢i svojimi slova-
mi opisujeme ur¢ité spravanie alebo priamo daného
¢loveka. Je na mieste oznacit chybu jasne a zretelne.
Ak vas dieta hnevd, je v poriadku povedat: ,Nespra-
va$ sa dobre.“ Ale kri¢at na svojho potomka, Ze rastie
pre krimindl, je vyrok uplne iného kalibru a s inymi
désledkami. Dieta moze prijat za svoje, Ze jeho zivot-
né nasmerovanie je nezvratné a nezmenitelné.

Nepravdivé oznacovanie ma velku silu. Jeho po-
vodcom moézu byt rodi¢ia, sirodenci, rovesnici ale-
bo aj my sami a jeho désledky dokazu byt zni¢uja-
ce. Zhadzovanie druhych vyvolava tazbu po odvete,
vyhrocuje konflikt a nuti druhych, aby zaujali po-
dobne pokrivené postoje, z ktorych ich spociatku
mylne obvifiujeme. Nepriatelstvo sa tym len znéso-
buje. Ak svojho kolegu vnimame ako ,lenivé prasa®
pravdepodobne vyuZijeme kazdu zdmienku na jeho
kritiku. Nasledne budeme pocut z jeho ust niekolko
nelichotivych poznamok na svoju adresu. Obaja sa
za¢neme sustredovat na chyby toho druhého a sta-
zovat sa na seba pri kazdej moznej prilezitosti.

Lahko rozto¢ime $pirdlu vzajomnej nechu-
ti a nadavok, z ktorej nie je lahké vystupit. Urdza-
nie druhého zniZuje aj nasu vlastna sebahodnotu.
Mnoho verbalnych prestreliek, ba dokonca skuto¢-
nych vojen zacalo tym, Ze jedna strana nepravdivo
oznacila druhd hanlivym vyrazom.

Ako nas vidi On

To najlepsie, ¢o mézeme robit, je hladat v druhych
dobro. Bez ohladu na ich chyby a nedostatky moze-
me v druhych vidiet ich potenciél. Vzdy Zelajme lu-
dom okolo seba uspech a davajme im také nalepky,
aké by im dal sam Boh. Jezi$ v ludoch vidi dra-

hocenné perly aj napriek ich skazenosti. Nehlada
v ¢loveku zlo, ale bytost, ktorou by sa mohol stat.

Ako z toho von
Nasledujucich piat bodov vim méze pomoct oslobo-
dit sa od zlozvyku negativne hodnotit druhych.

1) Budujte atmosféru vzijomného respektu
Je dolezité, aby deti re$pektovali svojich rodi¢ov.
To vsak dospelym nedéva pravo, aby znizovali hod-
notu svojich deti ako udskych bytosti. V celej rodi-
ne by malo platit, Ze urazky su neakceptovatelné.
Vzdjomny respekt a zdvorilost pomahaju vytvarat
v rodine atmosféru skuto¢nej lasky a jej ¢lenovia sa
budu citit emocionalne v bezpe¢i. Domov m4d byt
o4zou pokoja a pohody.

N
[y

VZTAHY
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VZTAHY

Okrem re$pektu k ostatnym je rovnako dolezi-
té redpektovat sam seba. Vnutorny monolég voci
sebe samému méze byt niekedy ovela destruktiv-
nejsi ako td najnemilosrdnejsia kritika. Vyhnut sa
takémuto spravaniu je délezitou podmienkou pri
budovani naozajstnej sebahodnoty. Ak o¢akdvame
re$pekt druhych, musime mat v prvom rade tctu
k sebe samym.

2) Bud'te prikladom respektujiceho spravania
Ludia, ktori vyrastli v rodine, v ktorej boli urazky
na dennom poriadku, st vo velkom pokuseni zno-
va skiznut k podobnému spravaniu. Taki rodi¢ia ne-
vedia opisat zlé spravanie svojich deti bez pouzitia
negativneho oznacovania.

Tento problém m4 jednoduché rie§enie. Musite
sa naucit nahradit vietky pejorativa vyrazmi s po-
zitivnym obsahom. To neznamend, Ze by sme mali
chvilit nevhodné spravanie svojich potomkov. Cie-
lom je jednoducho napominat pozitivnej$im sposo-
bom.

Ak vas3 syn odvrava, je lepsie vyzvat ho, aby sa
spréaval zdvorilejsie, ako mu vynadat, Ze sa sprava
ako hulvat. Ludia okolo vas sa zameraju na pozitiv-
ne alternativy svojho spravania a nebudu sa fixo-
vat na urazky. Vytrvalé pouzivanie pozitivnych slov
bude ostatnym pripominat, Ze vagim spolo¢nym
cielom je tcta k druhym. Ak chcete, aby z vasich
deti vyrastli bystri, ohladuplni, pohotovi, ¢estni,
ochotni, laskavi a kreativni ludia, podporujte v nich
tieto hodnoty aj slovami, ktoré pouzivate.

3) Vysvetlujte druhym, preco je vzijomné ura-
zanie nevhodné

Ut¢it druhych je najlepsou cestou k uéeniu seba sa-
mého. Pokial mate nejakt autoritu (rodi¢, uditel,
tréner alebo veduci), je spravne vyuzit ju na to, aby
ste ostatnym vysvetlili svoj postoj k odsudzovaniu
druhych.

Mnohi [udia si ani neuvedomuju, Ze je mozné
vyjadrit nespokojnost a frustriciu, a pritom sa ne-
uchylit k naddvkam. Ked sa o to budete pokusat,
¢oskoro ndjdete spravny sposob vyjadrovania, kto-
ry sa vyhyba prehnanym a urdzlivym vyrazom.



4) Vyhybajte sa urazkam aj pri zartovani
Skuste si nazriet do svedomia: Comu sa smejete vy?
Utahujete si z kolegu alebo kolegyne v praci? Ako
hovorite so svojimi podriadenymi? Nemate potre-
bu dokazovat okoliu svoju nadradenost tym, ze pri
kazdej prilezitosti ,,zo srandy*“ zhadzujete ostat-
nych?

5) Chce to trochu sebaovladania

»Najskor mysliet, potom hovorit* je stard rada opa-
kovana uZ po generdcie. Aj ked je tazké ovladnut
svoje emdcie, skuste si uvedomit, ¢o vlastne chcete
povedat a ¢i nie je zamyslany vyraz prehnany alebo
dehonestujtci. Pomoéze vam pri tom niekolko jed-
noduchych otazok:

+ Je oznacenie, ktoré chcem pouzit, pravdivé
a presné?

+ Ak je presné, prinesie jeho pouzitie nejaky uzi-
tok?

+ Oznacujem chybu (spravne) alebo ¢loveka (ne-
spravne)?

+ Moze viest oznacenie pri danom ¢loveku k pozi-
tivnej zmene?

Ked druhi niekoho neférovo hodnotia vo vasej pri-
tomnosti, pokuste sa ich taktne poopravit. Otazky
ako ,,Si si isty, Ze to, ¢o hovoris, je uplna pravda?“
maju za ciel hovorcu zastavit a dat mu moznost
premyslat napriklad o tom, ¢i je jeho vyhlasenie
férové a aké moze mat negativne dosledky. Pri-

li§ emocionalne zafarbeny jazyk velmi ¢asto ve-
die k prehnanému hodnoteniu. Je potrebné vyva-
Zit negativne oznacenie nie¢im pozitivnym, ked uz
bolo vyslovené. Méze to pomdct zachranit situdciu
(a predist bolavej rane v srdci adresata).

Ak sa aj vy stanete obetou oznacovania, pokiste
sa nad urdzku povzniest a nebranit sa. Len vy sami
ste zodpovedni za svoje emécie. Ak je hodnotenie
v nie¢om pravdivé, pokuste sa z neho poudit a na-
priklad dajte najavo, Ze sa snazite zmenit.

Ak sa vam stdva, Ze sa vo vzdjomnej komunika-
cii s priatelmi, rodinnymi prislu§nikmi alebo ne-
priatelmi uchylujete k oznacovaniu a urazkam, pri-
pravte si pre podobny pripad plan. To, Ze sa sami
rozhodneme vyhybat nevhodnym vyrazom, este
neznamena, Ze sa rovnako zachovaju aj ludia oko-
lo nas. Mozeme sa stat ter¢om urazok. Je potreb-
né naucit sa prichddzajice urazky bud ignoro-
vat, alebo sa zobrat a odist, len ¢o za¢ne atmosféra

hustnut. Ludia, ktori vyvolavaju konflikty, zvycaj-
ne prahni po podrazdenej reakcii svojho okolia.
Preto je idedlne nijako nereagovat, ¢o u nich vedie
k frustracii a napokon k hladaniu nového objek-

tu urdzok. Z vasej strany takéto spravanie vyzaduje
sebakontrolu. Aviak vysledky tejto stratégie mozu
byt velmi uspokojivé.

6) Sledujte svoj pokrok

Podobne ako pri inych kognitivne chybnych po-
stupoch, aj ozna¢ovanie mozno najlepsie odstra-
nit tym, Ze nasa re¢ aj spravanie budu ¢o najpravdi-

vejdie a najpresnejdie. Pracujte na vlastnom prejave
a nebojte sa taktne poopravit ¢loveka, ktory bude
urazlivo hovorit vo vasom okoli. Nikdy nie je na
skodu zastavit sa a spytat seba samého: Bolo to, ¢o
som povedal, pravdivé, alebo iglo o prehnanu, uraz-
liva kritiku?

Cerpané z knihy Neila Nedleyho

Stratené umenie mysliet. Redakéne
spracované
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Preco potrebujeme ranajkovat
Kvalitné ratiajky maju vyznamny vplyv na nagu
mentélnu aj fyzicka vykonnost najmi pocas dopo-
ludniajgich hodin.

Svédske vyskumy naznacuji, Ze deti s bohatsi-
mi raflajkami poddvaji pocas vyudovania lepsie vy-
kony ako tie, ktoré rafiajkuji menej. Podobne sa na
Jamajke prejavil pozitivny vplyv pravidelného ra-
fajkovania na zvysenej kreativite Ziakov uz pocas
dvoch tyzdriov. Blahodarny vplyv raiajok sa netyka
iba deti a mladych l'udi. Ranny prijem glukézy a ce-
redlii méze zlepsit kognitivne funkcie aj u starsich
jedincov. Rafajky bohaté na sacharidy efektivne
zlep$uja schopnost verbalne vyjadrovat spomienky
(verbélnu deklarativnu pamit).



RANAJKUJTE AJ
VTEDY, KED NECITITE
HLAD. PO SPRAVNYCH
RANAJKACH BY STE
NEMALI CITIT HLAD
ASPON STYRI HODINY.

Iné vyskumy naznaéuju, Ze ranajky zlep$uju na-
ladu. Sacharidy, ktoré nase telo prijima po¢as dopo-
ludnia, majt vplyv na to, ako sa citime. Bolo doka-
zané, Ze zvys$eny prijem sacharidov pocas rdna vedie
k pocitu telesného pokoja pocas nasledujucich ho-
din, zatial ¢o vy3si prijem tukov v ranajkach sposo-
buje zniZenie koncentracie a zhor$enie nalady.

Ranlajky su délezité pre ucenie, pamit a fyzické
zdravie u deti aj dospelych. Ludia, ktori rafiajkuja,
maju lepsiu néladu, lepsie zvladaja ulohy vyzadu-
jace priestorovi pamit a vieobecne maju vadsi po-
cit pohody.

Ako na idealne ranajky

Univerzalny recept na idealne raiajky neexistu-

je. Niekto dava prednost sladkym ranajkam, niekto
slanym - obe mé6zu mat spravne zlozenie a byt rov-
nocenné.

Ak si najdete rafiajky, ktoré vam vyhovuji a spl-
naju kritérid stanovené IGCBB (Medzigalakticky
vybor pre najlepéie rafiajky), je mozné stale rariaj-
kovat viac-menej to isté — moézete striedat druhy
ovocia, orechy, sladidlo, pe¢ivo, nitierku, vlocky
alebo miisli, ale objemom a zloZenim to méZe byt
vzdy takmer rovnaké. V4§ traviaci systém a meta-
bolizmus si na to zvyknu a vy budete mat dopolud-
nie neruené hladom, titnavou ¢&i nervozitou.

Ideélny scendr ranajok: 1) Napite sa tekutiny
(asi 0,3 - 0,5 1) — najlepsia je vlazna voda alebo by-
linkovy ¢aj. 2) Dajte si 15- az 30-minttovu pauzu —
potrebujete sa aj umyt a obliect, pripadne podpisat
ziacku knizku alebo polozit na st6l kreditnu kartu.
3) Nasleduju samotné ranajky.

Najvhodnejsie potraviny na ranajky:
+ varené obilniny a vlo¢ky z nich (ovos, psenica,
proso, kukurica, pohanka, ryZa natural)

+ celozrnné pecivo a chlieb (celozrnné, nie iba hnedé)

« ceredlne kase a musli (dajte si pozor: slovo ,,cerea-
lie“ nie je kazelné zaklinadlo, ktoré urobi z preslade-
nych, zafarbenych a aromatizovanych vankuasikov,
medvedikov, gul6¢ok a krazkov zdravé ranajky)
Cerstvé a/alebo susené ovocie — nepouzivajte pre-
sladené sudené ovocie (ananis, papaja, mango,
kokos)

+ med, javorovy sirup, hnedy cukor a iné sladidla

(s mierou!)

s6jové mlieko a s6jovy syr tofu (urobte si z nich

kokteil)

orechy a olejnaté semend (spolu 1 - 3 lyzice)

+ niektoré mlie¢ne vyrobky (odtu¢nené a acidofil-
né mlieko, nizkotu¢né syry a tvaroh, biely jogurt,
cottage syr)

+ lubovolna zelenina (ak mate radsej slané raiajky)

+ avokado (nechajte ho dobre dozriet- nemalo by
zhnednut — a bude sa dat takmer natierat)

Mate po ranajkach stale pocit hladu?
Ak citite hlad bezprostredne po ratiajkich (do 30
minut), bud mali vage rariajky maly objem, alebo
ste zjedli mélo jednoduchych sacharidov — cukrov.

Riegenie: Ak maju vase rafiajky spravne zlo-
Zenie, malo by stacit, Ze zjete vacsiu porciu. Do
svojich ratiajok mozete pridat trochu medu, ja-
vorového sirupu, bananov, hrozienok, domécej
marmelady a pod.

Ak citite hlad neskér po ratiajkach (po pol ho-
dine a neskor), moéze to mat tri dévody: zjedli ste
malo vlakniny; zjedli ste malo bielkovin; zjedli ste
mélo bezpeénych tukov.

Riesenie: Biele pec¢ivo nahradte celozrnnym.

Namiesto kornfleksov a podobnych sladenych
ceredlii jedzte ovsené vloc¢ky alebo iné naturdlne
obilniny.

Do ranajok si pridajte nizkotuény jogurt, séjové
mlieko, tofu, cottage syr a pod.

Zjedzte pocas ranajok este hrst akychkolvek
orechov alebo dve lyzice mletych olejnatych semien
(slne¢nica, lan, sezam, tekvica ai.).

Cerpané z textov Neila Nedleyho

a z knihy Igora Bukovského
Chudnutie bez blbnutia
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Doprajte si o |
DOSTATOK SPANKU

Nas svet sa vyznacuje inavou a vycerpanim. Vycerpanie nam
nedovoli sistredit sa a brani tvorivému, jasnému mysleniu.
Znizuje vykonnost a schopnost rozhodovat sa. Vycerpani
ludia vyzeraja fahostajne, roztrzito a casto sklucene. Maja
sklon vnimat len zlé veci, st netrpezlivi a podrazdeni.
Domovy sa rozpadaji, pretoze manzelia, manzelky a deti sa

jednoducho unaveni.

Zradné na spankovej deprivicii je to, Ze subjektiv-
ne sa problém nejavi aZ taky vazny. Ludia trpiaci
chronickou spankovou depriviciou presvedéia sami
seba, Ze svoj stav nejako zvladnu. To vysvetluje, pre-
¢o tolko vodi¢ov podcetiuje svoju Gnavu a nisledne
zavini dopravni nehodu v d6sledku mikrospanku.

Nedostatok spanku je hlavnym vinnikom v po-
zadi nespravnych rozhodnuti a zlej nalady.

Dobry spanok je pre pozitivny, vyrovnany Zivot
absolttne nevyhnutny. Napriek tomu len malokto do-
praje svojmu telu tolko odpocinky, kolko potrebuje.

Kol'ko spanku potrebujeme
Priemerny ¢lovek potrebuje asi sedem az osem ho-
din spanku, av$ak vynimkou nie st ani l'udia, kto-
ri potrebuju az devit hodin. Mladi dospeli potre-
buju spat osem a $tvrt hodiny. Niektori odbornici
dokonca tvrdia, Ze deti potrebujua asi desat hodin
spanku, dospievajuci od 12 do 21 rokov priblizne
devit hodin a dospeli osem az desat hodin no¢ného
spanku denne.

Cel4 tretina dospelej populacie (mozno viac)
tolko spanku nema. Ako spoznat, Ze sa prejavu-



je spankova deprivacia? Pokial na prebudenie po-
trebujeme budik, nemdme dostatok spanku. Kvalit-
ne odpodinuti ludia sa totiz prebuidzaju spontanne.
Dal§im symptémom deprivacie moze byt pocit ina-
vy a straty energie v bdelom stave. V takom pripa-
de nam telo hovori, Ze by sme mali preorganizovat
svoj denny rezim.

Ako zlepsit spanok

Existuje niekolko krokov, ktoré vam pomozu zlep-
$it tvorbu melatoninu, hormoénu, ktory opravuje

a regeneruje organizmus pocas no¢nych hodin a bez
ktorého je zdravy osviezujuci spanok nemozny.

Krok 1: Je dolezité, kde spite

Zdravy spanok je mozny len na pokojnom, tma-
vom a chladnej$om mieste. Na odpocinok nage telo
potrebuje aj pohodlnu postel. Niektoré stadie po-
ukazuju na zaujimavy fakt, Ze sa ndm lepsie spi

v miestnosti, ktora je ¢istd a upratand. Tma je do-
lezita, pretoze stimuluje tvorbu melatoninu. Pred
spanim v spalni poriadne vyvetrajte.

Krok 2: Nastavte spravne svoje telesné svetel-
né hodiny

Pre telo je prospe$né, aby bolo vystavené ¢o najvic-
$iemu mnozstvu prirodzeného svetla pocas dna.
Ludia ¢asto podliehaju iluzii, Ze ponocovanie im po-
moze lepsie zaspat. V skuto¢nosti umelé osvetle-
nie pocas no¢nych hodin potlica tvorbu melatoni-
nu a tym vas o potrebny spanok okrada. Najviac ho
telo vyprodukuje, ak ideme spat o 21. hodine. Pri
zaspdavani po polnoci nevznikne potrebné mnoz-
stvo melatoninu.

Krok 3: Vyhybajte sa zlodejom spanku

Pozor na lieky! Mnohé z nich nardgaja produkciu
tohto délezitého hormoénu. Spanku prekaza aj ko-
fein a alkohol. Kofein zrdza produkciu melatoni-
nu na polovicu pocas nasledujucich $iestich hodin
a vyznamne ohrozuje kvalitu spanku tym, Ze neu-
moziuje telu dostato¢ne vstapit do hlbokého span-
ku, ktory najviac obcerstvuje. Alkohol md podobnu
funkciu, fazu hlbokého spanku znizuje o 41 per-
cent. Vedci dospeli k zaveru, ze kazdy alkoholicky
népoj zvysuje frekvenciu vyskytu spankového ap-
noe o 25 percent.

Neprehliadajte chrapanie!

Chrapanie je priznakom ohrozenia
zdravia aj zivota. Sposobuje ho zGzenie
hornych dychacich ciest (nosohltan).
Priciny mozu byt rézne (najcastejsie
obezita), ale nasledky s rovnaké:
nedostatocne okyslicené krv nemoze
primerane zasobovat organy, o zavazne
ohrozuje predovsetkym srdce a mozog.
Okrem rizika infarktu a mozgove;j
mrtvice je dosledkom chrapania aj
Gnava, podrazdenost, riziko infekcii Ci
dopravnych nehod.

Ochorenie sa prejavuje viac u muzov.
Na jednu chrapajicu zenu pripada

pat chrapajicich muzov. Velmi ¢asto
sa objavuje u muzov tridsiatnikov

a Styridsiatnikov so sedavym
zamestnanim a s nadvéahou.

K dalgim zlodejom spanku patri televizia a in-
ternet. Cim viac ¢asu im venujeme, tym menej nim
ho zostava na spanie. Vo chvili, ked budete v poku-
Seni pustit si e3te jeden diel seridlu alebo pozriet
si dal$iu webovu stranku, premyslajte o tom, ¢ to
stoji za pocit inavy a vycerpania nasledujuci den.

Krok 4: Upravte svoju Zivotospravu aj jedalni-
cek

Telo potrebuje na tvorbu melatoninu vitamin D

a vapnik. Ak v4s$ jedalni¢ek neobsahuje potraviny
prirodzene bohaté na vapnik, odpori¢am vam pri-
dévat ho k strave v podobe tabliet. Na dobry spa-
nok pomahaju tiez potraviny bohaté na melatonin,
tryptofan a vitamin B, (napr. ovsené vlocky, kuku-
rica, ryza, zazvor, paradajky, banany a ja¢men). Dé-
leZité je aj nacasovanie posledného jedla. Idedlne je
najest sa najmenej 3 — 4 hodiny pred spanim. Tak
sa dokon¢i travenie jedla a odpocinok bude ovela
efektivne;jsi. Niektorym ludom odportéam uplne
sa vyhnut poslednému jedlu. Na ich spanok to ma
blahodarny vplyv. Pocit hladu je mozné zahnat po-
harom studenej vody. Takto si odpotinie nielen Za-
ladok, ale aj celé telo a mysel.
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Krok 5: Bud'te aktivni a nezabudajte cvicit
Prebdené noci mézu byt zapric¢inené aj nedostat-
kom fyzickej aktivity. Den prezity zmysluplnou

a zaujimavou ¢innostou je idedlnou pripravou na
pokojnt noc. Cvic¢enie pomdha organizmu odola-
vat stresu a vdaka tomu telo pocas spanku ziska-
va viac energie. Ludia $portujuici pravidelne, aer6b-
ne a s chutou lepsie spia a nepotrebuju vela spanku.
Pocas noci sa menej ¢asto budia. Neodporuéa sa
cvidit pred spanim, pretoze telo potrebuje ¢as na to,
aby sa upokojilo.

Krok 6: Starosti hod'te za hlavu
Nezvladnuty stres ni¢i pokojné spanie. Pokojné
noci bez zbyto¢ného budenia sa a vnttorny pokoj
mozu v tomto pripade vratit iba nové nastavenie
priorit a zdravsi pohlad na vlastny Zivot.
Zaspéavanie by malo byt pokojné, bez zbyto¢-
nych tzkosti a problémov. Nespavost, ba dokon-
ca depresiu moze sposobit aj pocit viny, a preto sa

snazte mat vzdy (isté svedomie. Upokojenie pred
spanim méze navodit aj ¢itanie knihy alebo pocu-
vanie relaxa¢nej hudby (15 — 30 mindut pred zaspa-
nim). Sti$it moze aj modlitba.

Tipy na lepsi spanok
+ Budte aktivni. Pracujte na zdhradke, chod'te, be-
hajte, plavajte, jazdite na bicykli alebo robte ae-
rébne aktivity aspon tridsat minut denne, ale nie
tesne pred spanim. Podla stucasnych vedeckych
vyskumov sa musite cely zivot hybat, ak sa chcete
dozit sto rokov!

+ Vynechajte kavu, ¢ierny ¢aj a ndpoje s obsahom
kofeinu. Vyhybajte sa faj¢eniu a alkoholickym na-
pojom.

NeuZivajte lieky na spanie. Niektorym I'udom po-
maha na spanie jedna alebo dve tablety lieku kal-
cium citrat.

Zvazte uzivanie doplnku vitaminu B komplex ale-
bo injekcii B, ak vam ich lekar predpige.

Na veceru si dajte lahké jedlo bez bielkovin a ko-
renenych potravin, a to 3 - 5 hodin pred spanim.
Vas zaludok si odpodinie a zlepsi sa kvalita vagho
spanku. Vybornou vecerou je miska ovocia alebo
lahka polievka. Bude sa vam lepsie spat.

Starsie osoby, ktoré sa budia skoro rdno a uz ne-
zaspia, mézu vstat a robit nejakd uzito¢nu ¢in-
nost. Potom si chod'te znovu Iahnit a dokoncite
svojich osem hodin spanku.

Pre zvldstne upokojenie pred spanim po stresuji-
com dni si doprajte teply kupel s epsomskou solou.
Nezabudnite véas vypnut televiziu. Televizia, mo-
bilny telefén, pocita¢ ani kanceldrske vybavenie
nepatria do spalne! Spalfia je miesto, kde mate
spat a uzivat si svojho partnera.

Spéliia by mala byt tich4, tmava, chladn4, vetrand
a ¢istd, s pohodlnou postelou.

Nepracujte dlho do veéera. Zmena tempa véas ve-
Cer osvieZi a umozni vadej mysli, aby sa upokojila.
Naplanujte si, Ze budete pravidelne chodit spat
medzi deviatou a pol desiatou vecer. Spanok pred
polnocou nas obnovuje viac ako spanok po polno-
ci. Snazte sa kazdy vecer lihat si v rovnakom ¢ase
a v rovnakom case vstavat.

Ak sa vdm nedari zaspat, pustite si nejak upoko-
jujucu, relaxa¢nt hudbu ¢ prirodné zvuky, alebo
si ¢itajte nejaka populdrno-ndu¢nd knihu, napri-
klad zivotopis ¢i cestopis.

Ked idete spat, odlozte svoje starosti. S partne-
rom sa rozpravajte o peknych veciach. Nerieste
ziadne problémy!

Spomerite si na vSetko dobré, ¢o ste dnes zazili
alebo videli. Pred spanim podakujte Bohu za jeho
pozehnanie.
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Stadia Americkej spoloénosti pre
vyskum rakoviny zistila, Ze muii,
ktori denne sedia Sest hodin a viac,
umieraja v priemere o 20 percent
castejsie ako ti, ktori sedia denne
menej ako tri hodiny. Zeny, ktoré
sedeli denne viac ako Sest hodin,
umierali o 40 percent CastejSie.

Sedenie $est a viac hodin denne zvy$uje tmrtnost
dokonca aj medzi tymi, ktori kazdy def — sedem
dni v tyzdni — hodinu behaju alebo plévaja!
Nehovorim, aby vetci, ktori pracuji v kance-
larii, dali vypoved; s tu aj iné moznosti. Skas-
te napriklad zacat pouzivat stol, pri ktorom moéze-
te stat — zvysite si tak srdcovu ¢innost a spalite az
o patdesiat kalérii za hodinu viac. Mozno sa vam
to nezd4 az také prinosné, ale uz len tym, Ze bude-
te v praci tri hodiny denne stét, spélite za rok pri-
blizne o 30 000 kalérii viac — ¢o zodpoveda desiatim
maraténskym behom. Ci uz ste v kancelarii, alebo si
doma ¢itate noviny, ¢i sa dokonca pozerate na tele-
viziu — skuste ndjst spdsob, ako to robit postojacky!
Co je na sedeni také z1é? Okrem iného méze
viest k endotelidlnej dysfunkcii, neschopnosti vnu-
tornej cievnej vystelky prenasat tepnam signaly,
ako maju reagovat na zmeny prietoku krvi. Svaly,
ktoré nepouzivame, atrofuju a to isté sa moze stat
tepnam. Prietok krvi udrZiava stabilitu a sidrznost
vnutornej vystelky v tepnach. Bez vytrvalého prie-
toku krvi, ktord sa kazdym tderom srdca posunie,
skonéite ako Iahka obet koronarnych choréb.
LenZe ¢o ak je celodenné sedenie sucastou va-
$ej prace? Vyskumy ukazuju, Ze prica v stoji alebo

Michael Greger a Gene Stone:

Ako nezomriet, NOXI, Bratislava 2017

V' BDEN SEDIET?

priamo pri stolikoch nad beZiacimi pasmi zlepsu-
je zdravie zamestnancov bez toho, aby sa zniZi-

la ich vykonnost. Ale ¢o ked vo vaom zamestna-
ni stol, pri ktorom sa stoji, neprichddza do avahy?
Predbezné vysledky stadii dokazuju, Ze je prospes-
né, ked sedenie pravidelne prerusite. Netreba nadl-
ho. Prestavka moze trvat len minttu a nemusite ju
venovat ni¢omu naro¢nému — staci zist jedno po-
schodie. Dalgia vec, ktort je mozné realizovat v se-
davych zamestnaniach, su porady pocas chddze, nie
tradi¢ne na stolickach okolo stola.

Co ked mate sedavé zamestnanie, kde neméze-
te robit Casté prestavky — ako napriklad vodici ka-
miénov? Je mozné pracovat na fungovani endotelu,
aj ked musite sediet? V prvom rade je nutné prestat
faj¢it. Stacijedina cigareta a uz méze dojst k vyraz-
nému poskodeniu endotelidlnej funkcie. Co sa tyka
stravovania, na cievnu vystelku ma dobry vplyv po-
pijanie zeleného ¢aju kazdé dve hodiny a tiez strava
bohata na zelenu zeleninu a dalsie druhy obsahuju-
ce dusi¢nany.

Pomaha aj kurkuma. Jedna porovnavacia §ta-
dia zistila, Ze denna konzumacia kurkuminu, zltce-
niny vyskytujicej sa v tomto koreni, dokaze zlep-
$it funkcie vystelky rovnako ako hodina aerébneho
cvi¢enia denne. Znamena to, Ze
sta¢i hoviet si na pohovke
a jest zemiaky na kari?

Nie - rovnako sa musi-
te ¢o najviac pohybovat.
7da sa vsak, ze kom-
binicia kurkuminu

a cvicenia ucin-

kuje ovela lepsie

ako jedno ale-

bo druhé samo

osebe.
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Neobycajny

obycajného

Motyl je nadherné a neiné stvorenie. Pri pohlade zblizka

je kazdému hned jasné, ze presiel rukami starostlivého
konstruktéra. Jeho farby a kresba kridel st také Gachvatné, ze
sa im nerovnaju ani tie najvacsie diela svetovych maliarov.
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MEDIA

elektronickych

Neil Nedley

na detské

Podla vyskumu uskuto¢neného v USA travi prie-
merny ¢lovek vo veku 12 - 24 rokov devit hodin
a sedemndst minut denne s elektronickymi média-
mi. Poradie od najpouzivanej$ich po najmenej po-
uzivané média je: (1) internet, (2) televizia, (3) vi-
deohry, (4) radio, (5) mobilny telefén. Viac ako
polovicu ¢asu, ked deti alebo mladez nespia, stravia
vo virtudlnom svete. Namiesto toho, aby sa sami
stali hrdinami, obdivuja hrdinov v médiach. Na-
miesto toho, aby cvi¢ili, $port len pozoruja.

Bolo dokazané, Ze intenzivne sledovanie senzo-
rov obrazoviek spomaluje aktivitu prefrontélnej ob-
lasti mozgu. Tato oblast ovplyviiuje socidlne a emo-

myslenie

cionalne funkcie. Sidli v nej tiez centrum vykonnych
funkcii zodpovednych za spracovavanie pojmov, pa-
mit, pozornost a plynulost vyjadrovania sa. So zme-
nami v prefrontélnej oblasti mozgu stuvisia aj mnohé
poruchy spravania (napriklad apatia, nepokoj, im-
pulzivne sprivanie, zniZena pozornost, ale aj zmeny
osobnosti a poskodenia rozumovej a emocionalnej
kontroly). Poruchy v tejto oblasti prefrontalnej kory
sposobuju aj stratu schopnosti robit realistické plany
a uskuto¢iiovat ich.

Vyskum o pouzivani televizie

V mnohych rodinéch je televizia hlu¢nou kulisou.
Na zdpade az 65 percent deti mladsich ako Sest ro-
kov Zije v prostredi, kde televizia bezi prinajmen-
$om polovicu dnia. Povaha mnohych deti je viac
ovplyvilovana televiznymi scendristami a celebri-
tami nez vlastnymi rodi¢mi. Viaceré nové média
sa zameriavaju na dojcatd a batolatd a televizia sa
stava pestunkou, ktorad ma udrzat deti zamestna-
né. Mnoho deti vo veku $est a menej rokov ma te-
levizor vo svojej izbicke na pohodlné kazdoden-
né sledovanie. Tieto deti travia v medidlnom svete
priemerne dve hodiny denne. Existuje vzrastajuci
problém s médiami aj u vas doma?

Nieco lepsie

Skoér ako detom nie¢o vezmete, nahradte to ¢imsi
lep$im. Nestadi odstranit neziaduce média, detom
treba ponuknut alternativu k televizii, Facebooku

a videohram. Ved'te deti k tomu, aby sa naud¢ili nové
zru¢nosti pre zivot. Uéte ich pracovnej morélke pla-



novanim domdcich prac a pridelenim ¢asti zodpo-
vednosti za domacnost. Navitevujte muzed a vy-
myslajte rozne rodinné projekty. Uzivajte si spolu.
Jeden otec dospel k poznaniu, Ze jeho synovia tra-
via prili$ vela ¢asu pri televizii a videohrach. Uva-
zoval: ,Ked dam televiziu pre¢, musim ju nahra-
dit nie¢im lepsim.“ Ukazalo sa, Ze to ,nieco lepsie®
bude spolo¢na stavba lode. Nakoniec sa vydali na
dobrodruznu plavbu po rieke. Iné rodina zase vo
volnom ¢ase stavala chatu v horich. Cela stavba tr-
vala niekolko rokov. Chlapci sa pri tom naucili nové
zru¢nosti, ktoré prispeli k ziskaniu stavitel'skych
sktsenosti do budicnosti.

Zaujimajte sa o medialny

svet svojich deti

Vek elektroniky prevzal vladu nad Zivotmi na-

gich deti aj nas dospelych. Priemerny mlady dospe-
ly stravi polovicu svojho bdelého ¢asu pri nejakom
elektronickom zariadeni. Je preto délezité najst

si ¢as a komunikovat s detmi o pretaZeni elektro-
nikou a neprinosnom traveni ¢asu. Zaujimajte sa

o to, ¢o vase deti vyhladavaji na internete, aké po-
¢itacové hry hraja a kupuji. Pomoéze aj umiestnenie

Jan Petrlik

Navrat k Zivotu po starom

Po vystudovani matematicko-fyzikélnej fakulty
som pét rokov pracoval vo Vyskumnom tstave ma-
tematickych strojov (VUMS) ako programator. Se-
diet stéle v kancelarii a ¢éméarat po papieroch mi za-
¢alo vnttorne prekéazat, a tak som sa rozhodol, Ze
spoznam, ako vyzeraju $tyri ro¢né obdobia, a odi-
siel som do lesa tahat s kotfiom drevo. Vacsinou ta-
hal kéri a ja som ho len riadil - bol som teda riadia-
ci pracovnik. Mal som dost ¢asu na premyslanie.
Mozno pre tuto potrebu myslenia som sa branil
tomu, aby sme mali doma televiziu. Paméital som si,
ako Jan Werich v Hovoroch H hovoril o vplyve te-
levizie na Iudi v USA: ,,Ono to nemoéze byt dobré,
ked to bezi stale!“ Moja Zena viak televiziu chcela.
Dlho som odoléaval, ale ked ndm zndmi ponukli jed-

hernych zariadeni na lahko pristupné a kontrolo-
vatelné miesta alebo to, ked si tie hry zahréte spolu
s detmi. Stanovenim hranic v zaobchddzani s elek-
tronickymi médiami ziskate ako rodina viac ¢asu na
vzdjomnu pozitivnu komunikiciu.

Skuste si otvorene odpovedat na nasledujice
otazky: Kolko ¢asu denne travim pozitivnou rodin-
nou komunikéaciou? Kolko ¢asu travim so svojim do-
spievajucim potomkom alebo s mladym dospelym?
Je to kvalitne straveny ¢as? Cas u¢enia? Cas nactva-
nia? Cas zébavy? Cas odovzdavania hodnét? Cas uis-
tenia? A nie je nacase s tym nieco urobit?

nu svoju nadbyto¢nu, pretoze tuzili po vic¢sej obra-
zovke, podlahol som. Netusil som, Ze mi to prine-
sie jeden z najkrajsich televiznych zazitkov. Pristroj
bol stary a raz, ked vysielali akasi detektivku, obra-
zovka zhasla prave vo chvili, ked nejaki l'udia bludili
temnym muzeom voskovych figurin. Namiesto sle-
dovania hrézostrasnych scén sa z pristroja ozyva-

li iba vykriky. Vtedy som si povedal, Ze som mozno
televizii krivdil a toto médium moéze priniest aj ne-
zabudnutelny zazitok. No odvtedy som ju nikdy ne-
vlastnil.

Spat do mestskej civilizacie

Pracoval som v Rychlebskych horach (pri Javorni-
ku). Ludia tu viésinou nemali svoje rodové korene,
a preto boli dost bezohladni k prirode okolo seba.
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To bol jeden z dévodov, pre¢o som po siedmich ro-
koch odisiel.

Zacal som pracovat ako vychovavatel v detskom
domove v Prahe. Kazda skupinka deti mala svoju
televiziu. T4 nada sa vSak po niekolkych mesiacoch
pokazila a nedala sa opravit. Cas bez televizie sme

si s detmi pekne uZili. Ked ndm ju potom vratili, za-
viedol som asponi nasledujuce pravidla: kazdy tyz-
den si deti vybrali, ¢o by si chceeli pozriet (pripad-
ne som im nie¢o odporutil), a ja som im to musel
schvdlit. Televiziu som zapol tesne pred zac¢iatkom

ich programu a vypol okamzite po jeho skonéeni.
Nesuhlasil som, aby sa deti ,len pozreli, ¢o bude da-
lej“. Samozrejme som sa na vybrané relacie pozeral
s nimi. Jednak sme sa o tom mohli rozpravat, jed-
nak sledovali moje reakcie.

Bol som so skupinou chlapcov na filme For-
rest Gump. Po skonceni filmu bezia hadam pat mi-
nut titulky. Kino sa vyprazdnilo, ale z mojich deti
sa nik ani nepohol. Ked sa rozsvietilo, povedal som:
»Tak pojdeme.” Kracali sme mlcky. Az po piatich
minttach sa jeden chlapec ozval: ,Bolo to pekné.
Pojdeme na to este raz?“ Vecer mi povedali svoje
postrehy: ,On vzdy povedal: ,Moja mamicka mi ho-
vorila...“ a podla toho to urobil. To bolo prima.”“ Po-
chopili jednu z myslienok filmu. Bolo to viak moz-
né len preto, Ze nechali zaZitok dozniet a neprebili
ho nie¢im dalsim, ako sa to ¢asto stdva pri tele-
viznom vysielani.

Skolaci a poéitaé

V istej Siestej triede som udil velmi nadané diev-
¢atko. Bara v8ak na vetko kaslala. Stéle sa stazo-
vala: ,To mame zase pocitat? Nechdpem preco...”

a podobne. Ked som jeden pondelok zadal na tabu-
li priklad, Bara sa prihlasila ako prva. Vysledok bol
spravny. To isté sa opakovalo nielen pocas tej hodi-
ny, ale aj nasledujuci den. Zasiel som za jej mamic-
kou. Hned ako ma uvidela, ozvala sa: ,,Ach, Bara
uz zase nepociva, v3ak?“ Zacal som Baru chvalit,
ale jej mama ma po chvili prerusila a povedala, Ze
to s fiou bolo uz také stragné, Ze v piatok jej muse-
li zakazat pristup na potita¢ (socidlne siete). Hned
mi bolo vietko jasné. Tri tyzdne bola Béra jednou
z najlepsich v triede. Ked som v$ak jeden ponde-
lok zadal priklad, Bara sa ozvala: ,To mame zase po-
¢itat?“ Spytal som sa jej: ,Kedy ti povolili pocitae?“
WV piatok,” odpovedala. ,Ako to viete?“ Nebolo taz-
ké to uhadnut. Tento pribeh uplne vystihuje do-
sledky velkého mnozstva ¢asu straveného pred ob-
razovkou ¢i pri mobilnych zariadeniach.

Mobil pocas skolskej prestavky?

Uéil som na jednej skole, kde bolo pouZivanie mobi-
lov v objekte 8koly uplne zakdzané. Tomu, koho pri-
stihnd, je mobil odobraty a musia si po neho prist
rodi¢ia. Je to trochu poznat. Z chodby sa stala mala
telocvi¢na, kde ¢lovek klu¢kuje medzi hviezdami,
stojkami a povrazmi. Ale napriek tomu obcas vidim
deti opierajuce sa o branu (mimo arealu) hlboko po-
norené do mobilnych kanalov.

Mohol by som tu rozvijat Gvahy o tom, Ze pouzi-
vat médid na komunikaciu je podobné, ako bozkavat
sa cez uterdk, ale o tom sa uz napisalo mnoho kva-
litnych knih (napr. Digitdlna demencia od Manfreda
Spitzera, ktoru velmi odport¢am). Preto kon¢im len
konstatovanim, Ze nie kazdy kanal je ten pravy.

... a ¢o druzina?

Na zdkladnej $kole Elids, kde som udil posledné tri
roky, moézu deti pouzit mobil len so sthlasom ucite-
la. Obéas v8ak pristihneme nejaké dieta s mobilom
na zachode (niezeby ho don hadzalo). Po vyuéovani
deti mézu zostat v klube a tam si ¢asto sadne nie-
kolko z nich do kuta a vietky pozeraju do mobilov.
Nechdpem, preco sa im paci viac pristroj za niekol-
ko tisic ako spoluziak alebo spoluzia¢ka, ktori sa
peniazmi na nezaplatenie.



Babylonska veza nie je ojedinelou maliarskou témou. Takych
obrazov existuja doslova stovky. Dvaja z najviac produktivnych
umelcov venujucich sa tejto téme sa holandski bratia Lucas

a Martin van Valckenborchovci.

Neale Schofield

Babylons

Tuto babylonsku veZu namaloval Martin niekedy
okolo roku 1600. Rozpréava pribeh potomkov Noe-
ma zijucich v Babylone. Snazili sa ochranit pred po-
topou v budicnosti tym, Ze postavili ohromnu veZu.

Vpredu dole vidime krila Nimroda s jeho pod-
danymi, ktori ho na kolenach uctievaji. Nimrod
bol, ako je zndme, pravhukom Noema. Dobre vedel,
¢o sa vtedy odohralo, a tak sa rozhodol ochranit
seba aj mesto. Lenze Boh videl ich snaZenie a roz-
hodol sa zasiahnut.

Podla Biblie im zmiatol jazyky, takZe sa nedo-
kézali dohovorit. Jeden chlapik chcel tehly a zacal
blabotat akymsi jazykom, ktory dovtedy nik nepo-
¢ul. Ako je vidno na obraze, veza nebola nikdy do-
koncend a ludia boli rozptyleni do vietkych konéin
zeme. Co sa z tohto obrazu mézeme nautit? Ze nik-
to sa neméze zachranit vlastnym usilim. Ludia na-
miesto toho, aby déverovali Bohu, Ze ich uchrani od

Ocitli sme sa znova

na vrchole

babylonskej veze.

Avsak s tym rozdielom,

e vtedy si ludia
vzajomne nerozumeli,
pretoze kazdy hovoril
inym jazykom.

Dnes hovorime

vSetci jednym jazykom,
ale nerozumieme si preto,
Ze kazdy dava

rovnakému slovu iny vyznam.

Max Kaspari: Sum z pén

4

budicej potopy, rozhodli sa postavit tuto vezu, aby
sa zachranili sami.

Aj dnes si mnohi ludia myslia, Ze sa pred ve¢-
nou smrtou zachrinia sami. Ved predsa nikomu ne-
ublizili, nikoho neokradli ani nezabili, naopak, sna-
Zia sa zit dobre. Ale Biblia hovori: ,Lebo milostou
ste spaseni skrze vieru. A to nie sami zo seba; je
to dar Bozi; nie zo skutkov, aby sa nikto nechvalil®
(List Efezanom 2,8-9, Biblia, Evanjelicky preklad).
Ked sa pozeram na tento obraz, vidim vlastnu po-
chabost. Boha prekabatit nedokaZzem, nedokaZzem
k jeho daru ve¢ného Zivota ni¢ pridat, mézem mu
vsak doverovat. A to je posolstvo babylonskej veZe.

Sériu videozamysleni nad slavnymi
duchovnymi obrazmi v cykle Majstrstyk
uvadza internetova televizia HopeTv.cz
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Marekova kolobezka, ktora
poméaha detom v Bangladési

chodit do skoly




Marek sa vydal na cestu za¢iatkom aprila z indic-
kého Nai Dilli. Presiel rozmanito krasnou a horu-
cou Indiou (teploty dosahovali az 40 °C), navstivil
Nepdl a nezlakol sa ani himaldjskych Annapurn. Po
dramatickom boji o viza na hraniciach Bangladésa
navstivil 8koly, v ktorych ¢eski darcovia humanitar-
nej organizicie ADRA podporuji 1 160 deti. V hlav-
nom meste Dhaka bol hostom v centre Calantika,
kde sa denne vzdelava 80 deti a ich rodi¢ov z neda-
lekého rovnomenného slumu. Odtial, pre utecenec-
ka krizu na hraniciach s Barmou, pokrac¢uje letecky
do Thajska. Tu sa v3ak jeho cesta nekon¢i. Kam az
doéjde? Nechame sa prekvapit.

@
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DOBROVOLNICTVO

Novy rozmer cestovania
Marek uz ako chlapec rad cestoval - s rodi¢mi do
Ruska, s hokejovym timom a hudobnym orches-
trom naprie¢ Eurépou. Sam hovori: ,Cestovanie je
suast mojho zivota. Na cestach som cely svoj Zi-
vot.“ Postupom ¢asu sa Marekovi ako idealny do-
pravny prostriedok osved¢ila kolobezka. Nepotre-
buje palivo ani velkt tdrzbu a na cestach otvara
dvere aj srdcia ludi. Kontakt s nimi je potom ovela
jednoduchsi, vrelsi a tiez zdbavnejsi.

Marekovym snom je obist na kolobezke cely svet.
,Ked uz som sa na zemi narodil, chcel by som jej kul-
tary spoznat osobne, hovori s ismevom na tvéari. b p

www.dobrobezka.cz
www.banglakids.cz
www.calantika.cz






Dobrobezka - kolobezka, ktora pomaha detom
Marek Jelinek — cestovatel a dobrodruh

BanglaKids — adopcia bangladésskych deti na dialku
Calantika - slumové vzdelavacie centrum

www.dobrobezka.cz
Marekovo dobrodruzstvo online
Nakup kilometrov = dar vzdelania bangladésskym detom




A zatial si svoj sen plni. Vlani pokoril na kolo-
bezke 9 000 km Latinskou Amerikou, tento rok zdo-
lava Aziu a budci rok by chcel ist do Afriky.

V tomto roku ziskalo Marekovo cestovatel'ské

usilie novy, charitativny rozmer. V spolupraci s hu-
manitdrnou organizdciou ADRA sa z kolobezky sta-
la Dobrobezka a vznikla novd webova stranka www.
dobrobezka.cz na podporu vzdelavacich projek-

tov v Bangladési. Cielom Marekovej cesty je upo-
zornit na nedostupnost vzdelania v turisticky ob-
Iabenych destinaciach juhovychodnej Azie (mnoho
krajin tohto regiénu je zasiahnutych extrémnou
chudobou) a poméct bangladésskym skoldkom zis-
kat kvalitné vzdelanie.

ADRA Ceska republika poméha v Bangladési uz
od roku 1999. V programe adopcie bangladésskych
deti na dialku BanglaKids podporuje deti v dedin-
skych a internatnych 8koldch. Slumové vzdeldva-
cie centrum Calantika otvorila ADRA v roku 2013.
Spolo¢ne s darcami zabezpetila vzdelavanie uz viac
ako 6 500 detom.

Dobrobezka dava detom

sancu chodit do skoly

Podporit charitativnu expediciu Dobrobezka a da-
rovat tak vzdelanie dal$im detom moéZete na www.
dobrobezka.cz. Taktiez tu mézete sledovat celu ex-
pediciu. Na interaktivnej mape je vdaka GPS zaria-
deniu vidno Marekovu aktualnu polohu aj prejdena
trasu. Mozete si precitat jeho zapisky a pozriet fo-
tografie bertce dych a vided z ro6znych miest, ktoré
navstivil, vratane zaberov z dronu.

Okrem Indie, Nepélu a Bangladésa prejde Marek
tiez Thajsko, Laos, Vietnam, KambodZu a Malajziu.
Névrat je planovany na koniec roka 2018, a ak vset-
ko prebehne podla planu, na spiato¢ny let sa vyda
zo Singapuru. Pripravy na expediciu zacali uz v de-

cembri minulého roka, ked zaroven prebehli po-
sledné prednasky o predchadzajucej ceste po Latin-
skej Amerike. Vo volnych chvilach Marek sledoval
dokumenty, cestopisy a spravodajstvo a zistoval si
informacie o jednotlivych krajinach. Vela prace za-
bralo aj vybavovanie vietkych viz a planovanie tra-
sy. Navyse trénoval na kolobezke, a to desiatky ki-
lometrov denne. Pocas expedicie totiz denne prejde
70 az 80 kilometrov.

Dobrobezka otvara srdcia

ludi. Pomézete aj vy?

V ramci kampane prebieha sutaz o ceny, do kto-
rej je zaradeny kazdy, kto sa rozhodne prijat Mare-
kovu vyzvu a prispiet na vzdelanie deti v Bangla-
dési. Hlavnou vyhrou je detska kolobezka Wzoom
New od generalneho partnera expedicie Yedoo. Za
¢eskou znackou kolobeZiek a odraZzadiel Yedoo sto-
ja ludia, ktori rovnako ako Marek podlahli kaz-

lu jazdy na dvoch kolesich bez pedalov. Dalsie ceny
venovali partneri projektu, ako su Rejoice, Botas,
Nakladatelstvo Portal alebo vyrobca prirodnej na-
hradnej stravy AnaPur.

Prijmite Marekovu vyzvu a podporte jeho aj
Dobrobezku na ceste za ziskanim prostriedkov na
vzdelanie pre bangladésske deti. Date tak detom
slumu $ancu na lepsiu budtcnost. Kazdy prispevok
sa pocita.

Sledujte Marekovo dobrodruzstvo nazivo na
www.dobrobezka.cz! Kazdy kilometer, na ktory
prispejete online, poméze ziskat vzdelanie a tym
lepsiu budicnost bangladésskym detom v progra-
moch BanglaKids a Calantika.
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KRiZOVY INTERVENCNY TiM

POVEDZME NASILIU NIE
PODPOROU

Ak mas podozrenie, ze niekto v tvojom okoli zaziva domace nasilie alebo sexualne
zneuzivanie, neml¢ a namiesto toho:

N Pomo6? tejto osobe rozpoznat priznaky nésilného vztahu

N Pokus sa s touto osobou otvorene porozprévat a vypocut ju

N Odporuc jej/jemu odbornicky z ADRA KIT-u

N Daruj obetiam nasilia déstojny Zivot na www.adra.sk/dostojnyzivot

2 poskytujeme obetiam nasilia dlhodobu komplexnd pomoc
7 pomahame im zatat novy dostojny Zivot

robime v médiach osvetu a prevenciu nasilia

pomahate 5 nami Uz 25 rokov pomahame. Menime zivoty. Viac na www.adra.sk
@ #25rokovADRA

A]:)RA Pomozte spolu s nami povedat nasiliu NIE. Ma to vyznam.
www.adra.sk/dostojnyzivot

SLOVENSKO

Pomédhame ludom. Menime Zivoty.

#adraKIT #dostojnyZivot







