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Preco si sa rozhodol pre odbor kardio-
chirurgia?

Ked som siel na medicinu, nevedel som, ¢o
budem robit ani ¢o ma ¢aka. Vedel som len,
Ze ma to bude bavit. Po¢as $tidia ma velmi
zaujalo srdce - ako funguje, jeho usporiada-
nie, sila a vykonnost. Vedel som si predsta-
vit, Ze by som robil na chirurgii. A tak som
si to spojil: srdce + chirurgia = kardiochirur-
gia. A za tym som $iel. UZ od 4. ro¢nika som
zacal chodit na opera¢né sily, kam ma hned
po 8kole vzali. Ked sa na to spitne pozeram,
je mozno tsmevné, aké okolnosti ma viedli
k $tadiu mediciny. Ale bolo to tak.

Ako vyzeraji pracovné dni kardiochi-
rurga?

Mam bezny osemhodinovy pracovny ¢as.
Pocas pracovného dila som zaradeny na ope-
ra¢nu sélu, kde mame napldnované dva uko-



ny. Takto funguju sicasne tri saly. Denne
mam teda dve operacie — pri jednej asistu-
jem a pri druhej operujem. Zaberie to vacsi-
nu pracovného ¢asu, niekedy aj cely. Takze
vac§inu z neho stravim v operacnej sile. Na-
sledne treba skontrolovat pacientov po ope-
racii.

Zmenila (alebo meni) medicina neja-
kym spésobom tvoj pohl'ad na druhych
l'udi, na éloveka ako takého?

Medicina mi ukdzala, ako funguje nase telo,
ako to v ilom mame , poukladané®. Ked je to
potrebné, viem si predstavit, ¢o sa kde na-
chadza. Moja chirurgickd prax mi zaroven
pripomina, aky je ¢lovek krehky, zranitelny
a rychlo pominutelny. Teraz je tu, a o chvilu
tu uz byt nemusi. A pritom svoju existenciu
¢asto vnimame ako samozrejmost.

Co ta tak vel'mi zaujalo na teolégii, Ze si
okrem mediciny vystudoval aj teologic-
ki fakultu?

Méj otec je kazatel. Jednym z mojich det-
skych Zelani bolo $tudovat teoldgiu. A aj ked

som sa dal na medicinu, tejto predstavy som
sa nevzdal.

Majua tieto odbory nieco spolocné?

V podstate nie. Teoldgia patri medzi huma-
nitné vedy a medicina medzi prirodné a le-
karske vedy. Lisia sa tym, ako sa na veci
pozeraju. Prirodné a lekarske vedy su exakt-
né a nie je tu priestor na diskusiu - bud to
tak je alebo nie je. V humanitnych vedach

a v teoldgii treba ¢asto ¢itat medzi riadka-
mi. S tym som mal problém, ked som nastu-
pil na $tidium teoldégie — musel som zmenit
svoj zauzivany a nauceny spdsob myslenia.
Ale méZzeme sa na to pozerat aj inak. Etika
sa dotyka oboch odborov. V nemocnici je d6-
lezita sluZzba psychol6gov a nemocni¢nych
kaplanov, pretoze pri lie¢be pacienta je vel-
mi potrebnd psychohygiena, rieSenie otdz-
ky zivota a smrti atd. V tom sa tieto odbo-
ry stretdvaju.

Spajas svoju pracu s modlitbou?

Casto sa modlim pred operéciou, hlavne

o pokoj a mudrost pri rozhodovani. Chirurg
musi mat §ikovné ruky. Nie je to viak len

o rukéch, ale aj o hlave, ved ruky riadi hlava.



V chirurgii s délezité spravne rozhodnu-
tia. Niekedy ich musim robit v priebehu nie-
kolkych sekund, zvlast ked sa nie¢o skom-
plikuje a vznikne kriticka situdcia. Aj pocas
$tandardnej operacie sa vyskytni momen-
ty, ked sa rozhodujem: Dam tam este steh
alebo nie? Bude to takto dobre? Atd. Mnoz-
stvo takychto drobnych rozhodnuti tvori vy-
sledny efekt operacie. Preto je kazdé roz-
hodnutie velmi délezité. Nevyhnutny je tiez
pokoj v mysli. Ako sa hovori: ,Vsetko riesit

s chladnou hlavou.”

Ako sa vyrovnavas s tym, Ze sa streta-
vas s I'ud'mi v ich kritickych situdciach,
doslova medzi Zivotom a smrtou?
Clovek si zvykne na vela veci. No najviac ma
vycerpava zodpovednost spojend s mojou
pracou. Kardiochirurgicky zakrok je naroény
v tom, Ze mozu nastat vazne komplikicie,
ked ide doslova o zivot. Clovek si uvedomu-
je, ¢o v8etko sa moze stat. Kazdy chce mat
dobré vysledky. Toto vedomie a zodpoved-
nost su unavujuce. Neviem, ¢i sina to nieke-
dy dokaZzem zvyknut alebo ¢i sa s tym nieke-
dy vyrovnam.

AKké to je dotykat sa I'udského srdca?

Zo zatiatku, ked som drzal bijuce srdce, to
bolo fascinujuice. Je to zaZitok citit silu orga-
nu, ktory stale vytrvalo pracuje. Srdce pra-
cuje uz od tretieho tyzdila embrya a nikdy
sa nezastavi. Nema4 ¢as na oddych, musi sta-
le fungovat. Aby sme mohli srdce operovat,
potrebujeme ho zastavit. Samozrejme cirku-
laciu krvi udrzuje mimotelovy obeh. V mo-
mente, ked ho zastavime, znie moja oblube-
né veta: A teraz sa srdce zastavilo prvykrat
v Zivote.

Prezivas aj v teolégii, Ze v nej ide o srd-
ce a o zivot?

Pri ¢itani Biblie mi vZdy padnu do oka texty,
kde sa spomina srdce. Hned si spomeniem,
ako Iudia vnimali srdce kedysi a ako ho vni-
mame dnes. Som rad, Ze dodnes zostali nie-
ktoré takéto prirovnania.

Mas nejaké praktické duchovné skise-
nosti z prace kardiochirurga?
Kazdodenny zivot je ¢asto boj so sebou sa-
mym, so svojim ja. Ide o to, ¢i sa budem spo-
liehat sdm na seba a na svoje rozhodnutia
alebo budem prosit Pdna Boha o vedenie vo
veciach, ktoré musim riesit. Takyto boj pre-

bieha aj pocas operécie. Zvladnem to alebo
nie? Budem si nie¢o dokazovat alebo nebu-
dem? Casto sa to kumuluje po predchadza-

jucich uspesnych opericidch — vtedy som to
predsa zvladol Gplne v pohode... Je to vsa-
depritomny duchovny boj s vlastnym egom.
V tejto préci je pokora velmi délezita.

Meni l'udi nejakym spésobom kriticka
skisenost operacie srdca?

To zalezi od ¢loveka. Niektori sa vébec neza-
stavia a beru to ako beznu sucast Zivota. Ale
su aj taki, ktori sa zastavia a zaénu o svojom
zivote premyslat. Neviem, o ¢om premysla-



ju, ale vidim to z ndznakov a zo zmeny ich
spravania.

Stdva sa, Ze lekar sa niekedy zblizi

s operovanymi l'udmi?

Opét to zavisi od pacienta a chirurga. Ked
su vodi osobnejsiemu kontaktu otvorené
obidve strany, tak 4no.

Ako prakticky prebieha ziskavanie or-
ganov na transplantaciu?

Zactina sa to vhodnym darcom. Na Sloven-
sku a v Cesku je prax tak4, ze vhodny dar-
ca je ten, komu sa potvrdi mozgova smrt. To
znamena, Ze mozgom uZ nepreteka takmer
ziadna krv (pre vazny opuch mozgu), neda
sa zachytit mozgova aktivita. Ostatné orga-
ny funguji dobre. V niektorych krajinich sa
rozbieha program na odobratie srdca z mft-
vych darcov. Ked sa potvrdi mozgova smrt,
dohodne sa ¢as odberu. V uréeny ¢as sa
stretnu chirurgovia z transplanta¢nych cen-
tier (darca moéze byt prakticky v akejkolvek
nemocnici) a podla daného postupu sa odo-
bert vhodné organy. Casto sa stava, e réz-
ne organy putuja do réznych kuatov republi-
ky k vhodnému prijemcovi. Co sa tyka srdca,

to musi byt transplantované okamzite. Na
zaklade hlasenia od odoberajiceho chirurga
si v na$ej nemocnici uz tim lekarov pripra-
vuje prijemcu.

Neuvazoval si o praci v zahranici?
Myslim si, Ze o tom premysla kazdy lekar. Aj
ja som v ur¢itom obdobi rozmyslal o tom, ¢&i
by som nemal ist pracovat niekam na Zapad.
Ale tu mam zazemie, rodinu, je to méj do-
mov. My Slovéci nie sme patrioti (to sa tyka
aj mna), ale Slovensko mam rad, je to moja
vlast. Ako som povedal na za¢iatku, rad cho-
dim do hér. Aj preto mam rad nasu kraji-
nu, pretoZe tych moznosti je tu netirekom.
Mame velmi peknu prirodu.

Ako by si charakterizoval svoju genera-
ciu?

Moja genericia sa narodila este za socializ-
mu, ale dospievanie uz prezivala v demok-
racii. Myslim si, Ze ¢asto mdme problém

s identitou a kvo6li tomu aj s priebojnostou.
Sme vSak pracovitd genericia a nemame
problém makat (na veci, ktord pre nds ma
zmysel). Mame radi to, ¢o ndm dava zmysel.

Co by si ako lekar a teolég rad odkazal
TIudom?

V zivote je délezZity pokoj v srdci — nielen
pri rozhodovani a v beznych situaciach, ako
som uz povedal. Pokoj treba prezivat v ce-
lom Zivote. MéZete ho n4jst vo viere vo Vys-
$iu bytost, ktorej nie sme lahostajni. To sa
odrazi aj na vasom zdravi. Pretoze, ako sa
hovori, pokoj v dusi a zdravé telo ida ruka

v ruke.

Dakujem za ingpirativny rozhovor.
Tom4s Kabrt



Richard Daly
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Dosledky zranenia boli také vizne, Ze som
musel opustit policajny zbor. Prestahoval
som sa do Portlandu v Oregone a zacal som
si hladat pracu v po¢itatovom priemysle.

Pred dvoma rokmi sa bolest spdsobe-
né zraneniami stala neznesitelnou. Kazdy
deti som prezival strasné muky. Dvakrit ale-
bo trikrdt ma museli odviest na pohotovost,
pretoZe som to uz nemohol vydrzat. Pri za-
chvatoch som bol precitliveny nielen na zvu-
ky, ale vadilo mi dokonca aj to, ako ¢lovek,
ktory bol so mnou v jednej miestnosti, dy-
cha.

Vyskusal som vietky mozné lieky. Bolo
ich tolko, Ze by ste nimi zaplnili jednu mala
lekareni. Predpisali mi aj 130 mg morfia, aby
sa prenikava bolest zniZila a ja som mohol
aspon trochu , fungovat®.

Po cely ¢as sa moja manzelka Kelly modli-
la za moje uzdravenie. Zdalo sa vsak, Ze mo-
jim udelom je trpiet do konca Zivota. Nik-
dy som sa vSak nevzd4val nideje, Ze sa najde
vhodna lie¢ba, Ze ma Boh uzdravi. Stale sme
sa modlili a prosili o vedenie a zdravie.

V lekarskom ¢asopise, ktory odoberam,
som sa jedného diia dotital o diagnéze na-

zyvanej cervikogénna bolest hlavy (CBH),
ktoru spusta uraz krku. Bezne sa vyskytu-
je uludi, ktori prekonali tzv. hyperextenziu
krku (natiahnutie viziva na krku) pri auto-
nehode. Vo svojom zdravotnickom zaria-
deni som hladal niekoho, kto by mal neja-
ké skusenosti s bolestou tohto typu. Tla¢il
som z internetu ¢ldnok za ¢lankom a ukazo-
val ich lekdrom, aby spravne diagnostikova-
li ochorenie a lie¢ili ma. Marne. V3etci to za-
vrhli s tym, Ze oni vedia, ¢o potrebujem.

Na internete sme nasli kliniku v kanad-
skom Toronte, ktora mala sktsenosti s lie¢-
bou CBH. Zavolal som tam. Povedali mi, Ze
stanovit diagnézu mézu iba po osobnom vy-
Setreni. Na cestu do Kanady sme v3ak ne-
mali peniaze. S manZzelkou sme sa modli-

li: ,Pane, ak je Tvoja vola, aby sme sa dostali
do Kanady, prosime Ta, aby si nam to umoz-
nil.“ Rozpravali sme sa o tom aj s nagimi
priatelmi a prosili ich, aby sa v podobnom
duchu pridali k nagim modlitbdm.

O niekolko dni ndm zavolal jeden na3
priatel a povedal, Ze jeho $éf nazbieral tolko
bodov za letecké mile (bonusovy program
leteckej spolo¢nosti), Ze ndm daruje letenky.
Obaja mézeme letiet prvou triedou do Ka-
nady uplne zadarmo! Bolo to pre n4s velké
prekvapenie a vlastne zizrak!



Kanadski lekdri nds oboznamili s tym, Ze
ak maju stanovit diagnézu, musim zostat na
klinike niekolko dni. Bude to stat priblizne
2 000 dolarov.

Medzitym, a to bez nasho vedomia, dalsi
nas8i priatelia zozbierali peniaze na nas po-
byt. My sme uZ pocitali s tym, Ze si budeme
musiet vziat pézi¢ku. Peniaze sme dostali
aj od dalsich priatelov. Celkova suma staci-
la na to, aby uplne pokryla nase néklady na
stravu a prendjom auta. Zostalo ndm dokon-
ca aj 2 000 dolarov na zaplatenie pobytu na
Kklinike. To bol druhy zazrak!

Leteli sme do Toronta, kde mi potvrdi-

li spominant diagnézu. Lekari v Kanade
nas odkazali na $pecialistu v Minneapolise
(USA), ktory by sa mi mohol venovat. Prija-
li sme to ako sucast nasho putovania. Boli
sme zvedavi, kam aZ nasa cesta povedie.

Mali sme teda cestovat do Minneapolis.
Nevedeli sme sice, ako sa tam dostaneme,
ale verili sme, Ze Boh ndm poméze a nijde
spOsob.

Na spiato¢nej ceste z Kanady som sa v lie-
tadle stretol s muZom, ktory sedel vo ved-
lajSom rade sedadiel. Vracal sa domov z tyz-
dennej dovolenky na Karibskych ostrovoch.
Zo slusnosti sa ma spytal, odkial cestujem.
Stru¢ne som mu vysvetlil, Ze som bol zo
zdravotnych dévodov v Toronte. To ho zauja-
lo. Chcel vediet, aky zdravotny problém mu-
sel byt diagnostikovany az v Kanade. Povedal
som mu o svojich bolestiach hlavy a o tom, Ze
jedinych odbornikov sa mi podarilo néjst az
v Toronte. Spytal sa, ¢i ma teraz ¢aka neuro-
chirurgicky zakrok. Zasko¢ilo ma to, pretoze
mi presne popisal, ¢o bude nasledovat.

Chcel som vediet, kde pracuje. Bol to le-
kér zo zdravotnickeho zariadenia Lekarskej
fakulty Oregonskej univerzity v Portlande,
ktor4 sa zaobera vyskumom a lie¢bou boles-
ti. Nielen Ze poznal moju diagnézu, ale bol
ju dokonca schopny lie¢it! To bol pre mna
treti zzrak!

Zrejme nemusim hovorit, aky som bol
nadseny. Hned som si vypytal jeho kontakt-

né udaje, aby som mohol s lekdrskou spra-
vou z Toronta, ktora potvrdzovala moju
diagnézu, poziadat o odporucanie vo svojom
zdravotnickom zariadeni. Lekar z lietadla mi
dal dokonca niekolko vytla¢enych ¢lankov,
ktoré som mohol uk4zat svojim lekarom. Aj
tieto ¢lanky potvrdzovali diagnézu stanove-
nu v Toronte.

Po nejakom ¢ase som uZ sedel v ordi-
ndcii ,lekara z lietadla“. Urobil mi niekol-
ko dalsich vysetreni, aby presnejsie stano-
vil diagnézu. VySetrenia potvrdili, Ze mam
cervikogénnu bolest hlavy a budem musiet
podstupit operaciu nervového uzla (ganglid)
na druhom stavci krénej chrbtice. Mal som
byt operovany na neurochirurgickom odde-
leni.

Som presvedéeny, ze Boh mi pomohol
v mojej zivotnej krize, aby som stretol tych
spravnych ludji, ktori sa o mria postarali. Za
moje uzdravenie sa vytrvalo modlilo mnoho
ludi. A stali sa spo-
minané tri zazraky.
Boh pred nami otva-
ral cestu vzdy, ked
sme boli v koncoch
anevedeli ako dalej.

Vieme, ze vietky
veci slizia na dob-
ro tym, ktori miluja
Boha, ktori su povo-

Od k.
lani pod!a jeho pred- k v Jr’:rlzy
savzatia.“ (List Rima- 33}\,“
nom 8,28)
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viera méze velmi poméc

MUDr. JOZEF CUPKA sa ako prakticky lekar
takmer denne stretava s roznymi krizami. Preto
sme sa ho spytali na jeho nazor, ako mozno G¢€inne

rieSit rozne Zivotné problémy.

Ked pride kriza alebo nejaky problém,
mame tendenciu vyhl'adat na interne-
te dostupné informacie a potom si uro-
bit ,,vlastny“ nazor. Casto vsak ziskame
uplne protichodné informacie. Ako sa

v nich orientovat?

Ked ¢lovek hlada odpoved na nejaku otaz-
ku, hlada argumenty - pozitivne aj negativ-
ne - a va¢ginou najde oboje. To, Ze na neja-
ka udalost alebo vec méZzeme mat rozdielny
pohlad, nie je ni¢ neobvyklé. Vidime to na-
priklad aj v biblickych pribehoch. Samozrej-
me, dnes je na internete a v médiich pomer-
ne neprehladna situdcia. Dolezité je vediet
pracovat so zdrojmi informacii. Ked hla-
dédme duchovno, siahame po zdroji - teda
po Biblii a duchovnej literattre. Ak hlada-
me medicinske alebo zdravotné rady, mali
by sme siahnut po overenych zdrojoch in-
formacii — napriklad ist na odborné lekér-




ske stranky ¢i webové stranky urcené Siro-
kej verejnosti, pod garanciou jednotlivych
lekarskych odborov. V pripade zdravotnych
problémov je idedlne konzultovat vietko so
svojim lekarom. Zial, v Zivote to &asto fun-
guje inak. Clovek je tvor emocionalny. Va¢si
vyznam pripisuje tomu, ¢o mu povie niekto,
s kym ma urdity vztah a komu déveruje. Tak
sa stéva, Ze to, ¢o povie kamarat alebo su-
sed, je smerodajnejsie ako to, ¢o povie a od-
poruci lekar.

Na posiltiovanie imunity je dobré pouZzivat
tzv. sedliacky rozum. Kazdy z nas, odhadu-
jem tak miniméalne na 70-80 %, uz dnes tusi
a vie, ¢o by mal robit. Ako priklad by som
uviedol zakladatela kupelov Jesenik na se-
vernej Morave Vincenza Priessnitza. Péso-
bil tu na zaé¢iatku 19. storoé¢ia. Svoju lie¢bu
zalozil na tom, ze l'udi ,vytiahol“ zo znetis-
teného mestského prostredia, v ktorom #ili,
a umiestnil ich do prirody, umoznil im po-
hyb na ¢erstvom vzduchu a slnku a Gspe$ne
aplikoval vodolie¢bu. Sticasne vytvaral ur-
¢itt komunitu, v ramci ktorej sa udia spo-
lu rozpravali a delili sa o svoje tazkosti. Ked
zalozil kapele, konali sa v nich aj hudob-

né koncerty, ¢im vyuzival muzikoterapiu.
Tento pristup sa ukazal ako velmi prospes-
ny pre celkové zdravie a regeneraciu orga-
nizmu. Na zlep3enie prirodzenej imunity je
teda dolezity pohyb, cerstvy vzduch, zdravé
jedlo, menej chronického stresu, dobry spa-
nok, harmonické vztahy a dobra nalada. Ako
krestania tiez zdorazriujeme budovanie du-
chovnej oblasti nasej existencie.

Humor poméaha Iudom vzdy a viade. Je fan-
tastické, Ze humor aj vtipy vznikaju ako ur-

¢ita obrana proti stresu. Pomédhaja ndm
ziskat uzito¢ny nadhlad nad aktuélnou si-
tudciou. Tento nadhlad v Zivote potrebuje-
me véetci. Okrem iného, humor je aj v Biblii.
Ak nas neoptéta humor, neopuista nds ani
moznost dobrej nalady, ktord p6sobi proti
tomu, aby sme upadli do dlhodobého chro-
nického stresu, ktory je problematicky. Dnes
uz z medicinskych vyskumov vieme, Ze pro-
strednictvom neurologicko-endokrinologic-
kych-imunitnych systémov chronicky stres
negativne posobi na organizmus. V koneé-
nom désledku ma teda velky vplyv na imu-
nitu organizmu a celkové zdravie.

Je urtity rozdiel medzi izkostou a stra-
chom. Ak to mam znazornit nejakym prik-
ladom, tak uzkost prezivame pri predstave,
¢o by sme robili, keby sa v miestnosti, kde sa
préave s celou rodinou nachddzame, objavil
lev alebo tiger. Strach je reakcia organizmu,
ked uz zo¢i-voti levovi stojime. Proti uzkosti
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a strachu pomahaju ¢innosti a aktivity, kto-
ré sme spominali pri posilfiovani imunity
organizmu - kontakt s prirodou, komuniks-
cia s priatelmi, zdravy Zivotny §tyl vritane
spravneho vyberu jedla. Samozrejme, vel-
mi dolezity je aj duchovny rozmer. Zdravie
je totiz len jeden rozmer nasho Zivota, nie
je v8etkym. Vy$si zmysel vlastnej existen-
cie prekracuje aj
mnohé telesné
potknutia, kto-
ré mozu prist,
pretoze nikto

z nas nepoznd
dokonale svo-
ju DNA ani ,¢ia-
ru zivota“, kto-
ra je pred nim.
Ak v3ak nepo-
maha ni¢ z toho,
¢o sme uviedli,
a ¢lovek sa ocit-
ne v stave dl-
hodobej tizkos-
ti ¢i strachu, je
vhodné poradit sa s lekdrom alebo psycho-
l6gom. V sti¢asnosti existuje Gc¢inna lie¢ba aj
pri chorobach duse, preto nikto nemusi ne-
adekvitne trpiet.

Mnohi lI'udia pocituji v krize osamelost.
Ako sa s riou vyrovnat?

Je to otdzka komunikacie. Komunikacia ne-
musi byt len osobna. Niekedy pomoéze tele-
fonicky rozhovor alebo kontakt cez socidlne
siete. Problém ,,osamelosti existuje uz dlho.
Vznikol v ¢ase modernej spolo¢nosti, dnes
uz vlastne postmodernej, ked genericie za-
¢ali fungovat oddelene. Pred 100 - 150 rok-
mi bolo tplne bezné, Ze jednotlivé genericie
zili spolu, museli spolu vychadzat a komuni-
kovat, vedeli vzdjomne o svojich tazkostiach
a problémoch. Dnes sa spolo¢nost deli na
mladu, strednu a star$iu generaciu.

Ako pomaha v krize viera v Boha a mod-
litba? Maja vplyv aj na kvalitu zivota
a celkovi pohodu?
Je otdzka, ¢o je v dne$nom svete pohoda.
Svet nie je ¢ierno-biely a nikdy ani nebol.
Ur¢itym sp6sobom je viac protichodny. Pri
rozhodovani vzdy zvaZujeme pre a proti. Pri
balansovani v neistote nagej existencie ndm
moze viera vyrazne pomdct. Umoziiuje ndm
vystupit z vlastnej reality a pozriet sa na
seba, na Zivot a na jeho zmysel z iného uhla.
Clovek je tvor spolo¢ensky — potrebu-
je komunikovat s inymi. Mdme v8ak v sebe
aj ,semienko” duchovnosti. Kto ho pestu-
je arozvija, tomu poméaha, pretoZe vnima
vlastnu existenciu v $irich suvislostiach.
Pomaha mu prechadzat cez tazkosti Zivota
s va¢sim optimizmom. Zirovei nebude v Zi-
vote nikdy sdm, pretoze za kazdych okol-
nosti je s nim aj nas zivy Boh - nas Stvoritel
a Vykupitel. A to si osobne velmi vazim.

Dakujeme za rozhovor.
Otéazky kladol Daniel Hrdinka.

MUDr. Jozef Cupka, MPH,
posobi ako vSeobecny
prakticky lekar. Venuje sa tiez
myoskeletarnej a fyzikalnej
medicine, preventivnej
onkolégii, prevencii starnutia
a medicine zivotného

$tylu. Zameriava sa tiez

na poradenstvo v oblasti
odvykania od fajcenia

a znizovania nadvahy a obezity.
Mohli ste sa s nim niekolkokrat
stretnat v relacii Ceskej
televizie Sama doma.




Audrey Campbellova

V on'hne

SVETE



1. Umiestnite pocitac do miestnosti,
kde sa pohybuje cela rodina.

Nikdy nedavajte pocita¢ na izolované mies-
to, napriklad do detskej izby alebo do miest-
nosti, kde sa daju zavriet dvere. Takymto
jednoduchym spésobom budete méct mo-
nitorovat, ako vase dieta vyuZiva internet.
Zéaroven tym znizujete riziko, Ze dieta bude
otvarat stranky s pochybnym obsahom -
predovietkym v pripade mladsich a dospie-
vajucich deti. Tieto stranky je moZné otvo-
rit a zatvorit v priebehu niekolkych sekind,
preto dohliadajte na deti, ked st online. Ak
sa va$e deti stazujua na nedostatok stukro-
mia, dajte jasne najavo, Ze vy ako rodi¢ia ste
zodpovedni za ich bezpetie. Ak na ne pri po-
uzivani internetu nedohliadnete, méze to
mat zavazné az fatalne désledky. Stalkeri

a predétori lakaju maloletych, aby sa s nimi
stretli.

2. Obmedzte pristup deti k internetu.
Kazdy pocita¢ umoziiuje konfiguriciu nasta-
venia. Vytvorte si i¢ty, aby deti nemohli po-
uzivat pocitac bez zadania hesla, alebo za-
pnite filtre na blokovanie ur¢itych webovych
stranok. MoZnosti poc¢itaca moézete najst

v sekcii Pomoc vyhladanim vyrazov ,stkro-
mie“ alebo ,hesla®. Vacésiu kontrolu posky-
tuje rodi¢om softvér, ktory vie filtrovat ob-
sah. SlaZi na blokovanie webovych stranok,
stahovanie obrazkov a iného obsahu, kto-
ry méze mat sexudlny ¢i inak pochybny pod-
text. MozZete tiez nastavit konkrétne stran-
ky ako ,bezpelné®. Vi¢sina obchodov, ktoré
predavaji pocitacové programy, predava aj
filtrovaci softvér. Ak sa s pocita¢om prilis
»nekamaratite®, kipte si softvér s technic-
kou asistenciou na jeho nastavenie a zapnu-
tie rodi¢ovskej kontroly.

3. Zabezpecte nastavenie heslom

a pravidelne heslo obmienajte.
Filtrovaci softvér a rodi¢ovska kontrola ne-
zachytia vietko. Sledujte e-mailovu aj ind
komunikéciu svojich deti a histériu prehlia-

dania. Ak neviete ako, poproste niekoho,
aby vés to naudil. Alebo sa zapiste na kurz.
Nastavte prehliada¢ tak, aby sa otvoril na
stranke vhodnej pre deti. Mnoho interneto-
vych prehliada¢ov sa automaticky otvara na
webovych strankach, ktoré obsahuju nadpi-
sy, obrazky alebo reklamy, ktoré nie st pre
deti vhodné. Vyberte stranku, ako naprik-
lad kids.yahoo.com, ktord vdm umoziiuje
prisposobit domovsku stranku tak, aby bola
vhodna pre deti, a nastavit prehliada¢ tak,
aby neotvéral niektoré iné stranky.

4. Ucte svoje deti, aby nikdy
neposkytovali osobné udaje.

Patria sem nielen mend, adresy, nazvy $kal,
konicky a fotky, ale aj akékolvek informa-
cie, ktoré by mohli byt zneuZité na ich sledo-
vanie. Nauéte ich, ¢o st osobné udaje, a opa-
kovane im to pripominajte. Kladte detom
otazky, napriklad pocas cesty autom ale-

bo na prechadzke. Spytajte sa ich: , Ak sa ta
niekto spyta na adresu, je to osobnd infor-



macia?“ Jednou zo stranok, kde deti ¢asto
zverejiiuju svoje osobné informaicie, je Face-
book.

Ut¢te svoje deti, ako bezpelne pouzivat
stranky tohto typu. Ak maju potrebu zdielat
svoju fotku, nech radsej pridaju fotku psa
alebo macky. V priatelskom duchu sa s nimi
rozpréavajte o ich osobnych strankach. Po-
vedzte im: ,Chcel by som vidiet tvoju face-
bookovu stranku. UkaZes mi, ¢o tam robis?
Zajtra sa na to pozrieme.” Upravte nasta-
venia sikromia na takychto strankach, aby
k informéacidm vasich deti mali pristup len
skutoéni kamarati, nie neznami ludia. Snaz-
te sa im tiez vysvetlit, Ze ked sa rozprava-
ju online so svojimi kamaratmi, mali by po-
uzit iné meno alebo prezyvku. Skuste s nimi
vymysliet nejaké bezpe¢né a jednoduché
meno.

Zdéraziiujte im, ze ludia nie sa vzdy
taki, za akych sa vydavaja. Deti by sa mali
vyvarovat online stretdvaniu s nezndmy-
mi I'udmi. Ak je to potrebné, pred osobnym
stretnutim by sa mali o tom s vami poroz-
pravat. Naucte ich, aby za vami prisli vzdy,
ked sa pocas ¢etovania alebo e-mailovej ko-
munikacie vyskytne téma osobného stret-
nutia.

5. Budte pristupni.

Povedzte svojim detom, Ze ak narazia na ne-
vhodny material alebo dostani nevhodnua
spravu, chceli by ste o tom vediet a nebude-
te ich za to obviflovat. Obratte sa na svojho
poskytovatela internetu a kontaktujte poli-
ciu, pripadne vzneste obvinenia.

6. Nezabudnite na dalsie

miesta, kde mézu mat vase

deti pristup k internetu.

Zistite, aké pravidld vyuZivania internetu
uplattiyje 8kola, ktora navitevuju. Davajte si

pozor, ku komu chodia domov. Ak s tym ne-
suhlasite, rad$ej pozvite iné deti k vam. Ked
st vade deti mimo domova, neméate moz-
nost chranit ich. Uéte ich, ako bezpeéne po-
uzivat internet, a modlite sa, aby sa tymito
radami riadili, ked buda samy.

7. Pouzivajte internet na

pozitivne aktivity.

Na internete je nekone¢né mnozstvo vzde-
lavacich stranok, stranok na pomoc s doma-
cimi tlohami, s encyklopédiami, receptami
a r6znymi vyskumami. Internet méze byt
sucastou skvelej rodinnej aktivity. MézZete
detom napriklad ddvat rézne otazky, na kto-
ré budu hladat odpoved. Ukdzte im zdbavné
a bezpelné sposoby, ako vyuzivat internet,
predstavte im takto ladené stranky. Od svo-
jich deti sa mozete vela veci naudit. Spytajte
sa ich napriklad: ,Méze§ mi ukazat, ako uro-
bit...?“ Alebo: ,Mé%es$ ma naucit, ako uro-
bit...?“

Internetu by sme sa nemali bat. Nastav-
te jasné bezpe¢nostné pravidla a nezabud-
nite, Ze venovat detom ¢as a rozpravat sa
s nimi je to najlepsie, ¢o ako rodicia (alebo
prarodi¢ia) mézete urobit.




AKO SME STRATILI AJ

posledné

GLOBALNEJ

Rozhovor so Stanislavom
Bielikom, riaditelom humanitarnej
organizacie ADRA Slovensko

Ked' vypukla pandémia COVID-19, bolo
to pre teba ako riaditela humanitarnej
organizacie ADRA vel'ké prekvapenie?
Pred niekolkymi rokmi som mal sériu pred-
nasok na tému ,,Globalne problémy ludstva“.
Jednou z tém bola hrozba pandémie. Ho-
voril som o nebezpecenstve $irenia nikazy
v spojitosti s cestovanim a globdlnym prepo-
jenim sveta. Vtedy som netusil, Ze si to ¢o-
skoro ,vysktsame® na vlastnej kozi.

ADRA je humanitdrna organizicia.
Z préce v rozvojovych krajinach dobre vie-
me, ako sa $iri epidémia a ako tazko je zasta-
vit ju. Negativhym prekvapenim bola rych-
lost, akou sa &irila v Eurépe. Pozitivne ma
prekvapila disciplinovanost Slovakov a re-
Spektovanie pravidiel. Ludia si naozaj zasla-
zia obdiv. Napokon sa to prejavilo aj v ¢&is-
lach.

Kedy nastal okamih, ked sa ADRA roz-
hodla zapojit do pomoci?

Hned po vypuknuti pandémie sme ako me-
dzindrodna siet ADRA sledovali situciu

a aktudlne potreby. Ked koronavirus preni-



kol na nage uzemie, vedeli sme, Ze je to vy-
Zva aj pre nas.

Humanitérne organizacie maji medzi
sebou dobré vztahy a spolo¢né skusenos-
ti z réznych spolo¢nych misii. Preto ked nés
oslovili lekari, ktori sluzili v Afrike s orga-
nizaciou , Lekari bez hranic“ (MSF) a dnes
pracuju doma na infektologickej klinike, ne-
véahali sme a zacali s nimi spolupracovat
v prvej linii.

Co si v tejto situdcii povazoval za naj-
vacsiu vyzvu?

Najdélezitejsie bolo ¢im skor zacat testovat
ludi. Preto sme sa snazili poméct vybudovat
testovacie centrum pri infektologickej klini-
ke v Bratislave na Kramdaroch. Zaistili sme
unimobunky, ktoré sluzia ako externé ordi-
ndcie a pracoviska pre odbery, vybudovali
pristresky a vSetku potrebnu logistiku. Ne-
mocnica zaistila timy lekdrov a zdravotnikov
a v priebehu jedného tyzdia sa zacalo s tes-
tovanim.

Druhi oblast je ochrana zdravotnikov
a priestorov nemocnic. Ak sa nakazia lekari
alebo kontaminuja nemocnice, kto nas bude
lie¢it? Preto sme sa zapojili do budovania in-
fektologickych filtrov - plastovych priecok,
ktoré oddeluju ¢ervené zény a chrénia zdra-
votnikov i pacientov.

Tretia oblast je pomoc najrizikovejsej
skupine - a tou su seniori. Potrebuju ochra-
nu a posilnenie imunity. Preto sa ako ADRA
venujeme aj distribucii vitaminovych napo-
jov, vitaminovych doplnkov a ochrannych
prostriedkov do domovov pre seniorov aj
opustenym jednotlivcom.

Pocas sluzby v prvej linii ste pracovali aj
v infekénom prostredi, kde boli pacienti
postihnuti ochorenim COVID-19. Neb4l
si sa, Ze sa tiez nakazis?




Vsetci zdravotnici a Iudia, ktori poméahali, sa
pohybovali v prostredi, kde hrozila ndkaza.
Cisa bojime? Urcite dno, ale paradoxne viac
sa bojime o to, aby sa ndkaza nepreniesla na
dalsich nez o seba. Kto sa boji v prvom rade
o svoje zdravie, nemohol by tu asi pracovat.
Pri budovani niektorych ochrannych ba-
riér z plexiskla a lexanu sme pracovali v ¢er-
venej zéne, priamo na oddeleniach, kde lezia
pacienti s ochorenim COVID-19. Preto sme
aj my museli dodrZiavat vietky prisne epi-
demiologické opatrenia a pracovat v ochran-
nych skafandroch. Poriadne sme sa v nich
vypotili. O to viac si cenime pracu zdravot-
nikov, ktori takto sliZia celé dni a noci.

Co ti tvoje osobné zapojenie do pomoci
na Slovensku vzalo?

Vzalo mi tie posledné iluzie o tom, ze takto
nastavené fungovanie spolo¢nosti by mohlo
byt dlhodobo bezpe¢né a stabilné. Ukazalo
sa, na akych vratkych nohdach stoji celd nasa
globélna dedina. Myslim, Ze si to uvedomi-
la aj velka ¢ast nasej populacie. Mam obavu
z toho, Ze ked tito pandémia pominie, vel-
mi rychlo skizneme do starej rutiny. Alebo
to bude tentoraz inak?

Co ti to naopak do Zivota prinieslo?
Aktudlna sluzba mi priniesla prilezitost po-
mahat priamo doma na Slovensku. Velmi
ma potesila ochota ludi zapojit sa. Dobro-
volnici, darcovia, sponzori, vietci ludia dob-
rej vole zrazu akoby sa prebudili. Prezili sme
spolu uréita formu euférie zo vzdjomnej
ochoty poméhat a sluzit.

Cas karantény nam v3etkym pomohol
zamysliet sa nad tym, ¢o je pre nas Zivot na-
ozaj nevyhnutné a bez ktorych veci jedno-
ducho dokédzeme prezit.

Co by si chcel odkazat ¢itatel'om asopi-
su Za obzorom?

Priatelia, verim, Ze ¢as karantény vam aspon
na chvilu pomohol zastavit sa a prehodno-
tit, ¢o je v Zivote dolezité a ¢o zbytoc¢né. Tak
na to, prosim, nezabudnite. Nedovolte, aby
sa va$ zivot vratil do vychodenych kolaji!

A nalo je tu vlastne ADRA? Aby aj pre vis,

u ktorych sa prebudila tizba poméhat, vy-
tvorila prilezitosti na zapojenie sa do sluz-
by. Nase aktudlne vyzvy ndjdete aj na www.

adra.sk.

ADRA Slovensko je slovenska
humanitarna a rozvojova
organizacia, ktora pdsobi

v nizkoprijmovych krajinach
a na Slovensku. Je stcastou
medzinarodnej organizécie
ADRA (Adventist Development
and Relief Agency), ktora
posobi vo viac ako 130
krajinach. ADRA Slovensko
je zaroven ¢lenom slovenskej
platformy rozvojovych
organizacii Ambrela a v roku
2018 oslavila 25 rokov svojej
¢innosti.




V poslednom obdobi ¢asto premysfam o nasom
domove. Predtym som ho vnimala ako aplne
normalny. Byvame v jednom Gzkom radovom
dome na kraji lesa. Mame obycajni zahradu

na celkom obycajnom mieste. V podstate nic
mimoriadne - mysleli sme si...

Pred niekolkymi rokmi sme sa stali hos-
titel'skou rodinou. Svoj dom sme otvori-
liludom z celého sveta. Uz niekolko rokov
k ndm prichadzaji ludia z r6znych krajin.

A zrazu — na$ dom vidime vzdy inymi ocami.

Ked sa objavi Kérejéan, ¢uduje sa: ,Fiha,
tolko miesta! Dokonca viac poschodi! Uzas-
né!“ American si zas pomysli: , Pekny maly
dom. U nis je spaltia taka velka ako celé
vase prvé poschodie.”

So zahradou je to podobne. Pride Citian
a nadSene zvold: ,Vy mate naozajstnd zihra-
du! Neuveritelné! V Zzivote som nevidel dom
so zahradou. Mohol by som niekedy pokosit
travnik? Bol to vZdy méj sen.” Potom pride
Afri¢anka, ktorad ma taku velka farmu, ako
je polovica nasej dediny. Usmeje sa pri po-
hlade na na$ roztomily ktisok zelene a spy-
ta sa ma, aké divoké zvierata zija v lese za
nas$im domom, ¢ slony, levy alebo hady. Ja-
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ponka pri pohlade na najmensi hmyz hlasno
zvrieskne, pretoZe vo velkomeste, kde byva,
sa so Zivocichmi nestretdva.

Dnu v dome si Ameri¢an pomysli: ,No
teda, sprcha v samostatnej miestnosti!“ Ja-
ponke zas chyba vyhrievana varia na kaz-
dodenny vecerny kapel. Peruanec obdivu-
je umyvacku riadu a raru. Cifian povazuje
oto¢ny karusel za genidlny vynalez a so za-
Iubou sleduje, ako sa hrnce todia.

S jedlom je to podobne. Ameri¢an je
zvyknuty nejest doma (raiajky si kupi
a zhltne v aute; obed si kapi v nejakom rych-
lom obéerstveni niekde pri ceste) a ¢udu-
je sa, Ze ako rodina sa spolo¢ne stretdvame
kazdy den pri jedle. Franciz zase nerozumie
tomu, preco sa po jedle vzdy tak rychlo roz-
ideme a neposedime si spolu dlhsie v poko-
ji a pohode.

Americania a Aziati nemézu uverit
tomu, ze leto dok4zeme prezit bez klima-
tizdcie. Kanadan zas neméze pochopit, ze
v zime nezmrzneme bez komina.

Vecer by Afri¢anka z bezpe¢nostnych do-
vodov najrads$ej vSetko odniesla dnu. Zner-
véziuje ju, Ze nemame okolo pozemku elek-
trickd ohradu a v dome alarm. Na druhe;j
strane, ked Kanadan strati kltuc¢e od domu,
pomysli si: ,To predsa nie je Ziadny prob-
1ém!“ U nich na dedine sa totiz dvere ni-
kdy nezamykaju. Ked odchadzaja na dovo-

lenku v Montane v USA, nechavaju dokonca
domové dvere dosiroka otvorené, aby moh-
li macky chodit dnu a von. Tak je tam bez-
pecne...

A potom k nam pridu Zeny migrant-
ky a neplnoleti, aby sa nau¢ili po nemecky.
Rozpravaju o jednoduchych chatréiach, kto-
ré boli ich domovom, o rozbombardovanych
domoch, ktoré opustili, a o kontajneroch,

v ktorych teraz ziju a pravdepodobne este
dlho zit budu.

A zrazu si uvedomujem: Na§ domov nie
je oby¢ajny. Zijeme v raji. Uzivame si neby-
valy blahobyt, priestor a moznosti — ale to
vsetko nebolo uréené len pre nas samych.
Nemyslite?

Prevzaté z casopisu Family

(www.family.de)




/

v strate?

Zivot o¢ami biologicky
RNDr. Jarmily Kralovej, CSc.

Motto: ,,Zivot je
vzacny dar. Ked ho
prijmeme taky, aky je,
s tym dobrym aj zlym,
ulavi sa nam.“

Milniky Zivota

Do Zivota kazdého z nés prichddzaju oka-
mihy, udalosti, stretnutia a zaZitky, kto-

ré v zna¢nej miere ovplyvnia nag dalsi zi-
vot. Mohli by sme ich prirovnat k milnikom,
ktoré vyznaéuju nasu cestu zivotom. Okrem
toho, Ze sa narodime do ur¢itej rodiny a ro-
di¢ia ndm odovzdaju urdita geneticku vyba-
vu a temperament, v naom Zivote zohrava
dolezita ulohu aj vychova, socidlne pod-
mienky a vzdelanie, ktoré sme ziskali. Pocas
Zivota nés tiez ovplyvriuja r6zne osobnos-
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ti. Jednou z najdélezitejsich je urcite nas zi-
votny partner. Ani v mojom pripade to ne-
bolo inak.

Zivot s Vladimirom

Chytry, vesely a vtipny mladik Vladimir
Kral, ktorého som spoznala v prvom ro¢niku
na vysokej 8kole, sa neskoér stal mojim man-
zelom a otcom nasich dvoch deti. Mala som
tu Cest stat po jeho boku a podporovat jeho
profesijny a osobnostny rast. Prof. Vladimir
Kral, DSc. sa objavil na strankach tohto ¢a-
sopisu v roku 2013. Bol velmi uznavanym
odbornikom v oblasti medicinalnej chémie,
molekuldrneho rozpoznivania, nanotech-
nolégii, cieleného transportu lie¢iv atd. Bol
to hlboko veriaci ¢lovek, zastanca stvorenia
sveta Bohom - zasnym Dizajnérom, ktory
dal svetu nielen poéiatok, ale vitepil do nas
aj tazbu po poznani. Je to Boh, ktory ma z4-
ujem o nage bytie a Zel4 si, aby sme zili pl-
nym a $tastnym zivotom. Vladimir bol prvy
¢lovek, ktory ma s tymto Bohom zoznamo-
val. Neskér sme mali prilezitost spolu sa
pracovne podielat na odhalovani a skimani
tajomstiev jeho stvorenia, prirodnych ziko-
nitosti a Zivotnych procesov.

Tvorili sme tandem nielen ako Zivotni
partneri, ale mali sme spolo¢né aj duchov-
né hodnoty a vedecké zaujmy. Vladimir
riadil dva vedecké timy - jeden na Vyso-
kej skole chemicko-technologickej a dru-
hy na Lekarskej fakulte UK v ramci centra
BIOCEV. Desat rokov pracoval ako riadi-
tel chemického a inova¢ného vyvoja Zenti-
va. Ziskal tak nesmierne cenné skisenosti
z prostredia priemyselne orientovanej far-
maceutickej chémie.

Vladimir bol nielen muzom vedy, ale mi-
loval tiez svoju rodinu — deti, vnudat4 a pre-
dovgetkym Boha. Ludom vo svojom okoli sa
snazil rozsirovat obzory o svoje poznanie.
Bol vel'mi aktivny v oblasti prednasok pre
verejnost. Populdrnou formou zoznamoval
verejnost s najnovsimi vedeckymi poznat-
kami, ktoré vedel zasadit do 3irsich stvislos-

,SKUTOCNE UMENIE
ZIVOTA JE NAJST
KRASU V SMUTKU,
NADEJ V STRATE

A DOSTOJNOST

\/ PREHRE.*
ARTHUR MILLER

ti. Prinutil tak posluch4¢ov premyslat v kon-
texte Bozieho zdmeru s nami ludmi a z toho
vyplyvajicej zodpovednosti za to, ako Zije-
me a ¢i nemame nieco zmenit. Vladimir mal
kIudom vracny vztah. R4d sa s kazdym po-
rozpraval, zaujimal sa o problémy l'udi a po-

mahal, kde mohol.

Zivotna strata a zapas

A potom to priglo. Clovek na vrchole sil, na-
dany, aktivny a pracovity, nahle a bez va-
rovania ochorel na ,banalnu” chripku a zo-
mrel. Bol to tazky zapas najmai pre neho,
blizku rodinu a priatelov. Bolo aZ neuve-
ritelné, ako rychlo sa jeho stav zhorgoval.
Moje uprimné modlitby, modlitby pribuz-
nych i cirkevného spolocenstva za jeho uz-
dravenie zostali akoby bez odpovede. V zt-
falstve som sa hadala s Bohom a pytala sa:
Preco ti dobri odchadzaju tak skoro? Trapi-
lo ma to. Casom sa vzdor a vy¢itky v mojich
modlitbach zacali pomaly menit na prosby
o to, aby mi dal Boh silu vyrovnat sa s tou-
to stratou. Vedome som sa snazila pripomi-
nat si Vladimirov odkaz. S nim sme sa sice



rozludili, ale jeho obetavost, smev, humor
a spolo¢né zazitky zostali v nasich Zivotoch.
V srdci som citila vda¢nost za to, Ze sme kus
cesty zivotom mohli ist s nim a niec¢o sa od
neho naudit.

Zivot po strate

Uvedomovala som si, ze zivot ide dalej; ne-
konéi sa tym, Ze zomrel méj Zivotny partner.
Kym Zijeme, mame sa snazit, aby nas Zivot
mal zmysel, aby sme boli pre druhych prino-
som, nie bremenom. To je nada vedoma vol-
ba. Nevzd4vat sa, aj ked je to tazké. Chvile
smutku nad stratou Vladimira sa vak vraca-
li. Otazky ako: ,Budem sa e$te niekedy rado-
vat? Budem este niekedy normdalne Iudsky
tastna?“ postupne stricali na svojej paldi-
vosti. SnaZila som sa fungovat v praci, veno-
vala som sa vnic¢atdm a poméhala Iudom.
Zaroven som viak venovala ¢as aj sebe. Mys-
lim si, Ze je velmi délezité neprestat vo svo-
jich aktivitach. Spo¢iatku som asi bola ako
rozbehnuty stroj, pod tarchou straty ne-
schopna zasadnych zmien. To je prirodzené.
NemoézZeme od seba ¢akat, Ze sa jednoducho
prepneme na novy program a véetko bude

v poriadku. Vyrovnat sa so stratou je pro-
ces a zdpas, ktory ma svoje zdkonitosti a ne-
mozno ich obist.

Nadej v strate

Ako mat néidej v strate? Je to vébec moz-
né? Mne pomohlo biblické posolstvo o na-
deji. Nadej vnimam nie ako tiZzbu po nie¢om
neredlnom, ale ako o¢akavanie priaznivej
budicnosti. Krasne je to vyjadrené v Liste
Hebrejom 10,23: ,,Neochvejne sa pridfZajme
nadeje, ktord vyznavame, lebo ten, ¢o nam
dal prislubenia, je verny.” Znamena to pevné
oc¢akavanie Jezisa Krista a jeho moci. Ak je
moja nidej ukotvena v Bohu a JeZiSovi Kris-
tovi, tak aj pre nis velmi délezité oblasti zi-
vota Boh meni takym spésobom, Ze v nich
néjdeme §tastie a radost. Mozno to bude
cesta, ktord by sme si sami nevybrali, ale
ktor4 nas v na§om osobnostnom raste po-

sunie dalej. UZ sa nepytam, preco sa to sta-
lo. Zverujem svoj dalsi Zzivot Bohu v istote,
Ze ma prevedie zvyskom moéjho pozemského
Zivota do nového Zivota s nim. Verim, Ze sa
tam stretneme s Vladimirom. Istota v Bohu

je mojou nadejou v mojej zivotnej strate.

Programovana bunkova smrt

Vo svojej vedeckej profesii som sa uréi-

ti dobu zaoberala skimanim velmi sofis-
tikovaného programu, ktory funguje v na-
gich bunkach. Ide o programovand bunkovi
smrt. V na$om tele je mnoho typov rézne
$pecializovanych buniek a tento program

je v nich rézne nastaveny. Niektoré bunky,
napriklad nervové, zija velmi dlho (cely lud-
sky Zivot). Iné bunky, napriklad ¢ervené kr-
vinky, Zija priemerne 120 dni. Plynule ich
nahradzaja novovytvorené krvinky z kost-

nej drene. Ked bunka dospeje do $tadia, ze
splnila svoju funkciu, zapne sa v nej prog-
ram bunkovej smrti a dochddza k postupné-
mu vypinaniu jej zivotnych funkcii. M6Zeme
to prirovnat k praci na pocita¢i. Mame otvo-
renych viac programov a ak chceme pocita¢
vypnut, musime ich postupne pozatvarat.
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Poradie vypinania bunkovych programov
nie je ndhodné, ale organizované. Preto sa
nazyva ,programovana bunkova smrt".

V $pecidlnych organeldch, ktoré nazyva-
me lyzozémy, sa postupne $tiepia staveb-
né a funk¢né Casti buniek. Lyzozémy mozno
prirovnat k akymsi spalovniam, kde docha-
dza k likvid4cii odpadu. Nakoniec sa bun-
ka rozpadne na malé vacky, ktoré potom
pohltia a zlikviduja makrofagy, ,upratova-
¢ov* v nasom tele. Podnety na nastartovanie
bunkovej smrti méZzu byt rézne - splnenie
ur¢itej funkcie vo vyvoji organizmu, vyéer-
panie vopred uréeného poctu deleni buniek
alebo rozne poskodenia buniek. Podnetom
moézu byt aj neZiaduce zmeny v genetickom
materidli, takzvané mutdcie, ktoré by ohro-
zovali Zivotnost a funkénost bunky, a je po-
trebné, aby sa dalej neprenasali na dcérske
bunky. Pozname viac typov bunkovej smr-
ti. Ak je z4sah pre bunky velmi drasticky,
umieraju ndhle takzvanou nekrotickou smr-
tou — bunkova membrana praskne a bunko-
vy obsah sa vyleje do okolia. Je to undhleny
dej bez vyraznej organizicie a jeho dosled-
kom je zépal. Programovana bunkova smrt

je vzhladom na svoju organizovanost pre or-
ganizmus Setrnejsia. Vo svojej praci sme sa
zaoberali vyvojom l4tok, ktoré st po poda-
ni schopné vyvolat programovant bunkovt
smrt v nddorovych bunkich. Nadorové bun-
ky mavaju tento program utlmeny. Nagim
vedeckym cielom bolo n4jst latky, ktoré ten-
to proces opit aktivuja.

Bunkova smrt, nas zivot a nadej
Medzi programovanou bunkovou smrtou

a na$im zivotom vidim zaujimavu paralelu.
Zijeme vo svete, kde sa zda, Ze smrt je nevy-
hnutny program pre vietky Zivé organizmy.
Proces rodenia, starnutia a umierania je po-
dobny programom, ktoré funguja v nasich
bunkach. Sme preduréeni na to, aby sme zo-
mreli? Je to definitivny program pre nas zi-
vot? Tieto otazky su predmetom vedecké-
ho, filozofického i nabozenského skiimania
a premyslania. Je nadej, Ze program smr-

ti moéze byt zmeneny? Ak dno, za akych pod-
mienok a ako? Z vedeckého hladiska mé-
Zeme do niektorych bunkovych programov
zasahovat, ale je to spravna cesta?

Osobne verim, Ze nase vedomosti st
stale obmedzené a snaha vytvorit nesmr-
telnost ¢loveka v sti¢asnej podobe je ne-
bezpelna. Potrebujeme uplnu zmenu, kto-
rd opisuje Biblia takto: ,Preto ak je niekto
v Kristovi, je novym stvorenim. Staré veci
pominuli, nastali nové.“ (Druhy list Korinta-
nom 5,17)

Pravdepodobne sa nevyhneme niekto-
rym chorobdm, a ani smrti. Je tu vak nadej
na nové stvorenie s inym programom, ktory
nebude ukonéovat nas zivot. Je na kazdom
z nés, ¢ toto bude naou osobnou nadejou,
ktord ndm pomoze uZ tu a teraz Zit plnim
a zodpovednej$im Zivotom.
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Milada Machéanova
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Ako zvitazit nad stresom, Gzkostou,

depresiou a pocitom viny

Stalo sa vam niekedy, Ze:

+ na vas dolahla tarcha réznych povinnosti? Nie ste sami!

+ nevybavili ste vietko, ¢o ste v ten deri mali Prave v tejto chvili dolieha na miliény
v plane? ludi uzkost, stres a depresia.

« museli ste ¢elit pocitu viny pre nejaku za- Ak s tym bojujete aj vy — alebo pozna-
vislost? te niekoho, kto ma tento problém - verte,

« chceli ste to uz vzdat a utiect niekam na da sa to zmenit! Nemusite zostat uvizneni

pusty ostrov? v bolesti!



Kniha Sila niddeje vdm chce pomoct Zit
zmysluplnym a Gspe$nym Zivotom. Najdete
v nej odpovede, ktoré vas privedu na cestu
pokoja, obnovy a uzdravenia.

Anotacia

Zivotné pribehy Pavla, Karla, Laury, malej
Izabely a ich blizkych sa prelinaja v prekva-
pivych suvislostiach. Zo spésobu, ako riesia
svoje zivotné problémy, sa mézeme vela na-
wlit. Kazdy z nas zazil v Zivote radost, ale aj
trapenie a bezpravie. Rozhodujtce Zivotné
okamihy mézu ovplyvnit n4s Zivot r6znymi
spdsobmi. Mozno prezivame tzkost, stres,
hnev a neistotu. MoZno sme otrokmi z4vis-
losti. MoZno nés stéle trapia dosledky zra-
neni z detstva. Neprijimajme pasivne to, ¢o
nam zivot prinesie! Kniha ndm déava kon-
krétne praktické rady a ukdZze ndm, ¢o vset-
ko sa d4 zmenit.

Nie je to lahké, ale je to mozné. Nikdy
nestricajme nadej. M4 silu zmenit n4s Zivot,
tak ako sa zmenil Zivot Pavla, Karla, Laury
a Izabely. Posudte sami.

Netvor v nas

Izabela mala len $est rokov. Ked dostala z4-
chvat zuarivosti, kazdy sa jej radsej vyhy-
bal. Vtedy sa jej vSetci bali — a zdroven ju lu-
tovali. Cim ¢astejsie sa to stavalo, tym viac
ju bili. Bol to za¢arovany kruh, v ktorom sa
striedali provokicie, vybuchy hnevu a dal-
Sie provokdcie. Pri zachvate stricala seba-
kontrolu a utoéila na spoluziakov i uéitelku.
Inak to bolo velmi milé dievcatko. Uite-

lia a 8kolski psycholégovia mali podozrenie,
ze zachvaty su prejavom nejakého skrytého
zranenia alebo hnevu. MoZno st dosledkom

urditej situdcie, napriklad u nich doma. Po-
dozrivé bolo to, Ze jej otec dosial nikdy ne-
bol na rodi¢ovskom zdruzeni.

Aj ked to bolo este len dieta, Izabela ve-
dela, Ze nenavist, hnev a agresivita nie st
dobré. Su to vsak velmi silné emdcie. Mno-
hi ludia, ¢&i su to deti alebo dospeli, nevedia,
ako ich zvladnut a vyrovnat sa s nimi. Pre-
to sa stanu zatrpknutymi, na ¢o doplacaja
vlastnym zdravim. Navyse si ni¢ia vztahy.

Hnev a nendvist sa prileZitostne objavia
u kazdého ¢loveka. St to pocity, ktorym sa
ako ludia uplne nevyhneme. Ked v3ak pre-
stanu byt sporadické, ni¢ia vztahy v rodine,
spolo¢nosti i prici. Fyzicka agresivita v akej-
kolvek skupine ludi je neprijatelna a mali by
sme jej zabrénit.

Ukézalo sa, ze Izabela netrpela nasled-
kom nejakej fyzickej agresivity. Bolo zrej-



mé, Ze trpela nedostatkom prejavov lasky.
U nich doma nebolo ¢osi v poriadku.

Ako sa vyhnat hnevu a agresivite

Ak si ¢lovek bude davat pozor a naudi sa za-
chovat pokoj a rozvahu, dokaze ovladat pod-
nety, ktoré vyvolavaju hnev a agresivitu.
Uvadzame niekolko rad:

Zvazte dolezitost situacie. PoloZte si
otazky: Je to také délezité, aby som sa pre
to hneval? Co sa stane, ked sa to neskondi,
ako ja chcem? Oplati sa ,minut* tolko adre-
nalinu? Nebudem lutovat, ked sa prestanem
ovladat?

Zhlboka dychajte a upokojte sa. Dy-
chanie uvolfiuje. Ked citite, Ze uz-uz vis
ovladne hnev, dychajte pomaly a zhlbo-
ka. Povedzte si: ,Upokoj sa, ved o ni¢ nejde!
Ovladaj sa. O chvilu to prejde.“ Thomas Jef-
ferson je autorom znameho vyroku: ,Ked si
nahnevany, skér nez nie¢o povies, napotitaj
do desat. Ak si velmi nahnevany, napoéitaj
do sto.“ Ddm vam jednu radu: Nikdy nepo-
sielajte e-mail, ked ste nahnevani. Ak chce-
te, moézete ho napisat, ale ulozte si ho ako
koncept. Po niekolkych hodinach si ho opiat
preditajte a zvazte jeho obsah.

Snazte sa nie¢im upitat svoju pozor-
nost. Predstavte si, Ze to, ¢o vo vés vyvola-
lo hnev, je ako poleno, ktoré ste prave hodi-
li do ohnla. Zaénite robit nieco, ¢o zamestna
vasu mysel, kym vis hnev neprejde. Snaz-
te sa ovlddat. Namiesto vybuchu hnevu rad-
$ej poproste Boha, aby vdm pomohol zvita-
zit nad negativnymi pocitmi.

Zvol'te spravne riesenie. Nehovorte
inym ludom frazy typu: ,,Si sebec.” ,Spravas
sa vo¢i mne stale rovnako.“ ,Vébec ta nezau-
jima, ¢o si myslim.“ SnaZte sa vyjadrovat po-
zitivnym spésobom: ,Bol by som rad, keby
si to urobil inak.“ ,,Som smutny pre to, ako
si sa vo¢i mne zachoval.“ ,Ako ti m6zem po-
moct?”

NepovaZzujte svojho oponenta za ne-
priatel'a. Ked vis niekto nahneva svoji-

mi slovami alebo spravanim, nedomyslaj-

te si, Ze vas tym chcel zdmerne provokovat.
Rozmyslajte, aké dévody alebo okolnosti ho
viedli k tomu, Ze sa takto spraval. Ak mal
doty¢ny ¢lovek naozaj zlé umysly, povedz-
te si, Ze je to nestastny ¢lovek, ktory potre-
buje sucit.

Odpustajte. Odpustit neznamend pre-
hrat. Staré brazilske prislovie hovori: ,,0d-
pusti svojmu vinnikovi a stane§ sa vitazom.”
Odpustenie prinesie pokoj nielen vam, ale
aj vinnikovi, ktory si vas navy$e vdaka vasej
$lachetnosti a velkodusnosti za¢ne vazit.

Bud'te vd'aéni. Vyskumy ukazujy, zZe
tento uplne oby¢ajny krok — vyjadrit za nie-
¢o vdacnost - robi ¢loveka $tastnej$im. Ba-
datelia na Kalifornskej univerzite potvrdili,
Ze nepretrzité vyjadrovanie vda¢nosti moze
dokonca zlepsit zdravie.

Modlite sa. Hovori sa, Ze nepriatela sa
najlepsie zbavime tak, Ze si z neho urobi-
me priatela. Biblia odporiéa takéto revo-
lu¢né riesenie: ,,Milujte svojich nepriatelov
a modlite sa za tych, ktori vas prenasledu-
ju.“ (Evanjelium podla Mattsa 5,44) Odbor-
nici dnes potvrdzuja, Ze ak sa ¢lovek modli
za niekoho, kto ho nahneval, zly pocit mizne
a negativne myslienky sa stracaju.
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Rozhovor s Mgr. Renatou Michalkovou

VECER

ZDRAVA

a rano som skoncila
V nhemocnicl

Slovo ,kriza“ nemame radi. Uréite
nechceme, aby do nasho zivota nejaka
prisla. Napriek tomu do Zivota kazdé-
ho ¢loveka prichadzaji mensie ¢i vacsie
krizy. M6zu byt r6zneho druhu - osob-
né, zdravotné, vztahové, finanéné atd'.
Prihodilo sa ti v Zivote nieco, ¢o by si
nazvala krizou?
Najprv si musime definovat, ¢o je kriza. Ja
vnimam krizu ako nieco, ¢o zdsadnym spo6-
sobom poznati Zivot ¢loveka. Moze to byt
nejaka udalost, ktora trva dlhsie a ktord nie
sme schopni priebezne vyriesit. Zanechd po
sebe nasledky, s ktorymi ¢lovek musi pra-
covat a zit. Kriza je nie¢o mimoriadne, ¢o
pride do Zivota bud nagim vlastnym zavi-
nenim, alebo ako désledok vonkajsich okol-
nosti.

Ja som vnimala ako krizu situéciu, ked
zomrel §vagor. Stalo sa to zo dila na des.




Bola to situdcia, na ktoru nikto z rodiny ne-
bol pripraveny. Museli sme operativne riesit
veci, ktoré s tym stviseli. Tato kriza zane-
chala svoje nasledky. Ten ¢lovek tu uZ nie je.
Ale ostatni musia zit dalej.

Dalsiu krizy, ktort som prezila, bola
zdravotna. Do méjho Zivota prisla choroba,
ktor4 sa objavila ne¢akane, trvala dlho a tiez
zanechala nasledky.

Zaujimalo by ma, ako si to vnima-

la v okamihu, ked nastala krizova si-
tudcia. Mala si obavy a strach alebo si
si hovorila, Ze to zvladnes a zase bude
dobre?

Ked si na to spitne spominam, ako ur¢i-

td milost vnimam to, Ze som mala na o¢iach
alebo v hlave clonu - nedochadzalo mi cel-
kom, ¢o sa deje. V mojom pripade to §lo
rychlo. Odviezla ma zéchranka a skondi-

la som na JIS. Myslela som si, Ze to rychlo
prejde a zase bude vietko ako predtym. Ked
sa véak moj stav nezlep$oval a lekéri neve-
deli, ¢o so mnou, hlavou mi virili r6zne mys-
lienky a scendre.

Co sa presne stalo?

Raz v noci ma zobudila velka bolest v hrud-
niku. Bolo to vjanuari 2016. Myslela som
si, ze mam infarkt. Vyskot¢ila som z postele.
Ukrutna bolest presla do rak, ktoré mi zo-
stali nehybne visiet. Nechapala som, ¢o sa
deje. Potom zacala bolest prechadzat do bru-
cha a néh. Méj stav sa zhorsil natolko, ze
som nedokézala ani chodit. Zostala som pri-
putand k posteli. Vecer som si zdrava lahla
spat a nad rdnom ma odviezla sanitka s ne-
schopnostou pohybu.

Nezostalo mi ni¢ iné, neZ sa zverit do
rik lekdrov a verit, Ze s tym nie¢o urobia.
Moj zdravotny stav sa vSak nezlep$oval. Ak,
tak len velmi malo. Lekarom sa nepodari-
lo zistit d6vod, preco sa to stalo. Hladali rie-
Senie, ale nenasli ho po tyZdni ani po dvoch,
dokonca ani po troch tyzdiioch. Nikto neve-
del, ¢o so mnou, a tak mi zostala len reha-

biliticia. Upla som sa na cvicenie. Dlho som
intenzivne rehabilitovala. Ked to zhrniem,
viac ako pol roka som bola v nemocnici. Po-
darilo sa to, Ze som sa rozchodila, ale moje
ruky zostali postihnuté. Je to zrejme ten
lepsi variant.

Tvoj zivot sa v mnohom zmenil. Musela
si sa prispdsobit novej situicii. Co ti po-
mahalo zvladnut ju?

To, Ze pri mne stal m6j manzel, deti a cela
$irsia rodina. Manzel i deti ma kazdy denl
navstevovali. Chcem vyzdvihnuat podporu
cirkevného spolocenstva, do ktorého pat-
rim. Prichddzali mi povzbudivé a podpor-
né SMS od mnohych ludi. Nikdy nezabud-
nem na ich prakticki pomoc a navstevy. To
mi davalo nov silu. Myslim si, Ze mi velmi
pomohlo aj moje vnitorné nastavenie. Som
optimistka a vzdy si hovorim, Ze to nejako
zvlddnem a zas bude dobre.



Kladla si si otazky typu: Preco sa to sta-
lo prave mne? Co som robila zle? Kto za
to moze?

Pravdupovediac nie. Tieto otdzky som si
kladla ovela skér — ked som videla, Ze v mo-
jom okoli umieraji mladi Iudia alebo ked sa
stalo niekomu nieco zlé. Velmi mi vzdy po-
mohla myslienka z knihy Dwighta Nelsona
Nekonelnd milost, a sice, Ze na tejto zemi
nie sme doma. Zijeme v nepriatelskom pro-
stredi. N4§ pravy domov je v nebesiach. Tu
sa ndm mozu diat aj zIé veci. Ja to mam

v sebe takto nastavené. Pomdha mi to pre-
zit, ked postretne niec¢o tazké bud mna ale-
bo ludi v mojom okoli. Samozrejme neviem,
¢i ma v Zivote nestretne este nie¢o horsie,
¢o ma tplne polozi, a nepoméze mi ani ten-
to pristup.

Na kazdom pribehu nas zaujima, ako sa
skonc¢i. Ako to dopadlo u teba?
Odvtedy uz presli $tyri roky. Ked ma prepus-
tili z nemocnice, méj Zivot sa zmenil. Trikrat
do tyzdiia som chodila na rehabiliticie. Mala
som cvi¢it aj doma, ale to som uz nezvladala.
Jedného dria som si uvedomila, Ze ja vlast-
ne len lietam po ,,rehabkach®. Rozhodla som
sa, ze to zredukujem, Ze chcem normaélne zit.
Zactala som chodit do préace najprv na skrate-
ny uvizok, potom na plny. Povedala som si,
ze budem zit, ako keby sa ni¢ nestalo.
SnaZim sa spréavat tak, akoby som ziad-
ne postihnutie nemala. Ked mi chce niekto
s nie¢im pomdct, snaZim sa to najprv zvlad-
nut sama. Teraz uZ viem, ¢o zvladnem, a na-
utila som sa podla toho zit. Viem, Ze to tak
jednoducho je. Uvediem priklad: Ked chcem
varit, musim si dopredu premysliet, ¢o po-
trebujem. Ked viem, Ze nie¢o nedokazem
urobit (napriklad nakrajat cibulu), poprosim
syna, aby mi to pripravil. Jednoducho cho-
robu nerie$im, snazim sa ju ignorovat. Na-
tastie nemusim brat nijaké lieky, nemam



ziadnu dalgiu lie¢bu a moj stav sa nezhorsu-
je. Jednoducho choroba nie je v mojom Zivo-
te na prvom mieste.

Ktora faza krizy bola pre teba najtaz-
sia?

Neviem povedat, ¢o bolo najtazsie. Mozno
zistenie, Ze niektoré veci uZ nedokaZem uro-
bit. Spominam si na jednu situiciu z nemoc-
nice. Lezala som v izbe. Mala som tam nie-
¢o na pitie. Ale flaga sa prevratila a ja som
nebola schopna zdvihnut ju a zatvorit. Naj-
tazsie st momenty bezmocnosti. Nemohla
som sa napriklad sama obsluzit na toalete.
Prijat to bolo naozaj tazké. V tom ¢ase sa mi
niekolkokrét stalo, Ze som lezala, plakala do
vankusa a pytala sa, ako to bude dale;j.

Napadlo ti niekedy, Ze by sa ti mohlo
nieéo také prihodit?

Pravdupovediac, obéas som si pomyslela,

ze sa mam velmi dobre. Ked som sa pozre-
la, ¢o sa deje ludom v mojom okoli, rozmy3-
lala som, dokedy to tak bude... Do §vagrovej
smrti som mala rozpravkovy Zivot. Stastne
som sa vydala, prisli deti, prestahovali sme
sa do vlastného domu a vsetko bolo ako

v rozpravke. A zrazu prisli ,zdseky®.

Je nieéo, ¢o ti kriza ,,dala“?

Dala mi re$pekt a pokoru vo¢i zivotu. Uve-
domila som si, Ze nie sme nesmrtelni, je
ndm dany vymerany ¢as, s ktorym mame
dobre hospodarit, pretoze nikdy nevieme,
¢o nam prinesie dali deti. Musime si uvedo-
mit, Ze nas Zivot sa moze skoncit — a moze
to prist celkom rychlo a tvrdo. Som viak
presveddend, Ze to nie je ,kone¢na", Ze Boh
m4 v zilohe dalsie rieSenie. Viem, Ze to naj-
lepsie mame este len pred sebou. A to je pre
miia oslobodzujuce.

Zmenila sa tvoja viera alebo pohl'ad na
Boha?

Viera v Boha zohrava v mojom Zivote zisadna
rolu. Pomaha mi vedomie istoty, Ze nad mo-

jim Zivotom je Boh a véetko m4 pevne vo svo-
jich rukach, aj ked sa to niekedy nezd4. Nie
vzdy ho citim a nie vzdy sa za véetko mod-
lim - vela veci niekedy rie$im sama, bojujem
svoj kazdodenny boj viery. To je vec, ktord
bola predtym a je aj teraz. Nemézem povedat,
Ze moja viera je vdaka tomu hlbsia alebo Ze by
som bola lep$ou krestankou. Som len bohat-
$ia o skdsenost toho, aky dobry je Boh.

Co by si na zaver rada zdéraznila?
Najhorsie je, ked si krizy spésobuja ludia
sami. Ked nie¢o pride zvonku a nikto za to
nemodze, ni¢ s tym nenarobime, proste sa to
stane. Ale kriza, ktoru si ludia spésobia svo-
jou hlapostou, zlym sprivanim alebo ne-
spravnym rozhodnutim, to mi pripad4 Za-
lostné. Zivot je dar a je prilis vzacny a kratky
na to, aby sme si ho kazili krizami, ktoré si
spOsobime sami.

Dakujem za rozhovor.

Otézky kladol Petr Zahradnik
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Ako zabranit tomu,
aby nas v dnesnej
neistej dobe nepohltil
vSéadepritomny strach
a obavy z budacnosti?
Co nas zachrani pred
paralyzujacou hrézou
a beznadejou? Alebo
sa spytam lepsie: KTO
nas moze ochranit
pred strachom?

OCAKAVAT™
BUDUCNOST
S NADEJOU

Biblia pontika konkrétne riesenie. Na svo- ne. Jeho zasltbeniam moéZeme déverovat.
jich strankach hovori o tom, Ze Boh ako jedi- Boh ndm hovori: ,Nezanechdm ta, ani ta ne-
ny ma pre [udstvo trvalé vychodisko. Slabil, opustim.” (List Hebrejom 13,5)

ze ndm pomoze, ked budeme ¢elit katastro- V 21. kapitole Luk4$ovho evanjelia Jezi§
fe alebo sa ocitneme v Zivotnej krize. Nech- hovori o nasej dobe toto: ,,Ludia budt zmie-
ce, aby sme stratili nddej. Posolstvo Pisma rat strachom a o¢akavanim toho, ¢o pride

nés uistuje, ze Kristus stoji na nasej stra- na svet.” Text pokraluje takto: ,Vtedy uvi-



dia Syna ¢loveka prichadzat v oblaku s vel-
kou mocou a slavou. Ked sa toto za¢ne diat,
vzpriamte sa, zodvihnite hlavy, lebo sa bli-

Zi vase vykapenie.“ (Evanjelium podla Luka-
$a 21,26-28)

To, ¢i nés pohlti strach alebo budeme na-
plneni nadejou, zavisi od toho, o ¢om pre-
myslame a ¢im sa zaoberadme. Ak stéle sle-
dujeme prirodné katastrofy, ré6zne pohromy
a choroby, nase srdce bude naplnené stra-
chom a obavami z budicnosti. JeZi§ nas
vak vyzyva: ,,Zodvihnite hlavy!“ Pre¢o? Ked
sa budeme pozerat do neba, uvidime Jezi-
$a a objavime silu jeho zaslubeni. V Kristo-
vi nachddzame déveru a neoby¢ajnu istotu.
Vdaka nemu dokazeme hladiet za Zivotné
neistoty a tazkosti a nase srdce naplni ne-
ochvejnd istota. Istota, ktord prameni z vie-

ry v toho, ktory nas miluje ve¢nou, neko-
necnou a nevycerpatelnou laskou. Vztah
s Kristom nds chrani pred obavami a stra-
chom.

Biblia nas stéile znovu vyzyva: ,Neboj sa“
alebo ,nemaj strach®. Osobne som nespoci-
tal, kolkokrat je v Biblii pouzit4 tito vyzva.
Ktosi si v8ak v8imol, Ze vyraz ,neboj sa“ je
v Biblii zaznamenany 365-krat. To zname-
na na kazdy den v roku jedno povzbudenie!
Boh nechce, aby sme sa béli. Preto ndm to
kazdy deii pripomina. Vyzyva nds, aby sme
si oddychli v jeho laske, déverovali jeho mi-
losti a teéili sa z jeho moci.

Na svoje problémy nie sme sami

V jednom z najkrajich biblickych zasltube-
ni starozmluvny prorok Izaid$ zaznamena-
va Bozi slub svojmu Iudu: ,Neboj sa, ved
som s tebou“ (Iz 41,10). Pre¢o by sme sa
teda mali bat? Jezi$ je s nami. Nech v Zivote
prechddzame ¢imkolvek, on je vzdy na na-
Sej strane.

,Neboj sa, ved som s tebou, neobzeraj
sa, ved ja som tvoj Boh, posilnim ta a uréite
ti poméZzem, ved ta podopieram spravodli-
vou pravicou.” (Iz 41,10)

Aj ked vsade okolo vidime utrpenie, cho-
roby a problémy, nemusime sa bat. Jezi§ je
stale s nami. V knihe proroka Izaidsa je na-
pisané: ,Povedzte malomyselnym: Vzchopte
sa, nebojte sa!“ (Izaias 35,4)

Dévod, preco sa nemusime bat, nespo-
¢iva v presvedéeni, Ze nikdy neochorieme.
Ochromujtceho strachu nés zbavuje vedo-
mie, Ze nech sme zdravi alebo chori, Kristus
je stale s nami.

Caka nas lepsia budicnost

Spomerime si na J6ba, ktorého postihla
azda najtazsia kriza, akd moéze ¢loveka po-
stretnut. V priebehu kratkeho ¢asu prisiel

o cely majetok, stratil vietky svoje deti a do-
lahla nanho tazka choroba. Jeho manzel-
stvo sa otriasalo v zdkladoch. Napriek tomu
v ¢ase svojej najhlb3ej osobnej krizy a utrpe-



nia v dévere zvolal: ,Ja viem, Ze méj Vykupi-
tel Zije a nakoniec sa postavi nad prachom...
zo svojho tela uvidim Boha.“ (J6b 19,25.26)
Ako je to mozné?

J6b mal istotu, Ze to najlepsie ma pred
sebou - Ze jedného diia uvidi Boha tvirou
v tvar. Dovtedy mu dodévala nadej viera, ze
Boh je jeho zachranou (J6b 13,16). Déve-
roval svojmu Bohu, ktory nielen slubil, ze
s nim bude v kazdej chvili, ale ho tiez uistil,
ze ho ¢aka lepsia buducnost.

Aj ked v Zivote utrpime velku stratu ale-
bo nas zasko¢i nevylietitelna choroba, nasa
viera sa moze drzat zasltubenia, Ze jedného
dnia pride Jezi$ a vezme nas domov. Rovna-
ko ako J6b verime, Ze jedného dila uvidime
Boha tvarou v tvér. JeZi$ o tom uistil svo-
jich uéenikov a jeho slova platia aj pre nas.
»Nech sa vam srdce neznepokojuje! Verte
v Boha, verte aj vo mnia! V. dome moéjho Otca
je mnoho pribytkov. Keby to tak nebolo, bol
by som vdm azda povedal, Ze vam idem pri-
pravit miesto? Ked odidem a pripravim vam
miesto, zasa pridem a vezmem vés k sebe,

aby ste aj vy boli tam, kde som ja.“ (Evanje-
lium podla Jana 14,1-3) Jezi§ ¢oskoro opit
pride a my sa s nim stretneme. Slzy, choro-
by, utrpenie, ba aj smrt budid minulostou.

V pritomnosti milujuceho Boha nemaju jed-
noducho miesto.

Viera v8ak neznamend, Ze nikdy nemé-
zeme ochoriet. Zijeme v narugenom sve-



te. Aj ked pre svoje zdravie urobime vsetko,
¢o je v nasich silach, méze prist choroba ¢i
smrt. Ak sa to stane, mézeme sa spolahnut
na zasltbenie BoZej blizkosti. Boh je s nami
v chorobe aj v nagom zarmutku. On nés ne-
opusti, aj ked na néas zattodi nejaky virus.

Choroba ani smrt nemaji

posledné slovo

Dalsi dévod na to nezit v strachu je, ze Boh
nam poodhalil budtcnost. Vieme, Ze choro-
ba ani smrt nemaju v na§om Zivote posledné
slovo. Posledné slovo m4 Kristus. Jezi$ Kris-
tus nds uistuje, Ze sa vrati na nau zem. Po-
¢ivame spravy o hladomoroch a zemetrase-
niach. Pocitujeme nepokoj a napitie medzi
narodmi. Uvedomujeme si nebezpelenstvo
jadrového konfliktu. Prechddzame global-
nou zmenou klimy. Sme svedkami toho, ako
nasledkom choréb zomieraju tisicky ludi.

Aj ked sa nds to vietko bytostne dotyka,
mame nadej, ktord ndm v najtazsich chvi-
lach pomé&ha prezit. V Bohu nachddzame is-
totu, ktord ndm poméze prekonat vetky
tazkosti. Posledn4 kniha Biblie — Zjavenie
Jana, posiliiuje nasu déveru a dodava ndm
pokoj. V nej sa dozveddme, ako sa skonti
pribeh nagej Zeme.

V Zjaveni Jana 21,4.5 je napisané: ,Zo-
trie im z o¢i kazdu slzu a smrt uz viac nebu-
de, ani smutok, ani narek, ani bolest uZ ne-
bude, lebo ¢o bolo skor, sa pominulo. A ten,
¢o sedel na tréne, povedal: Hla, vietko tvo-
rim nové.”

Octakavame ,blahoslavené splnenie na-
deje a prichod slavy velkého Boha a nagho
Spasitela JeZida Krista“ (List Titovi 2,13).
Tato naddej ndm pomdha hladiet dalej a do-
vidiet za to, ¢o sa momentéalne deje. Nadej
zameriava na$ pohlad na to, ¢o este len pri-
de. Mézeme hladiet za dnesny deri a vidiet
zajtrajsok. M6zeme hladiet za amornu cho-
robu a vidiet deti, ked budeme opit zdravi.
MoézZeme hladiet za virusy, ktoré koluju vo
vzduchu, a vidiet ¢isty vzduch v prostredi,
kde uZz nebude Ziadna choroba.

Sdcasnad situicia nds privadza blizsie
k Bohu. Pozyva nds, aby sme sa na neho tpl-
ne spolahli. Upozornuje nas, Ze v tomto sve-
te nemame Ziadnu istotu. Kristus je nasa
jedind ziruka bezpedia a istoty. On je na-
$im Spasitelom, Vykupitelom, Zichrancom
a prichadzajacim Kralom.

Ako mame reagovat na rézne krizové si-
tudcie, ktoré nés stretvaju? To, ¢o sa v po-
slednom ¢ase deje v nagom svete, by nés
malo prebudit. Pocit ohrozenia ndm poma-
ha uvedomit si naliehavost doby, v ktorej Zi-
jeme. Zaroven by ndm to malo tieZ pripo-
minat, Ze tento narudeny svet nie je nasim
trvalym domovom.

Uprostred tejto tragickej pandémie sa
Kristus prihovara kazdému z nis. N4s Zivot
je krehky a zranitelny. Nase telo mé6ze pod-
lahntt v boji so smrtelnou ndkazou. Bib-
lia v8ak hovori, Ze JeZis nas chce zbavit stra-
chu. Uistuje nés o realite ve¢ného Zivota.

Prave teraz je prihodny ¢as pozvat Jezisa do
svojho Zivota, aby naplnil nase srdcia laskou
a nadejou a posilnil rozhodnutie pripravit sa
na jeho skory prichod.




Clifford Goldstein

Uvah

NAD
PIZZOU

(OD ZAVISLOSTI K DUCHOVNEJ SLOBODE)




Po navrate som nastapil na vy$siu odbornu
gkolu. Popri $tidiu som brigadnicky praco-
val pre noviny Miami Herald ako novinarsky
elév. Po ¢ase som sa opit vybral na niekolko
mesiacov na cestu po Eurépe. Cestoval som
aj na sever do Svédska. Po navrate som na-
stupil na Floridsku univerzitu v Gainesvil-
le. V tom ¢ase bol mojim koni¢kom paragu-
tizmus.

Obyvatelia Gainesville sa kazdy vikend
chodili pozerat na americky futbal alebo sa
venovali r6znym konickom. Ja som chodie-
val na miesto zvané Palatka, kde som ska-
kal z lietadla. Bol som chudy a mal dlhé vla-
sy. Stale som bol pod vplyvom drog, no mal
som mnozstvo kreativnych ndpadov. Vedel
som, Ze tito vnutornu energiu eSte v Zivo-
te vyuZijem.

Od detstva som tazil pisat romany. Bud
budem romanopisec, alebo ni¢. Medzi pri-
buznymi sme mali jedného spisovatela aj
autorov roznych diel. Vedel som, Ze chcem
pisat. Pisal som r6zne prace. Ué¢itelia mi ho-
vorili: ,Toto si nenapisal ty, viak?“ Vedel
som, Ze nie¢o vo mne je. V poslednom ro¢ni-
ku na vysokej $kole som zacal pisat roman.
Tato praca ma dplne pohltila. Kniha ovldda-
la moj Zivot viac nez ja zZivot jej jednotlivych
postéav. Na ni¢om inom mi tak nezalezalo.

Aj pocas intenzivnej prace na knihe som
stale nie¢o hladal. Neustale som mal ot4z-
ky. Spominam si, ako som raz sedel v pizze-
rii a ¢ital dielo jedného filozofa. Ten povedal
niedo, ¢o zmenilo méj zivot: ,Aby ste zili do-
konalym Zivotom na zemi, musite najst do-
vod, preco ste tu — a potom podla toho Zit.*
Z nejakého dévodu ma tieto slova zasiah-

li. Sedel som tam a predo mnou na stole le-
zala pizza. Ludia si mézu vysvetlovat roz-
ne, ako sa dostala na stol. Niektori si mézu
mysliet, Ze ju stvoril boh Marduk. Mozno

ju tam zhodili mimozema§tania z lietajuce-
ho taniera. Mozno sa z nie¢oho vyvinula...
Neviem. Tisic Iudi méze mat tisic nazorov.
Niekde vsak musi byt pre pizzu pravdivé vy-
svetlenie... A vtedy som to pochopil. Mal

som dvadsatjeden rokov. Ak existuje vysvet-
lenie toho, ako sa pizza dostala na moj stol,
musi existovat aj pravdivé vysvetlenie exis-
tencie sveta a vesmiru. Niekde to vysvetle-
nie musi byt. A to, ¢o toto vysvetlenie pri-
nasa, je Pravda o vesmire s velkym P. To
zmenilo moj zivot.

Vysiel som z pizzerie. Dodnes si pami-
tam, ako som sa v ten vecer prechadzal uli-
cami mesta Gainesville na Floride. Rozmys-
lal som, ¢i je vébec v ludskych sil4ch zistit,
¢o je Pravda. Chcel som tomu jednoducho
prist na kib. NezaleZalo mi na tom, kam ma
to zavedie, ¢o ma to bude stat alebo ¢oho
sa budem musiet vzdat. V priebehu niekol-
kych dalsich rokov som mal niekolko tZas-
nych zazitkov, ktoré mi pomohli vymanit sa
z mdjho hlboko zakoreneného ateistického
a materialistického pohladu na Zivot, v kto-
rom som vyrastol. Zacal som vaZne uvazovat
o tom, Ze existuje ur¢itd duchovna dimen-
zia. Nakoniec som dospel k zéveru, Ze Boh
existuje. Jednoducho musi existovat.



Raz vecer ku mne Boh prisiel a prehovo-
ril k méjmu srdcu: Uz si sa so mnou zahra-
val dost dlho. Ak chce$ byt v mojej blizkosti,
spal ten roman.“ V tom okamihu mi ukézal,
Ze roman je mojim bohom. Ni¢ na svete ne-
bolo pre mria cennejsie neZ tato kniha. Bola
mi bohom. Mal som dvadsattri rokov. Tej
knihe som venoval dva a pol roka svojho Zi-
vota. V tom veku je to vela. Dal som do jej
tvorby Uplne vietko. Mal som sotva penia-
ze na to, aby som sa najedol, pretoze viet-
ko som investoval do nej. Kamaréti ziskava-
li vysokogkolské tituly, ja som nemal Ziadny.
V3etok ¢as som venoval knihe. Moje kone¢-
né rozhodnutie sa nerodilo Iahko. Nakoniec
som sa v8ak rozhodol, Ze sa vzdam pisania.
Bola to moja volba. Povedal som: ,,Chcem.
Spoznat Pravdu je pre mila viac, nez dopisat
tato knihu.”

Len ¢o som sa rozhodol, vietok zmatok
a zapas boli pre¢. V tom ¢ase som o Bohu
vobec ni¢ nevedel. Vobec som netusil, ¢o
pre mia Jezi§ Kristus urobil. Len som ve-
del, Ze som sa stretol tvarou v tvar s Bohom
a on mi povedal, ¢o mam urobit. Po tom-
to rozhodnuti som nemal Ziadne dalsie po-
chybnosti. Pamitam si, ako som sa vratil
do svojho bytu. Na stole lezal rukopis moj-
ho romanu - dva a pol roka prace. Mal som
maly plynovy vari¢, ktory mi dala mama,

aby som si na riom varil. Spominam si, ako
som nati rozochvene polozil rukopis. Pove-
dal som si: ,,Ach, Cliff, ako velmi to prezi-
vag!“ Ototil som gombikom a svoju papie-
rovd modlu, ktord ma tplne ovlddala, som
spalil. Stalo sa to v roku 1979. Nikdy som
to nelutoval. M6j Zivot sa radikalne zme-
nil. V ten vecer som sa znovu narodil, tento-
raz ako veriaci ¢lovek. Zo svojho sebeckého
egocentrizmu som vstipil do nddhernej du-
chovnej slobody. Svoj Zivot som zameral na
Zivého Boha a na druhych udi.

Dodnes neviem, ako som to zvladol. Bol
to Bozi zazrak. Podobné skusenosti prezi-
vaji ludia oddavna. Biblia to opisuje tak-
to: ,Budete ma hladat a ndjdete ma, lebo ma
budete hladat celym svojim srdcom.” (Jere-
mias 29,13)

Clifford Goldstein vydal 22 knih

o krestanstve v sicasnom svete.
Boli prelozené do mnohych
jazykov. V medzinarodnom
vysielani internetovej televizie
HopeTV vedie cyklus popularnych
prednésok pod nézvom ,Filozofia
pre dnesok®. Cyklus je k dispozicii
aj v Cestine vo videoarchive

www.hopetv.cz. Vydavatelstvo
Advent-Orion vydalo nedavno
v Cestine jeho knihu Pokrténa
evoluce.
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KRIZA

Ako zvladat konflikty

(a krizy) v manzelstve

Rozhovor nad
strankami knihy
Kym si poviete
ANO s jej autorom,
madarskym
manzelskym
poradcom

a duchovnym,
GABOROM

MIHALCOM, PhD.

Cely rad konfliktov v manzelstve vznika
pre nedorozumenia. Manzelské vztahy
skimate mnoho rokov. Viete poradit,
ako podobné krizy a konflikty zvlad-
nut?

Rézni autori uvadzaji rézne metddy, ako
zvlddnut konflikty. Nasledujtice principy
platia véeobecne a mézu sa pouzit v ram-

ci akejkolvek metédy. Pomahaju formovat



spravanie, ktoré napomédha riesit va¢sinu
hadok a sporov v manzelstve. Ak sa bude-
te riadit uvedenymi krokmi, vSetky vymeny
nazorov budete schopni vyriesit tak, ze to
neotrasie va$ou vzdjomnou laskou a tctou.

Prvy princip hovori o tom, Ze sa mame
sustredit na spravanie, nie na osobu. Co
sa tym mysli?

Ked sa ¢lovek citi napadnuty, automaticky
sa brani. Ak je v3ak staZnost namierend na
neprijemné spravanie, nie na osobu, obrana
nie je nutna. Nauéte sa oddelit ¢loveka ako
takého od jeho spravania. Nemusite sthlasit
so v8etkym, ¢o robi, ale mézete ho mat sta-
le radi.

Dalsie pravidlo hovori: Vyjadrujte sa

s dctou. Co to znamena?

Ucta zohrava pri konfliktoch kl'u¢ovi rolu.
Ucta nam brani prekro¢it hranicu, za ktorou
dochéddza k nezvratnym nasledkom. Ked sa
z nasho myslenia a slov vytrati ucta, lahko
podlahneme nekontrolovatelnému hnevu.
Ak si jedna strana svojho partnera nevazi

a pri hadke pouzije slova ako zbrari, obvykle
vyslovi nie¢o, ¢o druhému ublizi (napriklad
mu vynadd). Pri dalsej hadke sa tento atak
stane $tartovacou ¢iarou: ak doty¢ny bude
chciet znovu presadit svoj nazor, musi po-
vedat nieco tvrdsie, silnejsie, urazlivejsie.
Asi tusite, ako sa tento proces skonéi. Je len
otazka ¢asu, kedy pride prva facka... S uctou
voli partnerovi sa tomu d4 predist!

Musim sa priznat, Ze presne neviem,
ako mam rozumiet d'alSiemu pravid-

lu: Vyjadrujte sa presne. Mohli by ste to
trochu vysvetlit?

Pocas hadky sa partneri nechaja strhnut

a vy¢itaju si véeobecné veci. Davajte si pre-
to pozor, aby ste presne formulovali to, ¢o
vam na spravani druhého ¢loveka prekaza.
Nepouzivajte slova ,vzdy“ a ,nikdy“! Za kaz-
dych okolnosti sa ststredte len na pritom-
nost. NesnaZte sa pomstit za minulé krivdy!

Komunikacia je zakladom kazdého
vztahu. Mali by sme dbat na pozitivnu
komunikaciu. Suhlasite?

Mozno vas prekvapi, ked poviem, Ze nega-
tivna komunikicia e$te neznamena, Ze man-
zelstvo ma vazny problém. Doélezité je, aby
sme pozitivnu a negativnu komunikaciu
udrzali v rovnovahe. Pod rovnovahou ne-
mém na mysli pomer 50:50! Vyskumy ame-
rického profesora psycholégie Dr. Johna
Gottmana jednoznaéne ukazali, Ze v §tast-
nych manzelstvach je pomer pozitivnej a ne-
gativnej komunikécie 5:1. Inak povedané,
ak chcete byt spolu stale $tastni, jedno ob-
vinenie alebo staznost vyvazte aspon piati-
mi pochvalami alebo inymi pozitivnymi vy-
jadreniami!

To znie vel'mi zaujimavo. Urcite to ma
vplyv na stabilitu a sidrznost manzels-
tva. Je to tak?

Nepochybne. Manzelstvo mézeme povazo-
vat za stabilné, ak medzi manzelmi prevla-



da patkrat viac pozitivnych pocitov, z4zZit-
kov, vyjadreni a gest, nez negativnych. Ak
je tento pomer zachovany, konflikty, hnev
ani iné vonkajsie okolnosti nemézu vztah
ohrozit. Na , pozitivnu“ misku vah kladieme
vsetko, ¢im sa partneri navzajom posiliiu-
ju a ¢im vyjadruja, ako velmi je pre nich ich
naprotivok dolezity. St to prejavy neZnosti,
zaujem o toho druhého, starostlivost, slova
a ¢iny vyjadrujice ocenenie, empatia, prija-
tie partnera v kazdej situacii alebo vtipkova-
nie a spolo¢ny smiech.

A este dodam: dbajte na pomer 5:1
a snazte sa o vedomé vyjadrenie priania,
myslienok a pocitov (na rozdiel od vyjadre-
nia agresivneho ¢&i neistého). Aj to moze vel-
mi pomdct.

Zaujalo ma, ze aj spolo¢ny smiech je dé-
lezity. To je vlastne d'alsi princip dobrej
komunikacie: Ako prostriedok komuni-
kacie vyuzivajte humor. Ak tlohu teda
plni humor?

Na jednej strane humor vyborne odstrariu-
je negativne pocity. Je s nim viak spojené aj
urtité nebezpelenstvo. Budme velmi opatr-
ni, aby objektom nasho vtipkovania nebol
néas partner. Ak je predmetom humoru a zo-

Principy zvladania konfliktu
v manzelstve:

Sistredte sa na spravanie, nie
na osobu

Vyjadrujte sa s Gctou
Vlyjadrujte sa presne

Dbajte na pozitivne komunikaciu

Ako prostriedok komunikacie
vyuzivajte humor

Berte sa navzdjom vazne

Hadky sa tykaja len vas
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smie$fiovania na$ partner, na vztah to ma
uplne opacny efekt.

Smejme sa teda spolu, ale berme sa na-
vzajom vazne. To je vlastne d'alsia vasa
zasada. Co to znamena?

Pri kazdej hadke sa navzdjom uistite o tom,
Ze vz&jomné potreby povaZujete za dolezi-
té a vidite aj zdujmy svojho partnera. Je ove-
la jednoduchsie urobit kompromis s oso-
bou, o ktorej vieme, Ze je na nagej strane aj
vtedy, ked s nami nesuhlasi. Aj ked sa vam

Konstruktivne riesenie konfliktov

nepodari dohodnut, prejavte si vzajomnu
Uctu tym, Ze budete re$pektovat svoje pocity
anazory! Moéze to velmi pomoct.

Na zaver plati pravidlo: Hadky a spory
sa tykaji len vas.
Odolajte nutkaniu hovorit o partnerskych
konfliktoch s priatelmi alebo rodi¢mi! Moz-
no ste si medzi sebou va§ problém uz davno
vyriedili, ale ti, ktorych ste do konfliktu zby-
to¢ne vtiahli, m6zu voéi vd§mu partnerovi
nadalej pocitovat hnev alebo sklamanie.
Aby boli rozdiely medzi konstruktivnym
a destruktivnym zvladanim konfliktov este
jasnejsie, uzavriem tuto kapitolu tabulkou,
ktora obsahuje porovnanie oboch pristupov:

Destruktivne riesenie konfliktov

Téma Jasne vymedzena, aktuélna téma
Pocity Prejav,uju sa a!«o pozitivne, tak aj
negativne pocity
- Partneri si odovzdavaju objektivne
Informacie L -
a Uplné informacie
Zameranie Partneri sa sustredia na predmet
pozornosti konfliktu, nie na osobu

Kto je na vine?

Pozorovanie

Pripustia, Ze obaja m6Zu niest vinu

Partneri sa sastredia na to, ¢o ich

Nejasne formulovana, stara téma

Prejavuju sa len negativne pocity

Partneri si odovzdavaja len niektoré
informacie, ktoré podporuju ich
vlastny nazor

Partneri sa sustredia na osobu, nie na
predmet konfliktu

Za problém je zodpovedny ten druhy

Partneri sa zaoberaju tym, ¢o ich

(vnem) spéaja rozdeluje

Partneri podporuji zmenu v prospech  Partneri sa boja zmeny, problém sa
Zmena S . .

vyrieSenia konfliktu zhorsuje

. Ak nie st obidvaja vitazi, potom obaja  Partnersky vztah straca na kvalite,

Vysledok - P

prehrali utrpi porazku
Intimita VyrieSenim konfliktu narasta intimita Konflikt narasta na Gkor intimity
Postoj Dévera Podozrievanie

Dakujem za rozhovor.
Otéazky kladol Vitézslav Chan.



HUDBA

Petr Zahradnik

OBETIAM ARMENSKE)J

GENOCIDY

24. april 1915 je povazovany za zacia-
tok arménskej genocidy v rokoch 1915-
1917. Je to prva genocida 20. storo-
¢ia. Pred niekolkymi rokmi to oficidlne
uznala aj Ceska republika. Napitie me-
dzi Turkami a Arménmi vyvrcholilo po-
¢as prvej svetovej vojny, ked' vladnuca
osmanska strana Vybor jednoty a po-
kroku nariadila odsun arménskeho oby-
vatel'stva. Nasledovalo zatykanie, vraz-
denie a pochody smrti. Celkovy pocet
obeti sa odhaduje na 1,5 miliona.

Tuto smutnd udalost pripomenula v janu-
ari 2020 Filharmoénia Brno. Na programe jej
januarového koncertu zaznela jedna z troch
skladieb, ktoré najvyznamnejsi suéasny ar-
ménsky skladatel Tigran Mansurjan ve-
noval obetiam arménskej genocidy — Requ-
iem pre sopran, barytén, zmiesany zbor
a slacikovy orchester. Koncert sa konal za
osobnej tcasti Tigrana Mansurjana. Bola to
Ceska premiéra tohto diela. Navsteva sklada-
tela vyvolala velky zdujem médii i publika.
Autor poskytol cely rad rozhovorov a ztucast-
nil sa na mnohych verejnych besedich s pos-
luchd¢mi. Tigran Mansurjan okrem iného
povedal: Uz v mladosti som tusil, Ze musim
skomponovat dielo venované obetiam genoci-
dy. Velmi ma ldkalo prepojit tradiény krestan-
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Foto: Filharmonie Brno

sky spev v Arménsku, ktory je od 5. storotia az
dodnes velmi ustdleny, s kompozicnym ume-
nim. Skladatel vzdy uvaZuje o technike sklad-
by a estetike diela. Ale aby dokdzal vyproduko-
vat rydzu hudbu viery, jeho umenie sa nesmie
stat obycajnou exhibiciou. V tejto hudbe jed-
noducho nejde len o otdzku estetiky. Zacal som
skladat hned po zadani objedndvky, ked som
uz mal veelku vyzrety pristup. Chcem dodat, Ze
duchovnej hudbe by som rdd venoval viac svoj-
ho éasu. (zdroj: Opera PLUYS)

Koncert bol pre vsetkych pritomnych
velmi silnym a hlbokym hudobnym z4zZit-
kom. Trefne to vystihol Jiti Cevela v recen-
zii koncertu na portéli Opera PLUS: ,Po za-
zneni zdverecnych tonov findlneho Agnus Dei
dirigent velmi dokladne vyckdval, kym dd sig-



ndl na potlesk publika. V tej chvili zavlddlo

v sdle hrobové ticho, ktoré bolo v kontexte cha-
rakteru skladby a jej dedikdcie velmi symbo-
lické a cituplné. Zaslizeny aplauz plnej sdly

v stoji vyjadroval nielen tctu k pritomnému
skladatelovi a interpretom, ale aj obdiv k jedné-
mu z hudobnych vrcholov 64. koncertnej sezony
Filharménie Brno — mozno
tomu najvniitornejsiemu.”

Velku zasluhu na prog-
rame tohto koncertu mal
dramaturg Filharmoénie
Brno Vitézslav Mikes, kto-
ry sa cielene a dlhodobo
venuje propagacii sudo-
bych skladatelov, hlav-
ne tych, ktori Ziji na vy-
chod od nés. V tla¢enom programe koncertu
predstavil skladbu tymito slovami: ,Requ-
iem je mimoriadne sugestivna skladba, kto-
rd spdja svet Orientu a Okcidentu. Nevyznieva
ako ich obylajné stretnutie na kultirnej krizo-
vatke, za ¢o bolo Arménsko vzdy pokladané, ale
ako ich organické splynutie. Mansurjan zvo-

lil paradoxne latinsky liturgicky text, priznac-
ny pre zdpadni tradiciu. V samotnej hudbe vy-
chddzal z vplyvov liturgického spevu ortodoxnej
cirkvi a z arménskej monodickej duchovnej pies-
ne. Styridsatpitminutovému dielu s 6smimi
Castami dominuje moddlny charakter, vychod-
nd melodika, monddia a duchovnost. Mansur-
janova hudba je subtilna, intimna, melancholic-

ky clivd, a zdroveri naliehavd, niekedy priamo,
inokedy latentne odrdzajica pohnuti armén-
sku historiu i suc¢asnost. Dielo bolo vytvore-
né z iniciativy dirigenta Alexandra Liebreicha.

Premiéru malo 19. novembra 2011 v Berline.
Tt isti interpreti sa podielali aj na obstarani na-
hrdvky pre renomovany mnichovski spoloc-
nost ECM, ktord sa dlhodobo venuje vyddvaniu
Mansurjanovej hudby. CD s Requiem bolo no-
minované na Grammy a dostalo prestiznu In-
ternational Classical Music Award.”

Kazdému odporucam, aby si vypocul
tato mimoriadnu skladbu. Velké krizy su
pre umelcov ¢asto indpiraciou. Je zaujima-
vé sledovat, ako sa im podari odovzdat svoj
vnutorny prezitok ostatnym. Ak by ste sa
o arménskej genocide chceli dozvediet viac,
odporucam tiez historicky roman Franza
Werfela Styridsat dni. Podnetom na napisa-
nie bola autorova nivsteva damasskej tovar-
ne na koberce v roku 1929, kde pracovali zui-
bozené deti arménskych utecencov.

Arménsko je krajina s vel'mi starym kul-
tarnym a krestanskym dedi¢stvom. Jej
histéria siaha az do 9. storo¢ia pred
Kristom. Arménske kril'ovstvo ako prvé
na svete prijalo krestanstvo za stat-

ne nabozenstvo (roku 301). Arménska
apostolska cirkev je najstarsou krestan-
skou narodnou cirkvou na svete.

Autor ¢lanku je predseda Dobrovolnikov
Filharménie Brno.




Rozhovor s PhDr. Danielou Vodac¢kovou il

AKO UCINNE
POMAHAT

LUDOM V KRIZE

Napisali ste pomerne rozsiahlu knihu
Krizova intervencia. Je tato téma taka
Siroka, ze je potrebné venovat jej tol'ko
priestoru?

Bola som editorkou tejto knihy a napisala
som asi jej tretinu. Prispela som z perspek-
tivy pracovni¢ky krizového centra, kam pri-
chadzaju Iudia s r6znymi problémami. Spo-
lo¢né maju to, ze naliehavo hladaji pomoc.
Ide o rézne subjektivne vnimané ohrozenia,



s ktorymi sa stretdvame cely Zivot. Preto si
kniha dala za ciel pokryt starosti ludského
Zivota z perspektivy krizy. Obsahuje najprv
véeobecnu ¢ast, ktora sa zaobera krizou ako
takou, jej zdkonitostami a metodikou pra-
ce s krizou. Potom nasleduje $pecialna Zast,
ktord sa zaoberd jednotlivymi témami. To
znamena témami, ktoré sa tykaju beznych
zivotnych situdcii, a potom krizami, ktoré
sa tykaju traumatickych situdcii. Kniha teda
hovori o tom, ¢o moze nastat v r6znych ob-
lastiach ludského Zivota. Preto je taka ob-
siahla.

Hovorime o krize v r6znych obdobiach
T'udského zivota. Krizy mézu mat v roz-
nom veku r6znu podobu. Ako sa élovek
»dostane“ do krizy?

Zélezi na tom, ¢o je jej spustacom a o je
Jkrizotvornym® faktorom. Moéze to byt vek
alebo nejaka situacia, ktora prichadza zvon-
ku. Spusta¢om moéze byt aj vnatorna kriza,
ktora ¢loveku ,vstupi“ do Zivota. Jej vplyv
moze byt trvaly, alebo docasny. V3etky tieto
okolnosti nasledne vyvolajui krizu.

Mam pocit, Ze v sucasnosti sa niektoré
vety pouzivaju az prilis casto, naprik-
lad: Prezivam krizu. a Miam ,,depku”. Co
je vlastne kriza?

Slovo ,kriza“ sa v nasom slovniku akosi udo-
mécnilo. Tymito vetami ¢lovek vyjadruje, Ze
preziva nieco, ¢o ho velmi zataZzuje. Méze to
byt oby¢ajny povzdych alebo vykrik. Nieke-
dy ¢lovek potrebuje o svojom probléme nie-
komu povedat - kamaratovi, ¢loveku z bliz-
kej komunity, méze to byt napriklad ¢lovek
z farnosti alebo krizovy pracovnik.

Kde je hranica medzi potrebou niekomu
o tom povedat a nutnostou vyhl'adat
odborni pomoc? Ako to spoznat?

Kazdy z nas je do zna¢nej miery schopny
rozlisit, kedy ide o bezny problém a kedy

o vaznu krizu. Spozname to podla mie-

ry ,unosnosti“ - teda toho, ¢o sme schopni

zvladnut. Ja viem, kedy chcem zavolat svo-
jej priatelke a riesit s fiou nejaky problém.
Podla vniitorného napatia mézem rozlisit,
¢i svoj problém vyrie$im sama, pretoZe na to
jednoducho sta¢im. Sa viak naliehavé chvi-
le, ked mi priatelka nepomoéze a potrebu-
jem pomoc nestranného ¢loveka. Ten je to-
tiz schopny vidiet tato situiciu z iného uhla
pohladu a vie pracovat aj s mojimi silnymi
emociami, ktoré kriza vyvolava. V takej si-
tudcii mi zvac¢sa emocie uz nepomadhajad, ne-
dokézem ich ovladnut ani odlozit. Je to ako
keby ste chceli do litrovej nddoby naliat dva
litre vody - jednoducho to pretecie. Tento
okamih sme schopni sami rozpoznat.

Stretol som sa s 'ud'mi, ktori nepoznaja
svoje hranice a nedokazu povedat: Tak
toto by som uz nemal. Ako mézZeme ta-
kymto I'udom poméct?

Americky psychiater Gerald Caplan sformu-
loval niekolko $tadii vyvoja krizového stavu.
V prvom §tadiu si ¢lovek poradi sam, dru-
hé $tadium nastava vo chvili, ked sa potre-
bujem poradit s najbliz§imi: s rodinou ale-
bo kamaratmi. V tretom $tadiu sa uz ¢lovek
obracia na niekoho nestranného, spravid-

la na odbornika na krizovi pomoc. Stvrté
$tadium nastava, ked premarnil alebo pre-
hliadol tretiu fazu. Mimochodom, tretie §ta-
dium je velmi blahodarné. Problém mozno
spravidla rychlo vyriesit, ¢asto jednorazovo
alebo v priebehu niekolkych navstev.

Nie vzdy a nie kazdy je viak schopny si-
tudciu spravne vidiet, pocut a citit. Povie si:
Ja to musim nejako zvladnut. Vysledkom je,
Ze dany problém sa odlozi a zapuzdri. Tak
vznika $tvrté pomyselné stadium, ktoré sa
v literatdre nazyva syndrém psychologické-
ho ohrozenia. Je to stav, v ktorom docha-
dza k ubytku energie, zvys$uje sa depresivita,
objavuju sa samovrazedné myslienky a do-
¢asne sa moze zhorsit i zdravotny stav. Aj
v tomto pripade este stile méze pomoct kri-
zovy pracovnik. Po tejto faze uz ludom vel-
mi redlne hrozi nejaké ochorenie. MéZe sa



stat, ze ¢lovek zaé¢ne pit alebo prestane pro-
spievat. Casto sa mu zhorsi fyzicka choroba
alebo sa objavi nejaké ochorenie. Takto vy-
zerd zapuzdrend nezvlddnut4 kriza.

Co by ste poradili tym, ktori maji vo
svojom okoli I'ndi prezivajucich krizu

v prvych fazach? Ako by mali reagovat?
V éom by mala spocéivat ich pomoc?
Domnievam sa, Ze vzdjomné vztahy v ko-
munite v sebe ukryvaju velku silu. Skrat-

ka je dobre, aby ludia vo chvili, ked zistia, ze
niekto potrebuje pomoc, prirodzenym spo-
sobom na to zareagovali. Napriklad ked by-
vam v dome a vidim, Ze sused ma tazkosti,
je dobré sa ho spytat, ¢i nie¢o nepotrebu-

je, dat sa s nim do re¢i atd. Urite st aj ko-
munity, ktorej ¢lenov spajaju roézne spolo¢-
né témy. Moéze to byt spolo¢enstvo veriacich
ludi alebo susedia na dedine ¢i obyvatelia
jedného bytového domu v meste. Ludia z ta-
kého spoloc¢enstva na seba ,,davaju pozor*.
Predchadzaju tak problémom alebo riegia

tie, ktoré uZ nastali. Vdaka nim nezostane
osamely ¢lovek , stranou®. Ja verim vo velka
silu vzajomnosti. Je dobré o tejto téme ho-
vorit v 8kolach, triedach, vo vaésich spolo-
¢enstvach, medzi kolegami atd.

Je nieco, coho by som sa mal vyvaro-
vat v kontakte s I'ud'mi, ktori preziva-
ja krizu?

Nie je uplne vhodné hovorit: ,To bude dob-
ré... To prejde...“ Tym vlastne potla¢ame
nieco, ¢o dotyény ¢lovek silno preziva. Mys-
lim si, Ze je lepsie brat vazne, ¢o mi druhy
hovori. Ked nastéva problém, je prirodzené,
Ze sa branim vnimaniu silnych emécii v po-
zadi, nechcem pocut tazké zivotné pribe-
hy. Clovek ma prirodzent tendenciu vytlacit
neprijemné veci a povedat, Ze to bude dob-
ré. Ale nemusi to byt pravda.

Ked sa ocitneme v blizkosti clove-

ka v krizovej situacii, ako mu mézeme
uéinne pomoct?

V3eobecne povedané, mézeme urobit dve
veci. Pripustit, Ze situdcia moéZe byt vazna;
vnimat to, Ze ma starosti, Ze preziva prob-
lémy, a snazit sa na veci pozerat ,,jeho oca-
mi“. Na druhej strane s nim hovorit tak, aby
mohol zahliadnut nidej a vychodisko, aby
vnimal, kto (alebo ¢o0) mu je oporou a zdro-
jom sily. To neznamena prinasat bezobsaz-
né ,to bude dobré“, ale ukazat mu, ¢o moze
byt lepsie, hoci len ,,0 milimeter®. Niekedy je
lepsie poukazat na drobnosti a zmeny, kto-
ré su uveritelné, nez robit velké a nie aplne
uveritelné kroky.

Dakujem za rozhovor.
Otéazky kladol Vitézslav Vurst.



Ako ludia prezivaja

Juraj Turo6ci, Terezie Dusbabova

Pocas svojho Zivota sme vystaveni mnohym
krizam v réznych oblastiach Zivota. Ked
hovorime o ,krize®, vi¢$ine z nés sa vyba-
via v mysli negativne spomienky, tazké zi-
votné obdobie, zufalstvo a bolest. MéZe sa
pre nas stat kriza aj pozitivnou skusenos-
tou? Zaujimalo nas, aké tazké situicie Iudia
prezili, akym sp6sobom ich dokazali pre-
konat a ¢ s odstupom ¢asu vnimaju, Ze ich
tato skisenost nejakym spdsobom oboha-
tila.

Urobili sme prieskum, v ktorom respon-
denti vyplnili dotaznik s deviatimi otdzka-
mi. Otdzky boli zamerané na krizu v Zivote
¢loveka, na oblast vyskytu krizy a na spo6-
sob, ako ju prekonat. Vietky odpovede boli
vyhodnocované anonymne.

Dotaznik vyplnilo 111 respondentov -
67 zien a 44 muzov. Minimalna vekova hra-
nica respondentov bola 14 rokov.

Prezita kriza

Krizu vo svojom Zivote prezilo 97 % zucast-
nenych o0séb, zvy$né 3 % dosial krizu ne-
mali. Tato skupinu tvorili osoby v rozmedzi
14-25 rokov.

Prezili ste vo svojom zivote krizu?

NIE 3 %

ANO 97 %



Oblasti prezitej krizy

Zaujimalo nas, v akych oblastiach Iudia naj-
Castejsie preZivaju krizu. Respondenti mali
v dotazniku moznost oznacit viac oblas-

ti, napriklad krizu ekonomickdy, vztahovu,
pracovnu, spiritudlnu, rodinnu alebo krizu
osobnosti.

Celkovo bolo v jednotlivych oblastiach
oznatenych 286 krizovych udalosti. Naj-
Castejsie Iudia uvadzali rodinna krizu (23 %
v réznych vekovych kategériach). Clenom
rodiny nevyhovuje stéasny Zivot a nie si
spokojni. Naj¢astejsie to vedie k rozcho-
du, rozvodu, strate blizkeho, k nésiliu, z4-
vislostiam, k strate zamestnania a inym
neziaducim nésledkom. Na druhom mies-
te bola kriza vo vztahoch (20 % odpove-
di). Spésobuje ju predovietkym nefunkéna
komunikacia. 17 % respondentov uvied-
lo krizu osobnosti, ktora sprevadza uzkost,
depresia, nizka sebatcta, narusenie psy-
chickej rovnovahy, neschopnost koncen-
tracie a dalsie symptémy. Stvrta prie¢ku
obsadila pracovna kriza s 13 %. Je vysled-
kom dlhodobého stresu, zlej komunikacie,
problémov na pracovisku, dlhodobej neza-
mestnanosti a dalgich pripadov. Na piatej
pozicii je ekonomickd kriza s 12 %. Vyvola-
vaju ju existenéné problémy, neschopnost
splacat zavizky a pod. Siestu prie¢ku obsa-
dila s 11 % spiritudlna kriza. Je sprevadza-
na pochybnostami o existencii Boha, pre-
svedcenim, Ze bez neho zvladneme vietko
sami, vierou, Ze bez Boha sme slobodnej-
§i atd. 3 % respondentov uviedli iné dévo-
dy (kriza spésobend smrtou blizkeho, zdra-
votnd kriza, kriza pocas $tadia alebo kriza
dnesnej spolo¢nosti). Zvysné 1 % krizu nik-
dy neprezilo.

Ako dokazali krizu prekonat?

Tych, ktori krizu prezili, sme sa dalej spyta-
li, ¢o/kto im pomohol prekonat ju. Dotaznik
pontukal tieto moznosti: zvladol som ju sam/
sama; s pomocou blizkych Iudi; naiel som
pomoc u Boha. Respondenti mali moZnost

Prezité krizy

Iné 3 % Nikdy nezazili krizu 1 %
(]

Rodinna 23 %

Osobnostna
17 %

Spiritualna 11 %

napisat dal$ie spdsoby, ako prekonali krizu.
Spolu bolo zaznamenanych 255 odpovedi.
Najcastejsie bolo uvedené, ze nasli po-
moc u Boha. Takto odpovedalo 38 % zucast-
nenych (muzov bolo viac nez Zien). Druhy
najéastejsi spésob, ktory ludom pomo-
hol dostat sa z krizy, bola pomoc blizkych
(31 % respondentov, opit bolo viac muzov
ako zien). Tretou naj¢astejSou moznostou,
s ktorou malo skiisenost 29 % zuc¢astnenych,
bolo, Ze vzniknutd situdciu vyriesili sami. Aj
takto riesilo krizu viac muZov ako Zien. 1%
ludi odpovedalo v otvorenej otazke tak, ze
na probléme spolupracovali s odbornou psy-
chologickou pomocou. Zvysné 1% zucast-
nenych naslo iny spdsob, ako prekonali kri-
zu - lieckom na krizu bol ¢as alebo karmicka
astrolégia.

Ekonomicka 12 %

Vztahova
20%

Pracovna 13 %



Ako ste krizu prekonali?

Inak 1 %

Néjdenim pomoci
u Boha 38 %

Ako prekonali krizu

Posledna otadzka znela, ¢i si myslia, Ze prezi-
ta kriza bola do ur¢itej miery prinosom. Vi¢-
ina respondentov ma za to, ze kriza ich po-
sunula dalej, ¢asto ich viedla blizsie k Bohu,
zacali mu viac déverovat a spoliehat sa na
jeho vedenie. Vdaka krize dovolili Bohu, aby
ich menil k lepsiemu. V krizovom obdobi sa
prehibila dévera v to, Ze prave Boh pozna
rieSenie na rézne problémy.

Pocas krizy spoznavame tiez sami seba -
stavame sa silnejsimi a odolnejéimi. Tazké
obdobie ndm nastavuje zrkadlo - ¢asto si to-
tiz musime priznat, Ze robime chyby. Vdaka
krize niektori zmenili svoj postoj k Biblii —
zadali ju vnimat nielen ako oby¢ajnt kni-
hu, ale predovsetkym ako Bozie slovo, ktoré
prehoviéra do ich situécie.

Kriza tieZ meni nas postoj k inym Iudom.
Viac si cenime skuto¢nych priatelov, rodinu,
ale aj materialne veci a zdravie. Nase kazdo-
denné problémy sa nezdaju také vazne. Po-
zndvame, Ze aj v najtazsich chvilach je tu nie-
kto, kto nds ma rad. Po prezitej krize lepsie
chapeme tych, ktori prechiddzaju podobnou
situdciou. V idedlnom pripade sa tieZ pouci-
me z chyb, ktoré sme predtym robili.

S odbornou pomocou 1 %

Sam/sama 29 %

S pomocou blizkych fudi 31 %

Pribehy respondentov

Zena vo vekovej kategérii 14-20 rokov pre-
zila vztahov, spiritudlnu a osobnostnu kri-
zu. Zvladnut problém jej pomohli blizki I'u-
dia a Boh. Na otdzku, akym sp6sobom krizu
vyriesila, odpovedala: , Niektora kriza sa vy-
riedila tak, Ze mi Boh dal priamo odpoved.
Bolo to uzasné!“ Hodnoti to tak, zZe krizy ju
obohatili. ,Tazkosti ma postvaji dopredu

a ukazuju mi, Ze cesta nie je vzdy lahka. Ob-
¢as je plna prekazok. Ale ked sa uplne odo-
vzdame Bohu, da sa to zvladnut.”

Muz vo veku 26-30 rokov zaZil rodinn,
pracovny, vztahovu, spiritudlnu i osobnost-
nu krizu. Svoje krizy riesil sdm, s pomocou
blizkych Iudi a s Bohom. Priznal, Ze ,v3et-
ko dobre dopadlo, ale pri niektorych krizach
som potreboval doslova roky na to, aby som
pochopil, preco sa to stalo“. Aj tento muz
si uvedomoval, Ze prezité krizy ho obohati-
li: ,,[Jprimne mozem povedat, Ze vietky vel-
ké krizy, ktoré som prezil, mali hlbsi zmy-
sel. V kazdej som nasiel nie¢o dobré, ¢o ma
v Zivote skuto¢ne posunulo dalej. No nie-



len v Zivote, ale aj vo vnimani sveta — zme-
nil som poradie priorit. Uvedomil som si,

o je naozaj podstatné, a prestal som riesit
zbyto¢nosti. Ale hlavne sa zlepsil méj vztah
k Bohu, pretoze mi vzdy pomohol. Problé-
my a krizy st neprijemné, ale vo vilsine pri-
padov sa v nich d4 néjst aj nieco pozitivne.
Su viak aj takeé krizy, v ktorych ¢lovek vobec
nechépe, preco sa to deje...”

Zena, 36 rokov a viac, prezila po¢as svoj-
ho Zivota krizu v rodine aj vo vztahoch. Tie-
to situdcie riesila s pomocou blizkych Iudi
a s Bohom. Na otazku, ako krizu vyriesila,
odpovedala: ,Nechala som sa viest Bohom.
Zamerala som sa na pomoc druhym.” Krizy
ju tiez nie¢o naudili. ,Musela som prehod-
notit priority, nezaoberat sa prili§ minulos-
tou, nelutovat sa, zit v pritomnosti a vietko
uplne odovzdévat Bohu. Snazim sa predkla-
dat svoje plany Bohu a uéim sa tesit z mali¢-
kosti.”

Muz, 36 rokov a viac, ma skusenost s eko-
nomickou krizou. Musel riegit existen¢né
a materialne potreby. Prezil tieZ osobnost-
nu krizu. V dotazniku priznal, Ze tieto situ-
acie riedil sdm, s pomocou blizkych I'udi, ale
aj s Bohom. Krizu zvlddol. ,,Rozhodol som
sa vyrie$it ju raz a navzdy a urobil som prvy
krok. Potom sa veci za¢ali menit. Boh ma vie-
dol, daval mi in3pirciu a vychodisk4, posielal
mi do cesty ludi atd. Neboli to ndhody. Nie-
kedy to bolo tazké, ale som za to vda¢ny.“ Na-
ro¢né chvile, ktoré vo svojom Zivote prezil,
ho obohatili a nauili, Ze ,,je dobré spoliehat
sa na Boha. Ale ¢o Boh nechava na nas, mu-
sime urobit my sami, aj ked sa bojime, aj ked
sa ndm nechce alebo je to bolestivé. Je pocha-
bé mysliet si, Ze to, ¢o mame urobit sami (aby
sme nie¢o pochopili, nie¢o sa nauéili), za nas
urobi niekto iny alebo Ze sa to nejako samo
spravi. Samo sa to nespravi.”

Zena, 36 rokov, pocas zivota riesila eko-
nomické, rodinné a vztahové problémy. Po-
moc hladala u blizkych ludi a u Boha. Vy-
znava: ,Boh zahojil moje rany. Vyzadovalo
to vela ¢asu a uplné odovzdanie.“ Vdaka pre-

zitym tazkym skisenostiam ,som ziskala hl-
boky vztah k Otcovi. Chcem s nim zit stéle.

Muz vo vekovej kategérii 26 — 30 ro-
kov prezil krizu v rodine, v préaci, v spiritudl-
nej oblasti aj krizu osobnosti. Rozhodol sa,
ze tazké situicie bude riesit sdm, s pomocou
blizkych I'udi a s BoZou pomocou. Pri otaz-
ke, ako krizu zvladal, odpovedal: ,Pri kazdej
krize to prebiehalo inak. Spravidla som mu-
sel néjst odvahu priznat si problém, postavit
sa mu ¢elom a s pomocou BoZou a priatelov
ho prekonat. Niekedy bolo potrebné zme-
nit seba, inokedy nacerpat znalosti, niekedy
zase odpustit a komunikovat.“ O prezitych
krizach napisal: ,Priniesli mi cenné skuse-
nosti a osobnostne ma posunuli dalej.”

Zena medzi 14. - 20. rokom Zivota sa
stretla s krizou v rodine, vo vztahu a s kri-
zou osobnosti. Problémy riesila sama s Bo-
hom. O krize napisala, Ze prezivala ,tazkos-
ti a pocit, ze uz dalej nevladzem ist. Neviete,
kam sa vydat a ¢o robit. Mojou najvacsou
pomocou a podporou bol Boh. On mi dal
silu, odvahu a naplnil ma ldskou. Zaroven
napisala, ze kriza ju obohatila. ,Myslim si,
ze nech v zivote prezijeme ¢okolvek, vzdy je
to pre to, aby sme si nie¢o uvedomili. Kazda
zivotna skasenost nas posuva dalej.

Slovo autora dotaznika

Z uvedeného vyskumu vyplyva, Ze by sme
sa nemali bat riesit svoje problémy s bliz-
kymi ludmi, vyhladat odborni pomoc ale-
bo sa obratit na Boha. Jezi§ Kristus je ndm
nablizku v kazdej situdcii. Z4lezi mu na nas.
Musime mu v$ak svoje problémy a tazkos-
ti odovzdat. Skisme si tiez v tazkych ¢asoch
spomenut na BoZie nddherné zasltubenie za-
znamenané u Jeremiasa 29,11: ,,,Ja pozndm
svoje zamery, ktoré mam s vami, znie vyrok
Hospodina, ,su to zamery pokoja, a nie ne-
tastia; ddm vam buducnost a nadej.
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OPYTALI

SmMe Sa...

PreZili ste vo svojom Zivote nejaka
krizu? Co vam ju pomohlo prekonat?
Co vam kriza ,,vzala“ alebo ,,dala*“?

Daniel, 46 rokov, podnikatel

Najvacsou krizou méjho Zivota bolo hlboké
vyhorenie v dosledku nadmernej prace pocas
desiatich rokov. Pracoval som 14 - 16 hodin
denne, najazdil vyse 100 000 km ro¢ne a od
nuly rozbehol podnikanie. Potom prisiel tvr-




dy kolaps, ked som pol roka nebol schopny
robit vébec nic.

Pomohla mi manzelka, ktord ma v ne-
prijemnych kolapsovych stavoch drzala za
ruku, priatelia, ktori mi pomohli praktickym
spOsobom, a tieZ viera v Boha, ktory je v ce-
lom mojom zivote mojou najviésou oporou.
Modlitba mi ddvala vnutorny pokoj a nadej,
Ze sa z toho dostanem.

Bolo to obdobie, ked som mal strach,

Ze som odpisany. Tato skisenost ma vied-
la k vac¢sej pokore. Uvedomil som si, Ze nie
som neohrozeny alfa samec, ktory vietko
zvlddne. Zmenil som Zivotny $tyl, naucil sa
Zit vyrovnanym Zivotom a lepsie rozumiet
ludom, ktori maja problémy. Kriza ma pri-
viedla blizsie k Bohu, ktorému viac na¢ivam
a nechdvam sa nim viest. S nim rie$im svoje
Zivotné priority.

Jifina, 88 rokov, déochodkyna

Jedna z prvych kriz v mojom Zivote pris-

la velmi skoro. Bolo to v ¢ase, ked som zaca-
la ¢itat Bibliu a rozhodovala sa, ¢i budem Zit
v sulade s tym, ¢o hovori. Moja rodina Zila
tradi¢nou krestanskou vierou a tato tuzba
po zmene sa im nepozdévala.

V rozhodovani mi pomohli Jezigove slo-
va: ,Kto miluje otca alebo matku viac ako
miia, nie je ma hoden.” (Matu$ 10,37) Roz-
hodla som sa pre Jeziga, ¢im som na uréi-
ty Cas stratila svoju pokrvni rodinu. Ked po
Case zistili, ze spolo¢ne s novou ,,Bozou rodi-
nou” zijem v JeZiSovej laske, nase vztahy sa
obnovili. MoZno sme sa mali e§te rad3ej ako
predtym.

Moje zivotné krizy ma naudili dévero-
vat Jezi$ovi a jeho pravde. Viem, Ze aj v ¢ase
problémov a starosti mézem ist s Bohom
dalej zivotom. V krizach som zistila, Ze to,
¢o sa na zadiatku javi ako strata, vyzera ne-
skor uplne inak. Preto aj v su¢asnych kri-
zach pokracujem v tom, ¢o som sa nautila
v predchddzajucich - viac sa modlim a pro-
sim Boha, aby mi pomohol pochopit obdo-
bie, v ktorom Zijem.

Jakub, 38 rokov, manazér

Domnievam sa, Ze nejaku velkd, zadsadna
krizu som v Zivote neprezil. V. mojom pripa-
de sa zivot sklada skér z mensich & vaésich
prekazok a vyziev, ktorym je potrebné ¢elit
a zvladnut ich.

Vzdy mi pomaha, ked sa m6zem s danou
negativnou situdciou niekomu zverit, poroz-
pravat sa o nej s najbliz§imi — s manzelkou,
priatelom, s Bohom. To mi nadlah¢i tarchu,
ktort pocitujem. Ich vhlad ma ¢asto nasme-
ruje k lepsim rieeniam, neZ som videl ja.

Kazd4 kriza ¢i prekdzka ma naudi nieco,
¢o mi pomoéze v tej dalsej. V poslednom case
sa u¢im mat od veci odstup — ¢asovy i emoé-
ny. Potom zvic3a vidim problém inak, nez sa
zdal vo chvili, ked vznikol.

Pripravil Petr Zahradnik.



NAJTAZSIE_
JE POVEDAT
RODICOM, ZE

SVOJHO SYNA UZ
NIKDY NEOBJIMU




Ako ste sa dostali k praci vojenského
kaplana?

Z vlastnej iniciativy som to skasal niekolko-
krat. Vzdy to bolo komplikované rozhodo-
vanie nielen pre mria, ale hlavne pre rodinu.
Postupom ¢asu som na to prestal mysliet.
Na jednom stretnuti duchovnych brat ta-
jomnik len tak mimochodom povedal, Ze ar-
méda hlada kaplana do Zatca. Nijako som to
nekomentoval. Cestou domov sa ma man-
zelka spytala, ¢i o tom stale rozmyslam. Od-
poved bola, samozrejme, 4no a ona ma pod-
porila v tom, aby som to znovu skusil. Teraz
som vojak. Asi sa stal z4zrak.

Ste teda zamestnancom armady Ceskej
republiky. Co to pre vis znamena?

Pre mria ako vojaka v prvom rade hrdost,
povinnost a sluzbu vlasti. Ked nosite na ru-
kéve vlajku, asi vas to zmeni. Ja ako kaplan
sltzim vojakom. Ak mé6zem niekomu aspori
trogku pomoct, je to pre mila povinnost, ale
hlavne radost.

Aky mate vztah k armade?

Bojaschopnd armada je pre mria garantom
suverenity a slobody. Mame to $tastie, Ze
vatsina obyvatelov Ceskej republiky neza-
zila vojnu ani ziadne velké utrpenie. To je
mozno dévod, pre¢o berieme slobodu, mier
a prosperitu ako samozrejmost. Zabudame,
Ze slobodu musel niekto vybojovat, Ze nie-
koho nieco stéla, stoji a mozno bude stat, ak
si ju budeme chciet udrzat.

Ako sa ako veriaci clovek pozerate na
zbrane a boj?

Zbrai nie je dobra ani zla. Tieto kvality jej
déva ¢lovek, ktory ju drzi v ruke. Zbran je
predmet, ktory ndm dava do ruky moc. Ako
s fiou nalozime, je zodpovednost kazdého

z nas. Je potrebné uvedomit si, Ze ak ju pou-

zijeme, jej nasledkom bude smrt. DokaZzeme
s tym zit? Boj ako obrana mi ddva zmysel.
Boj ako agresiu podla mria nemozno ospra-
vedlnit.

Ma teda boj zmysel?

V druhej svetovej vojne §li vojaci do boja

s nasadenim vlastného Zivota. Ur¢ite sa py-
tali, ¢i to riziko ma zmysel. Dufali, ale od-
poved nepoznali. Odpoved méze dat az ¢as
a buduca generacia. My sme ta odpoved.
Ked pojdete po meste, rozhliadnite sa. Spy-
tajte sa, malo to zmysel? Ked objimete svoje
deti, spytajte sa, malo to zmysel?

Klasicka otazka pre vsetkych vojen-
skych kaplanov: Ako vyzera vas bezny
den? Asi poviete, Ze kazdy den je iny. Je
to tak?

Mate pravdu, kaZzdy deri je iny. Este doplnim:
Aky si ho kto urobi, taky ho m4. Ak by som

to mohol upresnit, kaplan je do istej mie-
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ry v armdde zbyto¢ny. Ale kym ste zbytoéni,
je vlastne v$etko v poriadku. Kaplana Iudia
v skuto¢nosti potrebuju az vtedy, ked sa nie-
¢o stane. Nikto za vami nepride len preto, Ze
ste kaplan. Musite si ziskat doveru vojakow.
To je hlavny ciel v ¢ase pokoja. Ked je to po-
trebné, déveru uz musite mat. Aby ste siju
ziskali, je dolezité s vojakmi travit ¢as a delit
sa o ten isty priestor — v prapore, na cviceni.
Vojakov si ziskate, ked s nimi travite ¢as, ked
nieco spolu prezijete a pretrpite. To by mala
byt kazdodenna praca vojenskych kapldnov.

Da sa nejaka situacia vo vaSej praci
oznacit ako krizova? Aku krize ste mu-
seli napriklad riesit?

V prvom rade si myslim, Ze vyraz kriza sa
v stasnosti zneuziva. Kazd4 drobna kom-
plikacia sa oznacuje za krizu. V mojej pra-
ci kaplana prezivam situicie prijemné, ra-
dostné i vtipné. Niekedy tazké, vynimocne
aj krizové.

Co bolo pre vas dosial najtazsie?
Najtazsie bolo, ked som mal ozndmit smrt
vojaka na misii. Divat sa rodi¢om do oci

a vysvetlit im, Ze syn, s ktorym vcera hovo-
rili, chlapec plny sily, zdravia a energie, sa
uZ nevrati domov. Ze ho uz nikdy neobjimu.
Nebola to sice ,moja“ kriza, ale bol som jej
sulastou a extrémne sa ma dotykala. Prave
spolutéast robi kaplana kapldnom. Na to tu
je. On by mal byt tym ostroveekom pokoja
v ¢ase, ked sa vietko okolo rica.

V CASE POKOJA SA
MOZEME PRIPRAVIT,
MOZEME TRENOVAT,
SETRIT, POSILNOVAT
VOLU, ZVYSOVAT
ODOLNOST, SKUSAT
FUNKCNOST
SYSTEMOV

A PROCESOV. KED
PRIDE KRIZA, NIE JE
CAS NA PREMYSIANIE
ANI DISKUSIU.
VTEDY JE POTREBNE
KONAT - ROZHODNE,
ODHODLANE

A CIELAVEDOME.
KRIZA PREDSTAVUJE
BOD ZVRATU,
KRIZOVATKU ALEBO
VYHYBKU.




Co je podl'a vis prvé a najdélezitejsie,
ked é&lovek éeli krize? Co je ako druhé?
V prvom rade nestratit hlavu. A to druhé...?
No, asi nestratit hlavu. R6zne okolnosti si
vyzaduju rozne rieenia. Su situdcie, ked
okamih zavidhania méze rozhodovat o byti
a nebyti, doslova o zivote a smrti. Zachrani
vas len rychla reakcia. Niekedy mozete zare-
agovat velmi rychlo, a nema to Ziadny vplyv.
Vzdy je viak délezité ¢o najrychlejsie sa zo-
rientovat a redlne zhodnotit situdciu — bez
prikras a zbyto¢nych komplikacii. Byt k sebe
uprimny a neklamat si. Povedat si, kde som,
kam moézem ist a ako a ¢i vobec to mézem
dosiahnut. Sd veci, s ktorymi neurobite nic.
Nezostdva vam iné, len ich prijat a nautit sa
s nimi zit. Zivot uz nikdy nebude taky ako
predtym, ale moéZe pokratovat dalej. Bez
ohladu na to, ako velmi to boli, mozno néj-
dete novy zmysel svojej existencie.

Ako vam v takychto kritickych chvil'ach
pomaha viera v Boha?

Pr4ve ona mi v najtazsich chvilach dava po-
koj. Clovek niekedy nedokéze byt celkom
pokojny, ale viera mi v tom rozhodne poma-
ha. Viem, Ze na to nie som sam. Boh ma nik-
dy neopusti. VZdy budem mat niekoho, kto
bude so mnou. Nesnime zo mria tarchu by-
tia, neulah¢i mi zivot, ale je so mnou. Ked
som na dne a neviem, ako dalej, neziadam
pre seba zazrak. Chcem, aby mi ukazal smer
a pomohol néjst cestu, po ktorej budem
schopny ist.

Naozaj to takto funguje?

Nie som typ krestan, ktory pokojne trpi

a prijima vSetku bolest bez toho, aby po-
hol prstom, pretoze to dopustil Boh. Boh
mi dal zdravé telo, mysel a schopnost rozo-
znat dobré od zlého, moZnost rozhodovat sa
a ovplyvilovat dianie okolo seba. Radsej po-
viem: Takto som sa rozhodol - aj ked teraz
vidim, Ze to bolo zlé, nez aby som neurobil
ni¢ - pretoze som bol presvedceny, Ze to tak
bolo spravne.

A teraz vel'mi osobna otizka. D4 sa na
krizu pripravit? D4 sa pripravit na to,
Ze zomrie niekto blizky, Ze dostanem
nejaki chorobu, Ze utrpim draz alebo ze
ma opusti partner?

Krizu si vytvarame sami v hlave ako reakciu

na vonkajsie dianie. Porovnavame ju s tym,
¢o sme v zivote prezili, s ¢im a ako sme si
poradili, aktt mame skusenost. Skisenost je
v$ak neprenosnd. Ak mojou najvacésou kri-
zou bola $tvorka z matematiky, pripadne
roztrhané nohavice, ako to mézem porovna-
vat s tazkou chorobou? Ak moja jedina sku-




senost so smrtou je z pocitacovej hry, ako
sa moézem pripravit na smrt niekoho blizke-
ho? Raz sa ma reportéri spytali, ako sa vo-
jaci pripravuja na smrt. Povedal som, Ze im
prezradim tajomstvo: ,Neviem, ¢i to viete,
ale aj vy raz umriete. Ako sa na to pripravu-
jete?“ Nastalo ticho. Nikto ni¢ nepovedal.
Smrt sa ndm podarilo vytesnit z nasho zi-
vota. Pohreby sa nekonaju. A ked dno, nebe-
rieme tam deti, aby neboli traumatizované.
Ako si s tym poradia, ked sa stretnd priamo
so smrtou?

Takze na krizy sa pripravujeme tak, ze
ich prezivame?

Na buduicu krizu sa pripravujeme minulou
bolestou. Ked viem, Ze som si v minulosti

s nie¢im poradil, podobnu vec pravdepodob-
ne zvladnem aj nabudce, a pravdepodobne
lahsie. Nie bez bolesti, ale uz v znamych vo-
déch. Vo vlastnom Zivote som mal niekolko
situécii, ked mi §lo na cestach bezprostred-
ne o zivot. Skutoénu krizu som prezival, ked
som si bol isty, Ze ndm zomrie dcéra. Vdaka
Bohu nezomrela. V tieni tychto udalosti mi

bezné ,krizy viedného diia“ pripadaja mali-
cherné.

Chcem, aby sme skoncili pozitivne. Da
sa podl'a vas najst na krize nieco pozi-
tivne?

Kazda tazka chvila ndm nastavi zrkadlo re-
alitypktoré ndm ukaze, ako sme ako jednot-
livei aj ako spoloé¢nost pripraveni a schopni
veci riesit. Ak ju v rdmci moznosti ispesne
zvladneme, vieme, Ze nas to posunulo. Kaz-
da dalsia kriza bude o mélinko jednoduch-
§ia. Kriza je vysoka skola zivota. Co si z nej
vezmeme do buducnosti, zaleZi len na nas.

Redakéne skritené, kompletny text ndjdete
na https://www.zaobzoremlive.cz/



Terezie Dusbabova

PO St50m

V3etci si uvedomujeme, Ze existuju veci, kto-
ré nas presahuju a ktoré nedokazeme upl-
ne pochopit. Mozno prave preto v nas vzbu-
dzuju re$pekt. Je nejakd vesmirna sila alebo
existuje niekto, kto ddva vietkému smer?
Mozno nejaky osobny Boh? Ak 4no, aky je?
Je laskavy a spravodlivy? Pre¢o potom do-
pusta tolko bolesti a utrpenia? Mézeme mu
déverovat alebo sa ho mdme bat? Zasahu-

je nejakym sp6sobom do Zivota kazdého ¢lo-
veka a do nasho sveta? Co je po smrti? Exis-
tuje nebo a peklo? Skon¢i nas svet v chaose
alebo sa dejiny Iudstva skon¢ia happy en-
dom? To st naozaj velmi délezité otazky.
Nage odpovede maju podstatny vplyv na
formovanie nasich Zivotnych postojov, nasu

S

Otvoreny dialq

vieru i emocionélne zdravie. Ovplyviiuju to,
ako sa spravame k inym Iudom aj ako vni-
mame sami seba.

Kniha Boh pred stdom je otvorenym
dialégom medzi autorom Dr. Gerhardom
Padderatzom a jeho spolucestujtacim v lie-
tadle pocas no¢ného letu nad Atlantikom.
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Diskutujua spolu aj o ddvnych udalostiach

v dejindch nadej Zeme, ktoré ndm pomoézu
najst odpovede na otazky sucasného ¢love-
ka. Kazdy z nas preziva v zivote r6zne kri-
zy. Zivotné sktisenosti vedi mnohych Tudi
k zaveru, Ze keby existoval milujtci Boh, ni¢
zlé by sa nedialo, neexistovali by smrt, bo-
lest, choroby, vojny a mnozstvo dalsich ne-
prijemnych veci. Dial6g s Dr. Gerhardom
Padderatzom vtiahne do deja kazdého ¢ita-
tela, nuti ho premyslat a hladat vlastné od-
povede.

Autor Dr. Gerhard Padderatz sa
narodil v roku 1947 v severnom
Nemecku. Vystudoval teologiu,
dejiny a komunikéaciu. Je
docentom historie a socialnych
vied. Napisal pat knih. Vystupuje
v televiznych a rozhlasovych

relaciach. Jeho clanky najdete aj
v Casopisoch a novinach. Do roku
1985 pracoval ako pastor, neskor
ako vysokoskolsky pedagog.

V stcéasnosti posobi ako konatef
medzinarodnej poradenskej
spolo¢nosti Crest Management
Consultants.

Po&dvaijte online alebo stiahnite
— studionadej.sk/cesta-lasky/

» YouTube ii Google Podcasts

e N c. WHITE o

@5 Apple Podcasts
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CIFRUSKA B
LIPIENKA

Radomir Socha, Zderika Studlarova

Urcite vSetci sahlasite s tym, Ze v prirode zija nadherné
zvierata — a nemyslime len na jelena alebo pava. V knihe
Radomira Sochy sa nam otvara iny pohlad. Aj vo svete
hmyzu mdéZeme najst krasu a poucenie.

CIFRUSKA LIPIENKA

Pri ¢itani tejto knihy budete svedkami toho,
ako sa z vajicka vyliahne mala bzdocha Li-
pienka. Budete sledovat, ako rastie a pozna-
va zivot. Lipienka si ndjde kamaritov, vela
sa naudi, bude si hladat Zivotného partne-
ra, prezije chladnt zimu. Pri jej dobrodruz-
stvach zistite, Ze aj bzdocha musi mat trpez-
livost, po¢uvat skusenejsich a byt opatrna...

Na konci kazdej kapitoly najdete otazky,
ktoré mozete pouzit ako namet na rozhovor
s detmi, alebo len zistit, ¢i pozorne pocavali.
Knihu ilustrovala Zdetika Studlarova.

Uryvok
Aj Lipienka patrala po vhodnej skrysi. Raz
uvidela velky otvor v starom sprachnive- ,Co hladasg?“ zafunelo to a zadupalo no-
nom pni. hami, aZ sa zachvela zem.
410 je ukryt!“ zajasala a vliezla do diery, ,Prigla som sa schovat pred zimou,* vy-
aby zistila, ¢i je to vhodné miesto na prezi- 8lo z vylakanej Lipienky.
movanie. »Tu? V mojej nore?“ zafunelo to opit. ,To
Vo vnutri v8ak zazrela ¢osi hnedé. Malo ti velmi neradim!“

to mali¢ké odi, ktoré na tiu uprene pozerali. »A preo nie?“ zatudovala sa Lipienka.
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»PretoZe moje telo je samy pichlia¢ a po-
¢as zimného spanku sa ¢asto prevalujem
sem a tam. Mohol by som ta zalahnut ale-
bo nechtiac aj prepichnut,” varoval ju jezko,
pretoZe to bol on.

»T0 by mi este chybalo, posmutnela Li-
pienka a vystverala sa z nory naspit von.

Nezostévalo jej ni¢ iné, len hladat tkryt
pred zimou inde. Musela sa v8ak ponéhlat.

Na druhy den rdno bolo totiZ uZ tak chlad-
no, Ze sa jej len tak-tak podarilo rozchodit
sa, nieto aby este lietala.

Aby pookriala a zahriala sa, rychlo po-
biehala sem a tam, az v jednej chvili zazre-
la medzi korenimi statnej lipy dutinu, ktora
bola o ¢osi vi¢sia ako ona. Na ni¢ necaka-
la a rychlo vliezla dovnttra. Bol tam suchy
mach a pekne teplo.

»Tu prezimujem,” rozhodla sa Lipien-
ka a zacala si svoj ukryt zveladovat, aby jej
v filom bolo ¢o najlepsie. Dnu si nanosila su-
ché kasky listov a $trbinu utesnila suchou
hrabankou.

Potom sa zavftala do machu pod listy
a stulila sa do klbo¢ka.

»1ak, a teraz uz moézes, zima, pokojne
prist, nebojim sa ta!“ zvolala odvazne Li-
pienka. Potom zivla a zaspala tvrdym, dl-
hym spankom. A spala a spala - az do pri-
chodu jari. A mala prekrasny sen. Zdalo sa
jej o cifrugkovi Sosalkovi.

Vies odpovedat?

a) Aka farbu maju listy stromov na je-
sen?

b) Co museli urobit cifrugky, aby sa za-
chranili pred zimou a dozili jari?

) Ako sa cifrusky spolo¢ne zahrievali?

d) Ako sa nazyvalo zvieratko, ktoré varo-
valo Lipienku, aby mu neliezla do nory? Pre-
¢o tam nemala liezt?

Knihu si mozete elektronicky objednat na adrese:

https://www.adventorion.sk/produkt/cifruska-lipienka-a-jej-kamarati/
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