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ocet nakazenych Iudi na COVID-19 vo svete prekrocil ¢islo 100

milionov. VySe 2,2 miliobnov ludi uZz zomrelo. Na Slovensku

celkovo evidujeme 4361 umrti. Cisla denne narastaji. Podla
expertov st najrizikovejSou skupinou seniori a maji najvyssiu
mortalitu, amrtnost. Ak sa dostani do nemocnice, maju najdlhsiu
hospitalizaciu. Trikrat dlhSiu ako mladsi pacienti. Ak z nich niekto
ochorie, podla prof. Kréméryho, za tyzden, dva je z nemocnice vonku.
Ale ak sa do nemocnice dostane senior, je tam vySe mesiaca. Ak sa
dostane na ventilator, prognoza je velmi zla. "NajdoleZitejSie je bojovat s
virusom pred nemocnicou. Naviac pocas transportu do nemocnice sa
moze nainfikovat kopa ludi. Pre seniora je zmena prostredia hotovou
katastrofou, moZe sa mu zriitit cely imunitny systém"- zdoéraziuje prof.
Kréméry. Preto je lepSie seniora lieCit doma alebo v domovoch
socialnych sluZieb. TakZe to mdzZe vyvolavat strach, tzkost, panické
reakcie. U nas opozicia pripravuje referendum za skratenie volebného
obdobia pocas lock-downu a v ¢ase, kedy denne umiera okolo 100 ludi.
Preto je tazisko na jednotlivcovi, aby sme sa zacali chranit sami. Stresy
z pandémie, z politického boja, do ktorého st seniori, pracujici s
minimalnou mzdou zatahovani, st velkou psychickou zataZou. Na
rozdiel od telesnych ochoreni, Iudia s duSevnymi tazkostami maji casto
rany, ktoré sii neviditelné. A duSevné ochorenia narastajii najmi pocas
pandémie COVID-19. Ide o extrémne naroc¢nu Zzivotna situiciu, ktora
trva uz rok. Ide o dlhodoby stres a frustraciu, s vedlajSimi Gi¢inkami a
oslabenym imunitnym systémom najmi u zranitelnej skupiny, kam
patria seniori. Celé mesiace sa od rana do vecera média, rozhovory ludi
venuju koronavirusu. A bohuZial, akosi nevidiet svetlo na konci tunela.
Naopak. Objavuju sa eSte nebezpecnejSie muticie, ktoré sa rychlejsie
Siria. Denne narasta pocet infikovanych, mftvych. V tejto spolocenskej
atmosfére ma toto utrpenie velky vplyv na naSe mentalne well-being,
zdravie. Naviac ruka v ruke s tymto utrpenim vznikaju starosti o



Zivobytie, strata zamestnania, domace nasilie, osamelost najmi
seniorov. Ludia maji zabrany osobne sa stretavat s najbliz§imi ¢lenmi
rodiny, aby ich nenakazili, aj s priatelmi. KedZe sme sociilne bytosti,
tak nedostatok fyzického kontaktu ma nasledky - deprivaciu. Kriza
rodin, rozvodovost, rozpad rodin, drogova zavislost, alkoholizmus,
narastajice cislo deti narodenych mimo manZelstiev naznacuje dalSie
ohnisko bolu. Pre mnohych, nielen seniorov je tazké udrzat si a znovu
ziskat well-being, dobré zdravie a spokojnost. Tento trend sa taha
niekolko rokov. V roku 2017 priblizne 350 miliénov ludi na zemi trpelo
depresiou a samovrazednymi ¢inmi, psych6zou. Na zaklade tychto
Statistik Svetova zdravotnicka organizacia predpokladala, Ze depresia
bude druhou najvic¢Sou pricinou ochoreni vSeobecne okolo r. 2020 a
mala by predbehniit srdco-cievne ochorenie, ktorym je najviac
postihnutych pacientov okolo r. 2030. V USA depresia zasiahla viac ako
26 % dospelych v r. 2017. V tom cCase sa ocakavalo, Ze u 50 % sa prejavi
aspon jedno mentilne ochorenie pocas ich Zivota. Podobné cisla a
predpovede sa objavujii vo vacSine Statov na svete.

Aj na pracovisku sa stala téma mentalne zdravie jednou z
hlavnych. Narastd pracovny stres, znecistené medziludské vztahy
toxickymi emoéciami, izkostou, neistotou, agresiou, strachom, domace
nasilie pachané na detoch a Zenach. Vo V. Britanii v rokoch 2017 - 18
Celilo stresu, depresii, a tzkosti tolko ludi, ze viac ako 57% z
pracovnych dni sa premrhalo kvoli zlému zdravotnému stavu. Lock-
down a domaca karanténa, celkovy stav nespokojnosti v spolo¢nosti
zhorsili prognézu. Narastaji hranicné ochorenia na baze manio-
depresie. Mnohi sa boja, Ze uz nebudi cestovat do zahranicia, ako
kedysi, ani vysedavat v obltibenej cukrarni, kaviarni, pivarni, ¢ajovni, ¢i
reStauracii. Stavy depresie zasahuju celt psychiku, psycho-somatiku.
Ako informovali experti Klaus Schwab a Thierry Malleret v publikacii
World Economic Forum v maji 2020, riaditel National Health Service
England’s Clinic pre mentalne zdravie povedal na parlamentnom
vybore, Ze ,poziadavka zabezpecit duSevni zdravotna starostlivost
bude vyznamne narastat, ked lock-down skonc¢i a ludia budii pozadovat
liecbu Celiac traumam najblizsie roky.“ Cim dlhsie bude lock-down a
dalSie viny pandémie, tym sa zvacsi Cislo chorych na dusevné choroby.
Nemozno ignorovat tieto Statistické zistenia a screeningy. Je najvyssi cas
zmenit na Slovensku postoj k nekonvencnej medicine a vyuZit



skiisenosti Iudi, ktori uZ desiatky rokov z vlastnej iniciativy a
penazenky, praktizuji preventivne programy zdravia, lebo si to u
zdravotnej poistovni nemozu nechat preplatit. Na rozdiel od Ceskej
republiky, kde sa kurzy jogy, ¢i zdravotnych cviceni, preplacaja. Aj v
tomto extrémne tazkom obdobi, jedinci, ktori od svojej mladosti
pestuju zdravy Zzivotny Styl, i vegetariansky sposob Zivota sa
udrZuju, v ramci moznosti fit, a si vniitorne spokojni-
zvniitorneni. Ziju v pritomnosti, bez planov, bez oc¢akavani. Tieto
skiisenosti mame potrebu zdielat aj v tomto projekte. Verime, Ze
sa atmosféra v spoloc¢nosti ozdravi, a zacne ozdravenie tentokrat
zdola nahor a zhora nadol.

Mgr. Kristian Takacz

predispoziciami a faktormi prostredia. Tieto faktory zahffiaju: sposob

zivota, pritomné rizikové faktory ( fajCenie, nevhodna strava,
alkoholizmus). Obdobie staroby je poznacené viacerymi ochoreniami: diabetes
melitus, artrdézy, osteopordza, arteridlna hypertenzia (vysoky krvny tlak),
ateroskler6za (zvapenatenie ciev). VaéSinou u starSej generacie sa modzeme
stretnt’ s ohrani¢enou fyzickou aktivitou ( akinéza). Akinéza sposobuje znizenie
efektivity funkcie mnohych systémov, ¢o podporuje starntce procesy. Aj napriek
vysokému veku vel'a 0s6b prejavuje vysoku fyzicku aktivitu , ¢o je spojené s
aktivnym sposobom zivota. Aj vo vysokom veku treba ratat’ s réznymi
funkénymi obmedzeniami, no ak je spravne indikovana pohybova aktivita
mdzeme dani osobu z Casti navratit’ k maximalnej fyzickej kondicii. V tomto
vekovom rozhrani sa zhorSuju motorické schopnosti. Uz v 30.-40.r. sa zacina
pomala atrofia svalstva. Zmeny v svalovom systéme nepriaznivo ovplyviuje
nervovy systém predovsetkym na hlbokom citeni. ZhorSuje sa svalovo-nervova
koordinacia hlavne rovnovaha. Podl’a $tatistickych udajov, ze vyskyt padu u l'udi
viac ako 65r. je priblizne 35% raz do roka. Pad u starSich l'udi je hlavnou
pri¢inou trazu. Urazy neskorsie mozna imobilita moZe byt najéastej$ou pric¢inou
srdcovo-cievnych alebo respiranych ochoreni a naslednej smrti. Poruchy
chodze a poruchy rovnovahy s najCastejSou problematikou, ktoré vyzaduju
nasu pozornost’.Rehabiliticia u seniorov slizi na zvySenie svalovej sily, na
zvy$enie alebo udrZiavanie rozsahov pohyblivosti v kiboch, zlep3enie
koordinacie a reedukacia chodze.

S tarnutie - je to fyziologicky proces ktory je spojeny s ¢asom, genetickymi



Zasady rehabilitacie u seniorov: zhodnotenie vytrvalosti u jedinca a nasledné
individualne zhotovenie fyzioterapeutického planu hodnota pulzovej frekvencie,
neprekrocit’ 50% maximalnej frekvencie, u starSich Pudi sa frekvencia
pulzu vypocita 180-vek

vyvarovanie cvi¢eniam kde podporujeme brusny lis.

Nevhodné cviky ako napr.: rychle a trhavé cvi¢enia, Casté zmeny poloh v
rychlom tempe, naroné koordinaéné cvi¢enia, ZIADNE ROTACNE
POHYBY, hlboké predklony a zaklony v trupe a v oblasti krénej chrbtice
cviCenie nesmie sposobovat’ bolest, ma prinasat’ ulavu, blaho a prijemny
pocit pre jedinca

Cvicebna jednotka zamerand na udrziavanie a posilnenie svalového
korzetu:

Dychacia gymnastika:

Hlavna uloha DG je transport kyslika a zivin do organizmu, vymena
dychacich plynov, udrziavanie homeostazy ( rovnovahy) v organizme.
Pozname statické dychanie ( bez sthybu kon¢atin), dynamické ( stihyby
hornych koncatin), lokalizované, a branicové dychanie (vogové brusné
dychanie)

Kinezioterapie:

je hlavna lieebna metdda fyzioterapie. Definujeme ju ako proces pri
ktorom vyuzivame metodiky a techniky na zlep$enie, Upravu a zvysenie
pohybovych aktivit cloveka. Kinezioterapiu rozdelujeme na: pasivnu
(izometricku), semiaktivnu, aktivnu kinezioterapiu.

Relaxacia, relaxa¢né techniky:

Relaxacia je navodenie telesného a dusevného uvolnenia. Hlavnou
ulohou je odstranit’ prebyto¢né napétie. Vyuzivame pred, pocas alebo po
cvicebnej jednotke. NajidealnejSie je” v kombinacii s dychacou
gymnastikou.

Obrazok ¢.2: Dychacia gymnastika




PhDr. Anna Galovicova

Meditacia bola sucastou obradu u Adamitov, zndmych z literatiry

o husitstve v 15. Storo¢i. V minulom storo¢i sa jogini zacali zamienat za
fakirov. Pred pol storo¢im nam indicki jogini umoznili poznat’ racionalnu
stranku jogy a prijemnym zistenim bolo,Ze jogové cvicenia su pre vSetkych, aj
pre vozickdrov a seniorov. Do popredia sa dostali liecebné ucinky jogy.
Koncom roka 1989 vydali Kuapele Piestany prvi knihu JOGA indického jogina
Paramhans Swamiho Maheshwaranandu v slovenskom jazyku. Projekt Inovacia
rehabilitacie jogou, ktory v rokoch 1987 — 88 uspesne zrealizovali Kupele
Piestany so Slovakotermou — riaditel'stvom slov. kapelov (pri Ministerstve
zdravotnictva) pomohol vyskolit’ poc¢as dvoch rokov desiatky rehabilitaénych
sestier a fyzioterapeutov zo slovenskych kupel'ov. Jogové cvicenie sa zaviedlo
do kupelnictva na Slovensku oficialne. Zasluhu na tomto po¢ine ma PhDr.
Anna Galovi¢ova, v tom Case cviCitel'ka jogy v piestanskych kipel'och a doc.
MUDr. Jarka Motajova CSC, profesorky anatomie a fyzioldgie na Fakulte
telesnej vychovy a Sportu Komenského univerzity v Bratislave. Na zaklade
vyskumu, ktory uspesne zrealizovali MUDr. Sedlakova, MUDr. Rohova, MUDr.
Zelenayova a PhDr. Galovicova, sa jogové cviCenia stali sicastou procedur.
Islo o aplikaciu jogového cviCenia u pacientov- bechterevikov (ankylosa
spondylitis).MUDr. Juraj Celko CSc., riaditel kapelov Trenéianske Teplice
zrealizoval vyskum zamerany na vyuzitie jogy pre podnikatelov a top
manazérov. Jogou sa obohatili rehabilitacné cvicenia o koncentraciu na spravne
drzanie tela, hlboky dych, prepojenim s relaxatnymi zostavami a psycho-
somatickymi cvikmi. Pomohla stovkdm pacientov s akutnymi a chronickymi
tazkostami chrbtice oslabit’ bolest’, zbavit’ sa jej. Mnohi pacienti kapel'ov po
celé desiatky rokov mali moznost’ navstevovat’ kurzy jogy, a uvedomili si, Ze
rozhodne nestaci podavanie najlepSich analgetik, nestaci aplikovanie pradov
z najnovsieho pristroja alebo cvicenie podl'a najnovsej techniky. Pochopili, na
zéklade psychickej a fyzickej relaxacie, pruznosti kibov a pohybového aparatu,
hlbsieho dychania, Ze musia zodpovednost' za svoj zdravotny stav vziat' do
vlastnych rik a cvi¢it’ denne , aj po odzneni akatnych priznakov. Postupne si aj
nase seniorky a seniori osvojili rehabilitacné cvi¢enia inovované jogou, aj cviky
na posilnenie svalového korzetu. Ziskali motivaciu a novych priatelov
a priatel’ky, aby si osvojené zostavy psycho-somatickych cvikov precvicovali aj
doma. Pochopili, ze je dobré zacat' cviit uz v detskom a Skolskom veku, a
udrziavat’ si spravne drzanie tela. Boli motivovani cviCit' v rdmci moznosti
pocas pandémie aj so svojimi vnucatami. Relaxané cviCenie sa dostalo do

H istoria jogy na Slovensku, v byvalom Ceskoslovensku méa dlhéi minulost’.



ucebnych osnov telesnej vychovy na zakladnych a strednych Skolach aj vd’aka
naSmu usiliu. Pomohli sme vyskolit stovky ucitelov telesnej vychovy
v spolupraci s Ministerstvom $kolstva v ich Skoliacom zariadeni v Budmericiach
pocas niekol’kych rokov.

3

Joga a stresmanaZzment

Ivan Malek, Spolo¢nost’ Slovensko-indického priatel’stva,
Jakubovany, Liptov.Ondrej

,, Civilizdcia je charakterizovand koncentrdciou casu a nedostatkom pohybu. A tak joga
tu pésobi ako vynikajuci proti pol prave tohto jednoznacného statického zatazenia
a zarover aj stresu.

doc. MUDr. Juraj Celko, CSec.

Casto krat sedavého charakteru, su nasa psychika a telo vystavované

vysokej zatazi. Zostava je nendrocna na podmienky, co sa tyka oblecenia
a priestoru, pokojne sa da cvicit' v kancelarii, doma na koberci, na podlozke.
Postaci, ak sa cviCenec vyzuje, odlozi zbytocné osobné veci ako st hodinky,
mobil...uvolni oblecenie. TGto zostavu som si dovolil obohatit’ o Simha 4sanu,
poziciu leva. Najmé z toho dévodu, lebo sa 'udom paci s akym zanietenim ju
cviéim, uvoliuje stres, potlacené emocie. A taktiez z dovodu uvolnenia
vmutorného psychického vypitia, kde posobi odl'ahcujuco pokial’ je nas zivot
monotonny. Taktiez tento cvik pomaha k lepSiemu recovému prejavu —
artikulacii. Pred osvojenim si tejto zostavy prikladdm 12 bodové odporui¢ania
ako cvicit. Ked'ze zostavu mozno zacviCit' aj doma, je dobré ivodom naudit’
cviCenca relaxovat’ v 'ahu, v sede. Ved’ cielom cvicenia jogy je pre mnohych
cvicencov predovSetkym regeneracia telesnych a duSevnych sil, stres
manazment.

Zvyéujﬁcimi sa narokmi v praci, doma pocas korona pandémie, ktora je



I. kapitola - Ako cvi€it’ jogu

Cvi¢ime denne, pravidelne, v pokojnom, tichom a teplom prostredi, pokial
mozno nala¢no alebo 2-4 hodiny po jedle.

Pred cvicenim je vhodné sa osprchovat’ alebo umyt studenou vodou (po
praci). Pri cviceni sa nespotime, na rozdiel od vrcholového a rekreacného $portu,
ktoré nam odoberajii energiu, jogou sa regenerujeme, revitalizujeme sa a
obnovujeme svoje sily. Po cviceni sa nesprchujeme.

Cvic¢ime na teplej podlozke alebo koberci v dobre vyvetranej miestnosti, v
lete mozno cvicit' v prirode na Cerstvom vzduchu. Pri dychacich ochoreniach
kladieme Cisty uterak na Cast’ podlozky, kde davame tvar.

Zakladom spravneho cviCenia je plny jogovy dych, ktory by sme sa mali
naucit’ skor, ako pristupime k d’al§im dychovym cvic¢eniam. Pravidelne dychame
nosom, pohyb je zladeny s dychom. Dychame volI'ne, pokojne, zhlboka (napr. pri
rozpazeni nadych — pripazeni vydych).

Cvi¢ime pomaly. V pripade zdravotnych problémov dodrzujeme pokyny
oSetrujiceho lekara, rehabilitacnej sestry vzhladom na na$u diagndzu.
Necvi¢ime nikdy do unavy a bolesti — dodrzujeme hranicu prijemnosti.
Nemusime absolvovat kazdy jogovy cvik so skupinou, mozeme cvicit
individualne.

Cvicime s koncentraciou na pohyb a stale sledujeme, aké mame pocity v tele.
Vedome zacviceny cvik ma vacsi ucinok na organizmus.

Po kazdom cviku, alebo zostave cvikov nasleduje oddych. Faza odpocinku je
v joge rovnako ddlezita a ucinna ako vlastné cvienie. Cvi¢ime so zatvorenymi
ocami — lepSie sa sustredime na prezivanie vnutornych pocitov (propriocepcia) a
sucasne sa u¢ime harmonizovat’ tieto pocity a byt bdeli.

V jogovom cviceni sa nesutazi a neporovndvame sa s ostatnymi. Cvi¢ime pre
seba, pre zdravie a podl'a svojej telesnej sposobilosti a zdravotného stavu.

Je dobré cvicit pri hudbe, jemna hudba nam sama o sebe navodzuje prijemné
pocity a uvolfiuje naSe dusevné tenzie, napédtia. Prelad'uje nas na pozitivne
myslenie, radost’ a harmonizuje nase emocie, pocity. Pokrocili cvicenci sa vedia
sustredit’ na cvicenie i bez hudby.

Cvicime tak, aby ndm aj pri cvi€eni bolo prijemne. Pokial’ sa d4, zapajame
iba najnutnejSie svalové partie potrebné k zacviceniu polohy a ostatné Casti tela
su uvolnené. Vyhybame sa pohybom naviac, nevrtime sa, nacvicujeme
nehybnost’ tela aj v r6znych polohach.

Cvic¢ime s radostou, pomalé vedomé jogové cviky postupne harmonizuju
nasu mysel’ a nasu naladu.

Pri cviceni si uvedomujeme pritomnost’ ostatnych a postupne rozSirujeme
vedomie na celé prostredie, prirodu, ostatné bytosti, na oblohu, slnko, stromy,
zivot okolo. Otvarame nase srdce a sme pripraveni cvi¢enim harmonizovat’
samych seba s prirodou a ostatnymi l'ud’mi.



I1. kapitola - Ako cvicit’ jogu

—uvol’nenie v Pahu na chrbte/na stolicke
Ziakladna pozicia: 'ah na chrbte alebo na bruchu
Koncentracia: na celé telo
Dychanie: prirodzené
Vydrz: 2-5 minut
Popis cvic¢enia v 'ahu na chrbte:
Lahnite si pohodlne na chrbat. Nohy st mierne od seba, neprekrizené, ruky
volne polozené pozdiz tela dlanami nahor. V pripade potreby si mozete pod
hlavu alebo pod kolena podlozit’ vankas. Zavrite o¢i a uvolnite o¢né viecka,
Vnimajte celé telo — od $piciek prstov na nohach az k temenu hlavy. Postupne
krok za krokom, zameriavajte svoju pozornost’ na jednotlivé Casti tela a vedome
ich uvoltiujte, az uvolnite celé telo. Prezivajte pocit vinutorného pokoja a mieru.
Ak je to pre vas pohodlnejsie, mozete sa uvolnit’ i v polohe na bruchu.
V sede:
Pohodlne sa posadime na taku stoli¢ku, ktora zodpoveda nasej vyske. Odporuca
posadit’ sa viac na okraj, aby sme si uchovali vzpriamené drzanie tela. Pokial’ sa
opierame, tak iba o spodnu cast chrbta. (Celé opretie chrbta nas ,,zvadza
k hrbeniu sa.”). Sedime vzpriamene na stolicke a precitte svoje telo. Ruky
spocivaju na stehndch. Zatvorte si o¢i. Uvolnite sa €o najviac. Postupne
uvolnite prava nohu, 'avi nohu, obe nohy st uvolnené. Uvolnite trup, chrbat,
krk, tyl, prava ruku, Favi ruku. Obe ruky s uvolnené. Uvolnite svaly na tvari,
Cel'uste, usta, viecka, ¢elo, spanky. Celé telo je uvolnené.
Utinky:
Pri telesnom uvolneni dochddza aj k dusevnému uvolneniu. Uvolnenie je
doélezitym predpokladom pre spravne vykonavanie jogovych cviceni a pre ich
ucinnost. Preto sa 4nanda dsana cvici vZzdy na zaCiatku a na konci kazdej
cvicebnej zostavy a, ak je to potrebné, i medzi jednotlivymi cvikmi.

Zakladna pozicia: sed na podlozke / alebo sed na stolicke

Koncentracia: na oblast’ §ije

Dychanie: v sulade s pohybom

Pocet opakovani: kazda variacia 5-krat

Popis cvicenia:

Posad’te sa s vystretymi nohami, dlane st na stehnach. Prejdite do vzporu sedmo
tak, ze sa opriete rukami za telom, prsty smeruji dozadu. Ruky zostavaju pocas



cviCenia vystreté, plecia su uvolnené. Na pracovisku mézeme vyuzit' stolicku
a cvi¢ime na stolicke s rukami polozenymi na stehnach a vzpriamenym trupom.
Variacia A: tklony do stran

S vydychom nechajte hlavu volne klesnit' k 'avému plecu. S nddychom ju
zdvihnite. S vydychom ju nechajte volne klesnut’ k pravému plecu. S nadychom
ju zodvihnite.

Variacia B: predklony a zaklony

Hlavu nechajte s vydychom volne klesnut’ dopredu, az sa brada dotkne hrudne;j
kosti. S nadychom hlavu zdvihnite a pomaly prechddzajte do zaklonu. Pohl'ad
smeruje nahor. Lopatky tlacte k sebe.

Variacia C: kriZenie

S vydychom spustite hlavu na hrudnik. S nadychom kriizenim hlavou prejdite
pomaly do zéklonu. S vydychom pokracujte v krizivom pohybe hlavou tym
istym smerom dopredu. KraZenie opakujte 5-krat a potom zmeiite smer.

U¢inky:

Cvicenie uvoliiuje oblast’ Sije, krku a ramien.

Upozornenie:

Ak je pohyb hlavou dozadu bolestivy, vykonavajte len pohyb dopredu. Ak sa
objavia zavraty alebo tazkosti s krénou chrbticou, variaciu ¢ necviéte (a taktiez
zaklony).

Zakladna pozicia: stoj

Koncentracia: na natiahnutie v uklone

Dychanie: v sulade s pohybom

Pocet opakovani: 3-krat na kazdd stranu

Popis cvicenia:

Postavte sa do mierneho stoja rozkro¢ného, ruky dajte do tyla, prsty preplet'te za
hlavou, lakte tlacte mierne dozadu. Trup a hlava st v jednej priamke.
S vydychom urobte tiklon dolava. Vaha tela zostdva rovnomerne rozlozena na
obidvoch nohach. Trup sa pohybuje iba do stran, nie dopredu. S nadychom sa
vrat'te naspét’. S vydychom urobte uklon doprava. S nadychom sa vrat'te naspét’.
Opakujte 3-krat na kazdu stranu. Je vel'mi vhodné cvicit’ variantu tohto cviku
i v sede na stolicke. Prevedenie a ucinky su takmer rovnaké. Posed na stolicke si
zvolime tak, aby sme pocas cvicenia necitili nepohodlie (,kolisanie” ¢i
nestabilitu na stolicke).

Utinky:

Cvicenie posobi proti skolioze (vybocenie chrbtice do strany) a zaoblenému
chrbtu. Posiliiuje a natahuje bo¢né brusné a chrbtové svaly a vedie dych vo
vicsej miere do bo¢nych Casti hrudnika.

Ziakladna pozicia: stoj

Koncentracia: na pretiahnutie hrudnika
Dychanie: v sulade s pohybom

Pocet opakovani: 5-krat

Popis cvicenia:



Postavte sa do mierneho stoja rozkro¢ného, predpazte, obratte dlane nahor
a pokrcte paze v laktoch. Zovrite ruky v pdst’, palce st vnutri, predlaktia zatlacte
k sebe. S nadychom upazte a zatlacte pokréené paze o najviac dozadu. Ramena
zostavaju vo vyske ramien. S vydychom sa vratte do predpazenia. Urobte pohyb
5x pomaly a ststredene a potom sa vrat'te do vychodiskovej polohy.

Utinky:

Cvicenie posilfiuje svaly ruk, ramien i ramien a chrbtové svalstvo. Pomaha proti
zaoblenému chrbtu, pretahuje svalstvo hrudnika a prehlbuje dychanie
predovsetkym v hrudnej oblasti.

Zakladna pozicia: stoj

Koncentracia: na celé telo

Dychanie: prirodzené

Pocet opakovani: 50 krokov na pétach, 50 krokov na $pickach

Popis cvicenia:

Postavte sa vzpriamene a uvolnite sa. Preplet'te prsty na rukach. S nadychom
zdvihnite ruky na hlavu a vo vzpazeni natiahnite celé telo. Pozerajte sa na ruky.
Dychajte prirodzene a kracajte — 50 krokov na patach a 50 krokov na $pickach.
(MozZete si pridat’ (obmienat) chodzu po vnutornych a vonkaj$ich hranach
chodidiel).

Utinky:

Cvicenie aktivizuje, natahuje a uvoliiuje celé telo, povzbudzuje krvny obeh.
Posiliiuje svaly ndéh a chodidiel, preto je dobré proti plochym noham.
Povzbudzuje spitny tok krvi v zilach dolnych koncatin. Chddza na pétach
nat'ahuje lytkové svaly a posilfiuje nat'ahovaée chodidiel. Chédza vo vypone
posiliiuje 1ytkové svaly a natahuje ohybace prstov, ktoré byvaju vicsinou
skratené.

Zakladna pozicia: stoj

Koncentracia: na vystrety chrbat a na svaly ndh

Dychanie: v sulade s pohybom

Pocet opakovani: 3-krat

Popis cvicenia:

Postavte sa do stoja spojného. Ruky volne natiahnuté pozdiZ tela. Zhlboka sa
nadychnite. S vydychom prejdite do podrepu ako keby ste lyzovali. Trup zostava
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vzpriameny, ruky vol'né. V pozicii zotrvajte podl'a svojich moznosti. Pravidelne
dychajte. S nadychom sa s vystretym chrbtom vrat'te do stoja.

Ukinky:

Natahuje a speviiuje svalstvo noéh a panvového dna. Podporuje pevny stoj
a reguluje dychanie.

Upozornenie:

Pri tazkostiach v kolennych kiboch necvicte prilis ,,hlboko.*

Zakladna pozicia: §irsi stoj rozkroc¢ny

Koncentracia: na bo¢né natiahnutie trupu

Dychanie: v sulade s pohybom

Pocet opakovani: kazda varidcia 3-krat na obidve strany

Popis cvicenia: Varidcia A

Zhlboka sa nadychnite. S vydychom sa uklonite doprava. Prava ruku postvajte
pozdiz pravej nohy az k ¢lenku. Nohy zostavajii vystreté. ava ruka sa posuva
pozdiz lavej strany trupu nahor az do podpaZia. Pozerajte sa na lavy laket
a chvilu zostante v tejto pozicii. S nadychom sa pomaly vystrite. Cvicenie
zopakujte aj na druhu stranu. Po kazdom kole sa vrat'te do vychodiskovej polohy
a kratko si v nej odpocinte. Dychajte prirodzene.

Variacia B

S nadychom upazte. S vydychom urobte tklon doprava, aZz sa pravou rukou
priblizite k ¢lenku. Lava ruka je vystreta zvisle nahor, dlan smeruje dopredu.
Pozerajte sa na lava dlain. Kratko zostafite v tejto pozicii. S nadychom sa
pomaly narovnajte. S vydychom sa vratte do vychodiskovej polohy. Cvicenie
zopakujte aj na druhu stranu.

Utinky:

Cvicenie harmonizuje nervovy systém, zlepSuje pohyblivost’ chrbtice, natahuje
boéné svaly trupu a zadné svalstvo stehien. Upeviiuje stabilitu ndh, prehlbuje
dych a vo zvySenej miere ho usmerfiuje do bo¢nych oblasti hrudnika. Pri zapche
sa odporuca vypit pred cvicenim 1-2 §alky vlaznej mierne slanej vody.
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Zakladna pozicia: sed na patach (pokial’ je pre nas sed na pétich narocny
modzeme sediet’ na stolicke)

Koncentracia: na svalové napitie pocas ,,levicho revu*

Dychanie: v stilade s pohybom

Pocet opakovani: az do 10-krat

Popis cvicenia:

Posad'te sa do sedu na pétach. Kolend sii mierne rozkrocené a prsty noh sa
bruskami dotykaju podlozky. Ruky polozte dlaiami na kolena a vystrite ich.
Zhlboka sa nadychnite nosom, mierne pritom dvihnite plecia. Mohutne
vydychnite ustami, sucasne tlacte plecia a ruky nadol, zaprite sa dlaiami do
kolien a dosiroka roztiahnite prsty. Dosiroka otvorte oCi a pozrite sa nahor.
Dosiroka otvorte aj Usta, vyplazte jazyk a zarevte ,,ako lev* — vydajte hlasné
otvorené ,,a““. Zdrojom zvuku je oblast’ brucha. S nddychom sa pomaly vratte do
vychodiskovej polohy.

Utinky:

Cvicenie poOsobi priaznivo na branicu a hlasivky, preto je vel'mi vhodné pre
spevakov. Odporutca sa aj 'ud'om s poruchami reci, napr. pri koktavosti. Pomaha
tiez pri ochoreniach hrdla, nosa, usi a ust.

Ziakladna pozicia: niektory zo zékladnych sedov (mdze byt i sed na stolicke)
Koncentracia: na priebeh dychu

Pocet opakovani: 20-krat kazdou nosnou dierkou

Popis cvicenia:

Sed'te niekol’ko minut uvolnene a sustredte pozornost na dych. Ukazovak
a prostrednik pravej ruky polozte do stredu medzi obo¢im (pranajama mudra)
a palcom zvonka uzavrite pravi nosni dierku. Teraz 20-krat nadychujte
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a vydychujte avou nosnou dierkou. Dychajte hlbokym brusnym dychom. Po
tomto kole pravii nosnu dierku uvolnite a l'ava uzavrite prstennikom. Teraz 20-
krat nadychujte a vydychujte pravou nosnou dierkou. Po ukonceni tohto kola
polozte ruku na koleno a pozorujte svoj dych.

Ucinky:

Nadi §6dhana preéistuje krv a dychaci systém. Pri prehibenom dychani sa krv
ovela intenzivnejsie (ako pri beznom dychani) obohacuje o kyslik. Tento druh
pranajamy posiliiuje dychacie organy a harmonizuje nervovy systém, pomaha
pri nervozite a zmierfiuje bolesti hlavy.

Ciel’: Ziskat schopnost’ uvolnit’ sa v sede

Popis cvicenia :

Posad’te sa vzpriamene na stolicke a precit'te svoje telo. Zatvorte si o€i.
Uvolnite sa ¢o najviac. Postupne uvolnite prava nohu, I'ava nohu, obe

nohy st uvol'nené. Uvolnite trup, chrbat, krk, tyl, prava ruku, l'ava ruku.

Obe ruky st uvol'nené. Uvolnite svaly na tvari, cel'uste, Usta, viecka, Celo,
spanky. Celé telo je uvolnené.

Vysledok :

Telo je nehybné, iba hrudnik sa pri nadychu rozsiruje a pri vydychu stahuje.

V polohe je prijemne, dokazete v nej pobudnut’ aj polhodiny, bez potreby

mykat’ sa.Toto cvicenie mozeme aplikovat’ samostatne pokial’ citime potrebu.
Samotna dizka cvidenia sa modze pohybovat od 3 do 5 minat, podla
momentalnych moznosti.

Zaver

Identifikovanie faktorov, ktoré su doélezité pre uspech v zivote, zamestnavali
myslitelov a badatelov od nepaméti. PreCo niektori ludia dokazu lepSie
organizovat’ svoj zivot, kariéru, stres, vztahy? Aké kvality mysle, ¢i ducha
rozhoduju o tom, kto uspeje? Uz v starovekej Indii sa zistilo, Ze prispdsobivost
na zmeny, vodcovstvo, sebadovera, medziludské vztahy, komunika¢né
schopnosti st spojené s ovlddanim mysle, s inteligentnym manazmentom
emocii. Jogova terapia sa teda nesklada len s z oistnych procedur (krija joga)

a psycho-somatickych cviéeni (asan), ale kladie déraz na kontrolu stravovania,

socialnych postojov a dobrych ndvykov, odburanie zlozvykov tak, aby spdsobila
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pozitivne zmeny vo vSetkych metabolickych procesoch. Jednd sa skutocne
o _integralny pristup, chdapajuci Cloveka ako celok. Je pocitovana potreba
preskiimat’ a zmapovat’ tradicnu jogu, identifikovat’ jej genézu s ohl'adom k jej
potencidlu poslizit novej generacii lekarov, rehabilitacnych pracovnicok,
psychologov, socialnych pracovnikov, pedagdgov, vychovavatel'ov, manazérov,
lidrov, podnikatelov pri osobnostnom rozvoji. Aj vSetkym tym, ktori celia
civilizacnym ochoreniam, trpia vysokym a kolisavym krvnym tlakom,
nadorovym ochorenim, alergiami, d’al§Simi psycho-somatickymi chorobami, aby
prekonali popri jogovom cviCeni aj klamy mysle, sebaklamy atd’. Aj tym, ktori
sa potrebuju vysporiadat’ so zhonom, stresom a efektivne fungovat’ v timoch,
rozvijat novy druh vedomia v sebe a aktivne krok za krokom efektivnejsie
komunikovat, odstraiovat’ zlozvyky, vytvarat’ dobré navyky, zdravy Zivotny styl
a pozitivne postoje ako dosiahnut’ svoje poslanie, realizovat’ ciele. Ktori sa chcu
sebazdokonal'ovat’.Zostavu odporuc¢am cvic¢it’ denne aspon tri mesiace, aby sme
pocitili jej Gi¢inok. Co sa tyka ¢asu kedy cvicit, osobna prax mi ukazala, Ze je
vel'mi tazké najst’ si ho. Idedlna by bola pravidelnost’ v urcitti hodinu. Kedze
v dnesnej uponahlanej dobe je to zozaGiatku naroéné, skibit pracovné
povinnosti, denny harmonogram s jogou, na zaciatok, prvy tyzden je povolena
tolerancia ¢asového presunu cvicenia. No po tyzdni uz by sme si mali byt
schopny zadelit’ i tato povinnost do svojho denné¢ho rezimu, kedze jednym
z predpokladov dosiahnutiu vysledku je i sebadisciplina. Ked by sme sa pozreli
na cvicenie i na ako prevenciu voci civilizaénym ochoreniam, tak o to viac by
nas to malo motivovat’ najst’ si ¢as. Po prejaveni sa dakeho neduhu zvycajne
toho Casu uz mame zrazu dost, alebo primalo. Pokial sa jedna o zavazné
ochorenie.TakZe po zorganizovani si ¢asu prichadza samotna prax. O tom ako
cvicit, ¢o sa tyka podmienok, priestoru sa zmienujem v prvej kapitole. Moje
skusenosti ma vedu k tomu, ze zvyknem pripominat’ tieto zékladné informacie
CastejSie, aby si ich cvienci zafixovali a aplikovali. Nie je cvicenie ako
cvienie. Pokrok pri osvojeni si tejto zostavy jogovych cvikov objavujem
v rozvijani koncentraénych schopnosti. Tu vidim aj velké rezervy, aby sa
postupne zostava doplnila o relaxaéné a koncentraéné cvicenie.Zo zacCiatku sa
viac sustredime na odputanie sa od pracovnych myslienok. Potom sa zvycajne
nasa mysel sustredi na sprdvne prevedenie cviku, ¢o je vel'mi dobré. Pokial
niektori cvik nedokdzeme zvladnut’ idedlne, postupne sa snazime k tomu stavu
priblizit. Ak i napriek snahe sa cvicencovi nedari a jeho fyzické obmedzenia mu
to nedovol'uju, netreba si robit’ zbyto¢né nasilie a cviéit’ do tej miery dokial’ je
cviencovi cvicenie prijemné.Ak sme zvladli aj spravne prevedenie cviku svoju
pozornost sustred’'uje pomaly viac a viac na pozorovanie pohybu v stlade
s dychom. Takto sa rozvija sebareflexia pri cvieni. A ruka v ruke s fiou sa
prehlbuje pocit vnutorného pokoja, zvySuje bdelost, sebaovlddanie rusivych
myslienok a emacii.

V 3. miléniu, ktoré by malo byt miléniom dialégu namiesto nasilné¢ho riesenia
problémov v spolo¢nosti, je potrebné zdoraznit' ludsky faktor a vyuCovat
techniky, ktoré ndm pomahaju zvladat’ stres, upokojit' sa, zachovat ,,chladnu
hlavu®, mat’ ,silné nervy™, ovladat’ niz§ie agresivne sklony, hnev, zlost, strach,
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uzkost. A takto aj pomocou jogového cviCenia postupne nahradit’ vrodenu
stresovu reakciu ,,utok-utek™ reakciou ,,pomahaj a nebojuj“.V tejto praci som
pristupoval k jogovému cviceniu z pozicie cvi¢enca, ktory si musi osvojit
zostavu jogovych cvikov a praktizovat’ ju doma, ¢i na pracovisku. Som si
vedomy, Ze uvolnenie dusevnej tenzie a napédtia nie je len vecou psycho-
somatického cvicenia, ale je potrebné, aby sa cviéenec zameral na
sebakultivaciu a dusevnu hygienu. Aby si postupne osvojil a $iril etické principy
a hodnoty. Aby si vyberal pobyt v dobrej spolocnosti a vyhybal sa zlej
spolo¢nosti, Skodlivému prostrediu, znec€istenému hluénému prostrediu. Tiez je
potrebné konat’ dobroc¢innost’. Tieto zékladné stupne, na ktorych je vybudovana
joga, postupne zddrazitujem po skonéeni cviéenia, pocas osobnych konzultacii,
pocas neformalnych skupinovych rozhovorov, ¢i pri ¢aji alebo pocas spoloénej
veceri bez alkoholu. Avsak, vSetci l'udia sa rodia do odliSnych kultarnych
zvykov a su okolim formovany mysliet, konat' a spravat’ sa podla noriem
a prejavovat’ socidlne prijatelné spravanie. To, ako dokdzeme regulovat’ sami
seba, nase emocie je odliSné medzi 'udmi v roéznych kultarach. Aj
praktizovanie jogy, ktoré obsahuje vlastné aj socidlne zrucnosti, zvladanie
emdcii, sa lisi v jednotlivych regiénoch sveta. V nasom zapadnom regione sa
roz§irilo hathajogové cviCenie, rdzne zostavy psycho-somatickych, dychacich
cviceni a relaxacnych cviceni. Ukazuje sa vSak dopyt porozumiet d’alSim,
najma psycho-socidlnym a mentalno-spiritudlnym aspektom jogy. Chcem touto
pracou upozornit aj na tento SirSi kontext. Na ziver by som sa rozlucil
prekladom cCasti jednej starej mantry. ...nech st vSetky Zijice tvory zdravé, nech
vSetky Zziju v mieri, nech vSetky dosiahnu blahobyt a $tastie, nech vSetky
dospeju k naplneniu, nech vo vSetkych svetoch vladne harmoénia, radost
a Stastie...

4

Miroslav Maduda Bhaktanand, Zakladatel
Skoly ajurvédy, Zakladatel’ Slovenskej asociacie ajurvédy

medicinske systémy. Podla tradicie ma bozsky povod a je vnimana ako

»havod na pouzivanie l'udského tela® dany Stvoritelom spolu so
stvorenim Cloveka. Je nazyvana aj vedou dlhovekosti. O jej povode a zdroji sa
sice da polemizovat’, ale faktom je, Ze v sucasnosti zaziva v zapadnom svete
vel’ku renesanciu a tesi sa ¢oraz vac¢Siemu zaujmu l'udi. Zacala sa prednasat’ aj
na niektorych eurdpskych univerzitach a v Europe a Spojenych statoch vznikaju
pocetné ajurvédske kliniky a centra. Deje sa tak z viacerych dovodov. Na jednej
strane je to potreba I'udi hl'adat’ a nachadzat pri zdravotnej prevencii celostny
systém starostlivosti o 'udské telo a psychiku a na druhej strane pri samotnej

Q jurvéda je najstarSia medicina sveta, z ktorej sa postupne vyvinuli ostatné
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lie¢be chor6b alopatickou medicinou hl'adat’ spdsoby, ako eliminovat’ vedl'ajsie
ucinky umelo vyrabanych liekov. Ajurvéda je v trende aj preto, lebo v zapadnej
civilizacii vznikol a Coraz viac sa rozSiruje trend udrzatelného rozvoja
spolo¢nosti, prehodnocovania vztahov l'udi k zivotnému prostrediu a snaha
o navrat k prirode, a tym aj k prirodnej lie¢be. Sti¢asna moderna alopaticka
medicina ma vynikajiice diagnostické prostriedky, vysoko rozvinuti genetiku,
chirurgiu a iné moderné obory, ale v oblasti zdravotnej prevencie, v oblasti
liecby chronickych chorob, detoxikacie a omladzovania organizmu ma
jednoznacné prvenstvo ajurvéda. DoterajSia orientacia zapadnej civilizacie na
neustdly rozvoj vo vsetkych oblastiach zivota, zvySovanie efektivnosti 'udskej
¢innosti, technické inovacie, zvySovanie konzumu a uspokojovania materialnych
potrieb ¢loveka spdsobila to, ze do popredia sa dostavali mladi I'udia a l'udia
v strednom veku, ktori mali vzhl'adom na ich vek vysoku vykonnost a potencial
tvorby. Mladi l'udia a l'udia v strednom veku, ktori odovzdavali korporaciam
svoju energiu, svoj Cas, ktori zvladali moderné informacné technologie a na zisk
a vykon orientovanu paradigmu danej doby. Starsi 'udia boli postupne vytlacani
z hospodarskeho Zivota, ich zivotné a odborné skusenosti neboli ocenené podla
ich skutofnej hodnoty. Archetypom doby sa stal mlady, dravy, vykonny
individualista. N4jst’ si adekvatne zamestnanie pre I'udi vo veku pétdesiat a viac
rokov je problém doteraz. Z toho vznikla urcitd frustracia a beznadej l'udi po
patdesiatke a T'udi v dochodkovom veku, ciastoéne spojend aj s obavou
o financ¢né zabezpecCenie v déchodkovom veku. Tato obava je
spdsobena problematikou starnutia obyvatel'stva Eurépy a zniZovania natality
spojenej s modernym sposobom zivota mladych l'udi, v ktorom sa dieta ¢asto
javi ako prekazka v kariére. Nasledna tvorba socidlnych fondov je okrem tejto
skutocnosti ohrozena aj neustale sa zvacsujucim zadlZzovanim Statov.

Ajurvéda a jej vychodiska si vysoko cenia, uznavaju a reSpektuju starSich l'udi.
Vazia si ich Zivotni mudrost, skusenosti a nadhlad. Venuju im mimoriadnu
starostlivost’, zdoraznuji medzigeneraéni spolupracu, odovzdanie skusenosti
mladsSej generdcii, detom a vnucatam. Z mojho pohladu
ponuka ajurvéda sucasnym seniorom v zapadnom svete jedinecné rieSenia na
restart™ ich zivotov a obnovenie chuti do zivota prinavratenim a pripomenutim
jeho zmyslu. M4 na to hned niekolko nastrojov. Prvy z nich sa
nazyva Rasayana chikitsa. Je to jedna z 6smych cCasti ajurvédskej mediciny
a volne by sa dala prelozit’ ako Terapia omladzovania. Je to seridzny vedecky
odbor, ktory sa na ajurvédskych univerzitach Studuje niekolko
rokov. Ajurvédska terapia omladzovania je zameranda na dosiahnutie dlhé¢ho
zivota pri zachovani zdravia, dobrej paméte, ostrosti zmyslov, mladistvého
vzhladu a vyzarovania, telesnej sily, uSlachtilosti a velkodusnosti. Pri tejto
terapii sa vyuziva ajurvédska Zivotosprdva beruca do uvahy individualitu
kazdého c¢loveka, jeho geneticky vzorec, miesto jeho pobytu, ro¢ni dobu
a d’alSie faktory, ktoré nan vplyvaja. Sucastou je aj hlboka a u€¢inna detoxikacia
metabolickych a emocnych toxinov uviaznutych v jednotlivych tkanivach
ludského tela. Dosial neprekonana ajurvédska detoxikacia sa
nazyva Pancha karma a Tudia z celého sveta, ktori maju zdravotné
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problémy, navstevuju ajurvédske kliniky v Indii a na Sri Lanke, ktoré su
svetozname prave svojimi vysledkami pri liecbe chronickych a civilizaénych
chordb touto metédou. Poslednym krokom ajurvédskej terapie omladzovania je
uzivanie omladzujucich bylin spolu s cielavedomym fyzickym pohybom,
najlepSie prostrednictvom primeranych cvieni jogy. Jogové cvi¢enie pomaha
udrzovat’ a v rdmci moznosti a zdravotného stavu seniora znovu ziskat’ pruznost’
kibov, pohybového aparitu, a tak spomalit’ proces starnutia. Ludia v
»seniorskom® veku maji toxinmi Casto zaneseny nielen traviaci systém, ale
toxiny byvaju hlboko usadené v spojivovom tkanive, kostiach, krvi a nervovom
tkanive. To negativne vplyva nielen na ich zdravotny stav, ale aj na ich
psychicky stav. Ajurvédskym detoxikovanim fyzického tela, predovsetkym
lipofilnych toxinov, dochadza spravidla skokovite k omladnutiu, k vd¢sej chuti
do zivota, obnovi sa travenie, tvorivost, radost, sila, Cistota, vykonnost
pracovna aj sexualna. Dal§im ajurvédskym nastrojom na znovunajdenie chuti do
zivota je ajurvédske vnimanie etdp ludského zivota, spojené
s ajurvédskym vnimanim zmyslu Pudského Zivota. Styri ciele 'udského Zivota sa
v ajurvéde nazyvaju dharma, artha, kama a méksa. O kazdom z tych pojmov
sa da rozpravat vela a kazdy ma vela rovin a vyznamov, ale pre ucely
zamerania tohto ¢lanku sa daju tieto pojmy vnimat nasledovne: Dharma je
plnenie povinnosti, ktort mame ako l'udia v naSich zivotoch voci ostatnym —
plnenie rodi¢ovskych, pracovnych, partnerskych a spolocenskych povinnosti.
Dalej povinnosti, ktort mdme voci sebe — starostlivost’ o svoje zdravie, o svoje
blaho a povinnosti, ktort mame vo¢i Bohu — kultivovat' a udrziavat’ svoju
spiritualitu. Artha znamena ziskavanie hojnosti materialnej, spiritudlne;j,
zazitkovej, kulturnej, duchovnej ... proste hojnosti vo vsetkych vyznamoch toho
slova. Kama znamend naplianie svojich tizob, uZivanie si Zivota, napliianie
zmyslovych pozitkov, sposobom, ktory nie je na tkor inych. MékSa je stav
oslobodenia, ktory clovek dosahuje duchovnym usilim. Vyslobodenie
z vytvarania tGzob, Zelani a ich dosledkov a dosiahnutie stavu uplnej
slobody. Tento ciel’ l'udského Zivota si vysvetlime podrobnejsie. Seniorsky vek
je nadherny tym, ze ¢lovek uzavrel etapu svojho zivota, v ktorej sa venoval
Stidiam disciplin, ktoré potreboval pre svoju pracu. Uzavrel etapu Zivota,
v ktorej sa v partnerskom zivote venoval hl'adaniu rovnovahy a ,,vymedzovaniu
hranic* partnerského zivota so vSetkymi dosledkami tohto hladania. Uzavrel
etapu, v ktorej sa venoval vychove svojich deti a prispdsobovaniu svojho Zivota
a svojich potrieb tejto vychove. Uzavrel etapu zivota, v ktorej odovzdaval svoju
energiu a Cas na pracovisku spolo¢nosti a prispdsobovania sa pracovnym
povinnostiam s cielom materialneho zabezpecenia rodiny. Aj podl'a psychologov
skamajucich dusevny vyvoj cloveka, ktory prebieha vo vyvojovych §tadiach, je
staroba podla autora podrobného systému S§tadii vyvoja osobnosti
psychologa E.H.Eriksona (vek po 60 rokov, podla inych po 65 rokov, u
jednotlivcov aj neskor)viazand na hlavny problém: ujasnenie a hodnotenie
zmyslu vlastného Zivota (priazniva forma) a hlboka nespokojnost’ az zufalstvo.

Nasttpil nadherny ¢as, v ktorom je senior vo velkej miere slobodny. Praca pre
inych, vychova deti, uCenie sa partnerskému zivotu uz nie su priority. Alebo
aspol nemusia byt. A tu sa zivot seniorov dostdva na krizovatku. Niektori
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zvladli vyvojové ulohy, ini si nedokazu uvedomit’ nastup tejto najkrajsej Casti
zivota, tapu, prezivaju nepokoj, uzkost’ a strach a priputavaju sa k praci a kariére,
aj ked’ to nepotrebuju, a ich snaha Casto posobi kontraproduktivne. Nezvladnutie
vyvojového problému vedie k maladaptécii, ¢i priamo k patologickym formam
prezivania, spravania a vyvoja. Ini, ktori si neuvedomili nastup tejto najkrajSej
Casti l'udského Zzivota, sa pripltavaji k detom a neustdlou nevyziadanou
,.starostlivostou” im strpéuju Zivot a oslabujii ich rozvoj. Dalsi ,,dohanaju*
mladost’ neadekvatnym spravanim, obliekanim, aktivitami, alebo naopak
rezignuju sedia v parku na lavicke, kfmia holuby a hladia do
prazdna... Ajurvéda vSak pontuka naplnenie tejto najkrajSej Casti l'udského zivota
tym, Ze uci ¢loveka naplno rozvinut’ v tejto Casti zivota svoju spiritualitu. U¢i ho
venovat’ sa sdm sebe a svojej dusi tym najuprimnej§im spésobom bez toho, aby
tato ¢innost robil na ukor plnenia inych svojich povinnosti. Pretoze skoro vsetky
,»svetské™ povinnosti si uz splnil. Bez ohl'adu na vierovyznanie uci ¢loveka uzit
si tito etapu zivota objavovanim nadhernych plodov duchovného tsilia a novych
hlbokych vnutornych vhladov, ktoré prinaSaji porozumenie, odpustenie
a stabilny pokoj v dusi. U¢i ho najst’ odpovede na zakladné otazky Zivota — kto
som, odkial’ som prisiel, ¢o je zmyslom tohto zivota. U¢i ho pripravit’ sa a prijat
nevyhnutny kolobeh Zivota a dosiahnut’ trvaly mier v tejto nadhernej etape
ludského zivota. Ajurvédsky obraz ,seniora“ je teda vitadlny clovek
s pre¢istenym telom, zdravo sa stravujuci, pestujuci si organicku stravu na svojej
zéhradke, s primeranym pohybom, zdravymi socidlnymi kontaktmi, so
splnenymi ,,svetskymi“ povinnostami, realizujici najkraj$iu etapu l'udského
zivota naplnent spiritualitou, pomocou ktorej dosiahne pochopenie, odpustenie
a trvaly vnatorny pokoj a radost’. Aj podl'a zapadnej psychologie vedie priaznivé
zvladanie vyvojového Stadia u seniorov k jeho well-beingu, vnutornej
spokojnosti a najmé v Case upadajicej demografickej krivky, je prinosom pre
celt spolocnost’. Ja ako praktikujuci ajurvédsky terapeut a ucitel’ ajurvédy sa
vel'mi te§im na seniorské obdobie, ktoré mi klope na dvere, a verim, Ze mi bude
umoznené prezit ho radostne a v zdravi presne podla moznosti,
ktoré ajurvéda ponika a ktoré som naznacil v tomto ¢lanku. A vsetkych
pozyvam spolu so mnou naucit’ sa objavit’ ¢aro tejto fazy 'udského zivota podl'a
najstarSej mediciny sveta — podla ajurvédy.
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Milka Bastova - seniorka, lektorka jogy a tanca

Je na nas, aby sme sa nenechali pomylit’ a zneistitovat’ médiami,ktoré.

E ; taroba je vyznamnou a prirodzenou etapou kazdého zivota.
nam podsuvaju trendy “vecnej mladosti”.

Vnimajme a pripominajme si navzajom, kaZdodenne, benefity, ktoré toto
obdobie prindsa. Tak ako ma kazdé rocné obdobie svoje neopisatelné
opodstatnenie a Caro, tak tomu je aj v pripade Jesene Zivota seniorov. Je to
proces, vyvoj, posun. Od ni¢oho k nieCcomu. Plynutie casu.

Berme si priklad z prirody a uzivajme si plody svojho zivota. Sme
neoddelite'nou sti€astou nesmierneho vesmirneho celku. Dostali sme do vienka
exkluzivnu vybavu.

Mame aj viac ¢asu, ako kedysi, tak si spravme malé upratovanie. V sebe i okolo
seba. Zbytocnosti sa zbavme a vzacnosti si ponechajme. Staré postoje vymeinme
za nové. Staré strereotypy, myslienkové vzorce. Zlozvyky nahrad'me
dobrozvykmi. Prevezmime zodpovednost za kazdy jeden novy defi. Pripime
mu na zdravie poharom cistej vody. Bude taky, aky si ho spravime. Smutny
alebo vesely. Bohaty alebo prazdny. Stravime ho aktivitou alebo si z chuti
polenosime. Dame si nie¢o dobré pod zub alebo vyskusame oéistny pdst. Ako to
robi priroda? Pulzuje v harmonickych rytmoch. Vylad'me na jej tep telo, mysel’ i
dych. Su to poklady, ktoré sme dostali do vienka. Pristupujme k nim s plnou
vaznostou a hravostou dietata. Neberme sa prili§ vazne. Napitost sposobi
strnulost, paralizuje nds. A my sa ocitneme v slepej ulicke. Spomefime si na
svoje poklady a poriadne z hlboka sa nadychnime. Pustime zivot do svojich Zil.
Prebud’me svoje vnutorné diet’a a podskocme si.

Smejme sa bez priciny, az nas z toho rozboli brucho. Je to dobra masaz Criev,

zlep$i sa Vam travenie i vyprazdnovanie. Nezabtidajme intenzivne zapajat’ do
kazdodennosti aj svoje zvierace. V nadychu stiahnut, vo vydychu uvolnit.
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Panvové dno bude pruzné, a inkontinecia zabudne prist. Dokonca sa vrati aj lesk
do o¢i. Prospieva to aj panom. S dychom sa da krasne prekyprit’ naSa zdhradka.
Kazdd bunka chce byt svieza, obcerstvend novym duskom prany, vitalnej
energie, cchi. Kol’kymi nadychmi to mdézeme pocas diia urobit'?!? Kto by to
ratal! Hlavne to urobme.

A potom modzeme navstivit' nddychom, dlanami, brusko aj krize. A zotrvat’ tam,
tol’ko, kol’ko ndm bude prijemné.

A dlaiiami putovat’ aj vysSie do oblasti solaru, aby aj zaludok a nase vztahy
zostali v bezpe¢i.

Srdiecko sa tiez potesi, ked’ na fiom pocas diia spocinil nase dlane a my sa
zapoc¢ivame do jeho tlkotu. Len tak, z vd’acnosti, zo sucitu, z radosti z ¢ireho
bytia. A mézeme aj roztvorit’ naru¢ pocas poriadneho nadychu dokoran, akoby
sme si trénovali objatie niekoho milého, a potom v naru¢i mdézeme spocinit
sami. Poriadne sa stisnit’ tolkokrat kolko nam chuti. Vlastné sebaprijatie je
vel'mi lie¢ivé. A nezabudnime sa po kazdom takom ¢udnom poéine usmiat’.

Z hrudnika si mézeme pokracovat’ na krk a §iju a slabit’ si, ze budeme k sebe
2

pravdivi, a nau¢ime sa hovorit’ aj ,,nie* alebo ,,ano*“. Anginy sa vytratia z nasho

repertodru, aj bolest’ krénej chrbtice.

A jemnucko si mézeme prejst’ bruskami prstov po tvari, ako by sme ju prave
teraz objavili prvykrat. Vychutnavajme si ten jemny dotyk. Alebo len tak
privrime o€i a nechajme sa laskat’ vetrikom. Postuchajme si dlane a pri lozme ich
na viecka. Pomrkajme a zopakujme parkrat.

Ak méame napdti pokozku na hlave, skusme sa potahat’ za vlasy, rozcuchat’ si
ich, postrapatit. M6zme si dlanami potriet’ usi, rozto€it’ sa v smere hodinovych
ruciciek a novy deit moze zacat’.

Ak mate zahradku rovno do nej vybehnite, samozrejme bosé. Na snehu je to
uplne skveld masaz.V lete nevynechajte ani kuipel’ v rannej rose, a v jazierku je
to uplna samozrejmost’. A tancujte, len tak z roztopase.

Prekvapujte sa novinkami kazdy den. Odmenou Vam bude nielen dobra nalada,
dobré zdravie, ale aj novi priatelia. Stari sa mozno vzdialia, lebo sa nalakaju
Vasej premeny. Obliekajte sa farebne, pustite do svojho Satnika duhu. Spievajte,
kricte a Sepkajte. Nech Vasa rezonan¢na skrinka zvuci vSetkymi tonmi. Alebo sa
venujte joge. Spojeniu so sebou a Stvoritel'om.
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PhD. Daniela Laudani

Studia na Univerzite v Rime, ¢o sa tyka ,mindfulness a Neuro vedy.

Vyskum sa tyka menopauzy, zastavenie androgénneho hormoénu
a koncentraciu na pritomnost’. Vytvorila som program pre dospelych o zvySenej
pozornosti, v§imavosti k prejavom starnutia. Program obsahoval 8 lekcii, pocas
ktorych ziskavali nové navyky a aktivity, ktoré im pomozu a podporia prijatie
tych zmien . Fyzické zmeny maju v skutocnosti silny dopad na psychologické
a socialne aspekty zivota dospelého Cloveka. A pritom neberieme do uvahy ich
vnutorné zranenia, napr. st rozvedeni a uvedomujt si, ze ich telo uz nie Je
schopné nadviazat’ novy vztah. Svoje teld, ktoré zostarh, vnimaju ako menej
atraktivne a to ich limituje pre socidlny zivot. Navrhujeme vedomé pohyby a ich
spojenie s jogovym cviCenim, ¢o modze fungovat ako stimul na posilnenie
hl'adania (nachadzania novych alternativ), ¢o je lepSie nez opakovanie starych
vzorcov a takto rozSirujeme moznosti psycho-somatiky (mysle a tela) a ich
viazby. Aktivity, ktoré navrhujeme, sa tykaju vSetkych tychto odlisnych aspektov.
Tym, ze COVID-19 zmenil moznosti stretavat’ sa spolu a cvicit’, integrovali jogu
sme do vedomého kracania. Tu su vysledky:

T ato Stadia je rozvijanim rigoroéznej prace, ktorit som obhdjila po¢as méjho

Délezitost’ hybat’ sa

Rodime sa ako aktivne bytosti. Papucova kultara sediet’ za poc¢itacom alebo pred
TV, oslabila prirodzent tendenciu naSich tiel, ktoré trpia bez pohybu, bez
aktivity. Cim viac sa pohybujeme, tym viac sa uéime o nafom tele, o nas
samych, o Zivote. A tym viac si udrzujeme zdravie. V§imavost pohybov nam
dovoluje kontrolovat dusilie, neprekroc¢it’ hranice v polohe a zostat
koncentrovany na dych. Poradie jogovych asan je dokonaly priklad toho, ako
zacat’ od jednoduchého pohybu a postupne rozvijat' zostavy cvikov, ktoré
precvicuju celé telo. To sme vSetko robili v cvi¢ebni. COVID-19 v Taliansku
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(podobne ako v ostatnych krajinach sveta), si vyzaduje vel'mi prisny lock-down.
Uzatvorenie miestnosti malo silny dopad na jogovll komunitu a jogové kurzy
boli zredukované na on-line ponuku, ktorti pontkla rychle rieSenie neukoncit’
cvi¢enie. Karanténa bola povinnd pre kazdého, hlavne pre seniorov. Pre
mladsich to bolo 'ahké preladit’ sa na on-line cvicenie, ale pre seniorov to bolo
omnoho t'azSie. Zvy€ajne seniori ziju osamote, bez deti, ktoré vyleteli z hniezda,
a vnucatam nebolo dovolené ich navstivit. V takejto situdcii sa zvysil strach zo
samoty. V takejto situdcii a klime som sa rozhodla vytvorit’ taku §truktiru, ktora
som Studovala, ohladom jogy a vSimavosti,tentokrat post
menopauzya prispdsobit’ to v novej situécii, ktorej ¢elime.

Kurz integralnej jogy

(s ktorou som sa oboznamila pod vedenim majstra Amadio Bianchi), bol
organizovany krok za krokom, vcitane meditidcie a pranajamy (dychacieho
cviCenia) a zamerany na zranitelnu skupinu — cvicencov seniorov. Bolo cenné
poukézat’ na kl'uCovi hodnotu mediticie a spevu mantier pocas cvicenia, ¢o
viedlo nasledne k tichému akceptovaniu TU a TERAZ, pritomného okamziku,
¢o mdze pomdct’ spolocnosti v tejto globalnej zmene.

Pripravny program

Telo je dolezitou sucastou nasho bytia, je nastrojom najdenia miesta vo svete.
Aby sme si telo v§imali, treba telo prijat. Ak tomu branime, ak nemame radi
telo, v ktorom Zijeme. Jeho prijatie je viazané na to, ako nas socialne prostredie
ocenuje, ako vyzerame a ako koname. Kedze sme subjektom zmien
v Case, jediné rieSenie , ktoré mame, je ¢elit’ nasledujucim bodom:

® Tvar uZ nie je mlada a na pokozke sa tvoria vrasky

® Stav svalstva je ochabeny

» Struktira kosti slabne a dokaze sa deformovat’

* Postava sa meni, vyzerame tak, na ¢o sme neboli zvyknuti

* Pohyby st pomalsie

* Meni sa farba vlasov

Vo vsetkych kmenovych kultirach stari 'udia boli povazovani za pokladnicu
historie, mudrosti, sviatosti. Na Sardinii, kde Zijeme, starSie zeny boli Samanky,
s centralnym aspektom Zenskej energie davat zivot a smrt’ (najslavnejsia je rola
Accabadora). Hlavnou myslienkou danej doby bolo preskiimat’ dimenziu novych
objavov: Ak som dosiahol stav dospelosti, ¢0 mam urobit’, aby som bol, bola
lepsim ¢lovekom v mojom Zivote?
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Struktira a Gzitok

Toto je sprava o tom, ¢o sme robili a ¢o robime v naSom meste so skupinou
seniorov (od 55r — 78r veku), ktori cvi€ili jogu. Ako bolo povedané, zacali sme
bdelou chédzou v &ase, kedy sme sa nemohli stretivat’ vovnitri. Zijeme
v Cagliari, na Sardinii, v Taliansku, v miestach, kde je nickedy pocasie pod
nulou stupnov Celzia, takze, ked’ bolo povolené vstipit’ do verejnych parkov, tak
sme spustili tento program. ISlo o joga trekking, byt spolu, citit’ prirodu, byt
v Jednote (joga=jednota-spojenie), jednoducho BYT.

Zoznam aktivit je nasledovny:

Byt sustredeny a vedomy

Vedomo dychat’

Uvedomovat si poziciu

Predklanat’, zaklanat’ sa

Propriocepcia — byt si vedomy tela

Relaxacia

Urcili sme si miesto, kde sa stretneme. Bolo to pod stromom. Vola sa to butlava
viba. Kazdy moze prist prv, posadit’ sa pod stromom a zdielat. Toto nam
navrhli niektori novi ucCastnici. Pre Studentov z minulosti, bolo l'ahSie prist’
a stretnat’ sa s inymi, ale pre novych nebolo I'ahké prist’ a otvorit’ sa. Tak zacali
zdiel'at’, rozpravat’ a kamaratit’ so stromom. Treba dodrziavat len jedno pravidlo
pod stromom: rozpravat o peknych, pozitivnych, nadejnych myslienkach
a aspektoch nasho zivota.(Zvycajne Co zvykneme robit, alebo c¢o
uprednostilujeme, je rozpravat o svojich trapeniach) Bolo to pozvanie Sirit
radost’, priniest krasu, smiech.Ked’ nastal ¢as pod ,butlavou vibou“,
zhromazdili sme sa vSetci a zacali sme ako na normalnej jogovej hodine, spievat’
mantru AUM s koncentraciou na dych. Ak nam pocasie dovolilo zostat’ dlhsie,
mohli sme dlhsie praktizovat’ pranajamu, dychacie cvicenie, ale ak bolo chladno,
tak sme pokracovali novou aktivitou — vedomim kracanim. Je to dolezity a
prirodzeny sposob, ako aktivovat’ celé telo a zostat’ spéty s prirodou. V parku to
ide l'ahko. Tak sme sa prechadzali na urcenej trase, ticho, podl'a rytmu dychu, na
také miesto, kde sme mohli cviéit’ jogové polohy v stoji. Poradie cvikov bolo
ako vzdy, sledujuc ,,flow* alebo plynulost’ rozhovoru, ako to je v Ayurvede, ako
to u¢i majster Suryananda. M6Zem poradie odprezentovat’, ak ma poziadate(on-
line). Zasa nasleduje kracanie, aj ked’ je chladno, a nijdeme si nové miesto
v parku, kde sa d& lahnit si a precvicit' si druhu cast’ lekcie. Ddlezitym
aspektom je, Ze s ucastnici koncentrovani a uvedomuju si, ¢o robia. Ak
suhlasite s praktizovanim ,,kracajicej jogy*, tak ste pripraveni adaptovat’ sa na
zmeny deii po dni. To je zdoraznené nielen kvoli kurzu, je potrebné sa naucit
prispdsobit’ podla danej situacie, ale tiez preto, ze je to siCast’ programu,
prijatie, prispdsobenie, flexibilita. Uvedomovat’ si, ze sa situacia meni, Ze nié¢
nezostiva nemenné, a rovnako vaSe telo, ako subjekt tejto zmeny, plynie
s Prirodou. Po relaxacii je ponuka d’alSej aktivity. Miesto v parku, kde ukon¢ime
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lekciu je na vrchu kopca. Ked’ zostupuje ucastnik dolu, zasa pride k stromu ako
klobuk. Vtedy zacina aktivita , ktora sa odporuca kazdy der, aj ta sa meni. Vola
sa Novota a jej cielom je vidiet nieco nové a ukdzat' to novému priatelovi.
Napr. (indikacia moze byt’ ,,Oto¢me sa napravo, a kracame s tymto ucastnikom
dolu kopcom. Debatujeme o tom, ¢o sme dnes robili. Atd. Na zaciatku su
v rozpakoch, ale na d’alSom spolo¢nom stretnuti ucastnici zacinaji pripravovat’
novinky, ktoré si zdel'uji , méze to byt novy recept na kolac, nova Satka, novy
zvyk. A dokonca keby ich nenapadlo ni¢ nové, tak si zacinaju vs$imat staré ako
nové, aj to je vitané.

Zaver

Skupina rastie. Praktizujeme to dvakrat tyzdenne v réznych parkoch. Cudia sa
vzajomne stretdvajil aj mimo tychto spolo¢nych stretnuti a moznosti. Je to uz
obdobie, kedy sa citime uvol'nene, bez napitia, s radost’ou vonku v prirode, kde
mdzeme dychat’ Cerstvy vzduch, ¢o nds upokojuje a kazdého utiSuje. Potvrdia,
ze sa citia lepSie vo svojom tele, ale to je aj znak zlepSovania ich wellness
a well-being, dobrého zdravia. Radost, priatel'stvo, vzdjomne sa povypravat
a vymienat’ si to, o nas zaujima: to su dary, ktoré sme si doniesli do nasich
domov po kazdej lekcii. A sme povd’acni za ne, za kazdy Gsmev.
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zaujimavy a perspektivny kontakt so spolo¢nostou OstPost, ktora drzi
akési ,,ochranné kridla“ nad 'udmi, ktori sa pristahovali sem, z ré6znych
dévodov a roznych krajin byvalého vychodného bloku.

N
Clenka vyboru SAPN Milka Bastova navstivila Nemecko a nadviazala

OstPost - kniZna kaviaren v Berline

Jej zakladatel'ka je LCuba Kemenova z Vladivostoku. Mila, krehka, vzdelana
zena, so silnym socialnym citenim. V Berline Zije uz viac ako 16 rokov. Venuje
sa mimovladnym organiz4ciam a projektovému manazmentu so zameranim na
vychodnti Eurdpu. Vel'mi dobre si pamita , aké to bolo tazké uchytit’ sa v
cudzom svete, daleko od domova a blizkych. To ju inSpirovalo k tomu vytvorit,
aj pre inych zazemie, akysi ,,0strov bezpecia“ s vychodoeuropskym nadychom,
kde by sa mohli ludia stretdvat a vymienat’ si skusenosti a dobré praktiky.
Musela sa zdokonalit' v nemeckom jazyku, davala hodiny rustiny, a bola
prekvapend, ze bol o to zaujem.Vyucuje dodnes. K tomu pribudla aj
prekladatel'ska ¢innost’, aj zaujemci o vyuku inych jazykov. Sama hovori tromi
jazykmi, ucila sa pol'Stinu, chce sa zdokonalit i v slovencine. Obdivuje
slovensk a ¢eskt kultiru. Ma precestovany takmer cely svet.

OstPost spaja mnoho réznych aspektov - v prvom rade je to kaviaren, kde si
mdzete jednoducho vychutnat’ kvalitni kavu, popoludiajsi ¢aj alebo dat’ nieco
dobré pod zub. Po druhé, je to knihkupectvo, kde je Siroka Skala knih
vychodoeurdpskych autorov, ale aj zaujimavé tituly v nemcine. Pre deti i
dospelych. Navstevnici tu najdu aj ucebnice v povodnych jazykoch pre malych
aj velkych citatelov. V regaloch su bulharské, madarské, slovenské, ceské,
rumunské, ruské a ukrajinské tituly, ale aj spolocenské hry, stavebnice, hracky.
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Po tretie je to spolocensky priestor, kde sa stretavaji ro6zne zaujmové a vekové
skupiny, aby sa vzdelavali, nieco tvorili, skratka zmysluplne vyuzivali volny
Cas. Zaujimavych vol'nocasovych aktivit je v OstPoste verla.

Teraz samozrejme kvoli obmedzeniam COVID19 st mnohé pozastavené, ziizené
na on line priestor, a konzumaciu so sebou /TO GO. Kvalitu osobnych stretnuti
to vSak tazko vynahradi. Hlavnou myslienkou vSetkych podujati je pomahat’
vychodoeurdpskej komunite na etablovanie sa v Berline, bez toho, aby sa vytrhli
z koreniov. Konaju sa tu koncerty, vystavy, motivaéné prednasky na aktualne
socialno-spolocenské témy, videoprojekcie, cCitania alebo podujatia pre deti,
seniorov alebo zeny. Rovnako oblibené su akcie, spojené s tvorivymi dielfiami,
kde sa predstavuje kultira a zvyklosti tej ktorej krajiny. BlSie trhy, vymenné
akcie pre socialne odkazanych - trhy s oble¢enim a obuvou alebo vyrobkami pre
najmensich, kde moéze kazdy predavat’ to, ¢o ma a nepotrebuje. Vytazok z
podujati ide socialne stradajucim rodinam.

Zaujimavé su aj gastronomické podujatia tématicky zamerané na niektorti
krajinu vychodného bloku, s ochutnavkou typickych jedal. Pocas dvoch hodin si
milovnici spevu moézu zaspievat’ krasne pol'ské, ukrajinské a bieloruské piesne.
Jednd sa o dlhotrvajiici projekt, ktory inicioval OstPost s pomocou Ewy
Sawickej, talentovanej nevidiacej damy z Pol'ska. Popularne st aj stretnutia s
odbornikmi, ktori poskytuju poradenstvo rézneho druhu napr. psychologické,
pedagogické, pravne a pod.
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Ing. Marta Feketeova

mediciny. Napriek tomu je na druhom mieste vo svete v jej vyuZivani.

Na prvom mieste je tradi¢na ¢inska medicina a na trefom mieste je
klasickd medicina. To sved¢i o tom, ze homeopaticka liecba je oblibena a je
vel'mi rozsirena v najvyspelejSich krajinach sveta. O uspesnosti homeopatickej
liecby sved¢i aj to, ze v mnohych krajinach je tato lieCba preplacana aj
zdravotnymi poistoviiami /ako priklad uvadzam Svajéiarsko/. A na druhej
strane, homeopatické lieky st velmi lacné v porovnani s liekmi
predpisovanymi klasickymi lekarmi. V mnohych krajinach existuji aj
homeopatické vysoké skoly a tiez kliniky.
Oficialne vznik homeopatie sa datuje od roku 1796, kedy Samuel Hahnemann /
pochadzajuci z Nemecka/ vypracoval uceleny systém lieCenia homeopatiou v
knihe Organon liecebného umenia. Homeopatia sa za jeho zivota rychlo §irila,
pretoZe bola vel'mi u¢inna pri zvladani velkych epidémii /cholera, mor, Sarlach,
tyfus..../. Umrtnost’ pri tychto epidémiach pri klasickej lie¢be bola vyssia ako 20
%, kdezto u homeopaticky liecenych pacientoch len okolo 2 %.

l I omeopatia ako lieCiteI'skd metéda je zarad'ovana medzi nekonvenéné

Hahnemann vychadzal z principu podobné sa lieci podobnym — similia similibus
curantur. To znamend, Ze symptomy, ktoré homeopaticky lieck méze vyvolat u
zdravého Cloveka, dokaze vylie€it u chorého. Pri vybere homeopatického lieku
treba brat’ do uvahy nielen fyzické symptomy ale aj telesnu konstitiiciu pacienta,
jeho duchovny a psychicky charakter, vlastnosti, spdsob Zivota a zvyky, jeho
osobné a obc¢ianske vystupovanie a chovanie doma, vek ako aj d’alsie faktory.

Vyuzivanie homeopatie v sucasnosti stale rastie a to vyplyva uz z jej principov,
cielom homeopatie nie je lieCit’ pacienta ale ho vyliecit. Dnes, ked’ vo svete
stale pribudaji chronické ochorenia, alergie, naddorové ochorenia a iné tzv.
nevyliecitelné choroby, ktoré klasicka medicina nedokaze vyliecit, homeopatia
ma moznosti ako zvladnut’ tieto ochorenia a vylie€it' ich. NavySe lieky, ktoré
pouziva homeopatia, nemaju ziadne vedl'ajsie ucinky.

mineralnej rise
rastlinnej rise
zivocisnej rise

P6vodna substancia je zlozitym spésobom riedend a potencovana a konecny stav
homeopatického lieku obsahuje minimalne mnozstvo povodnej latky alebo je
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neobsahuje vobec ale nesie len lie¢iva informéciu. Specifikom homeopatie je, Ze
nie st dolezit¢ len fyzické priznaky, symptomy choroby ale aj zmeneny
psychicky stav pacienta. Ddlezité su len tie zmeny, ktoré sa daju spozorovat
zvonka, zmyslami a to zmeny v stave tela a duse, priznaky choroby, symptomy,
teda odchylky od normalneho, predosiého stavu ¢loveka, ktory je teraz chory.
Kazdy ¢lovek je jedine¢ny a individualny a rézne vnima realitu a rozne na fiu
reaguje. Preto aj homeopaticky liek odraza tuto skutocnost. V praxi sa to
prejavuje tak, ze pacienti s rovnakymi fyzickymi priznakmi moézu, a spravidla
su, lieceni réznymi homeopatickymi liekmi, lebo ich vnimanie reality bude
odlisné. Homeopatia lie¢i pacienta ako celok. Nema lieky na chorobu ale na
celého ¢loveka. Podl'a Hahnemanna /tvorcu homeopatie/ choroba je naruSenie
zivotnej sily organizmu a ulohou homeopatie je dat’ ju do rovnovahy a
organizmus sa vylieci.

V dnesné dni, ked’ cely svet ni¢i sicasna covidova epidémia, 'udia umieraju,
ekonomiky padaju, l'udia stracaju nadej, homeopatia by urcite vedela pomoct
viac ako klasicki lekari podobne ako za c¢ias Hahnemanna a neskor
preukézatelne pomohla pri inych epidémiach ako bola napr. Spanielska chripka.
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Mudr. Zelmira Baginova

Existuje myslienka, znama uZ od staroveku, Ze Boh vtlacil kaZdej rastlinke
signatiuru, ktoru c¢lovek dokaZe rozpoznat® aj bez znalosti anatomie,
patolégie alebo terapie. Tato mySienka sa stala zdkladom principu, podobné
posobi na podobné, ¢o vyuzival uz Hipokrates a neskor ju v ramci doktriny
signatur pouzival Paracelsus. Napriklad zivé rastliny boli vyuzivané pri liecbe
pecene, pretoze zI€ ma zltooranzovu farbu. Podobne sa vyuzival tvar, vzhlad,
farba, chut, voia, aj umiestnenie rastlinky v prostredi ako znamenie, ¢i indikéator
pre jej lieCebné vyuzitie. O nieCo neskor Samuel Hahnemans formuloval a
postavil na tomto principe podobnosti vedu o lieCeni a nazval ju Homeopatia.
Zistil, ze latka, ktora vyvolava u zdravého ¢loveka symptomy, dokaze tie isté, u
chorého vyliecit. Na lieCbu pouzival tinktary alebo koncentrované davky. Avsak
tie pri vacSich mnozstvach spdsobovali vedlajsie ucinky, ktorym sa chcel
vyhnut'. Hladal primerané mnozstvo a spdsob, ako chorého liecit’ bez toho, aby
mu podavanou latkou zaroven skodil.Odtial’ bol uz len krok k jeho objaveniu
riedenia a dynamizacie, pocas ktorych latka straca svoj Skodlivy ucinok a
zaroven sa zvySuje a prehlbuje jej lieivy potencial. Prave vd’aka tomu mézeme
uzivat' Siroké spektrum prirodnych latok a bylin bez kontraindikacii, rizika
predavkovania a vedlajsich ucinkov.
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PhDr.Anna Galovicova

Motto:
Mam taku silnu doveru v prirodnu liecbu ochoreni, ako verim v nevinnost deti.
Mahatma Gandhi

medicina, ktora sa uchovala aj v praxi na indickom subkontinente, zaziva

spolu s jogou renesanciu. Preco? Zdravie pre vSetkych do roku 2030

nebude realizovateIné bez popularizacie naturopatie, ajurvédy a jogy. Aj

vyskumy Europskej komisie COST B 4 (European cooperation in the field of

scientific and technical research, marec 1999, Eurdpska komisia) potvrdili, ze

joga patri medzi terapie UM (Unconventional Medicine) nekonvencnej

mediciny. V kapitole VII. General Comments - doporucenia, sa uvadza, Ze je

nedostatok vyskumov v oblastiach nekonvencnej mediciny. Iba v homeopatii
doslo k dohode a spolupraci v oblasti vyskumov v Eurdpe (1997).

Q jurvéda je sucastou védskej éry a kultury. Dnes vSak tato najstarSia

AJURVEDA A JOGA

Z historického hladiska pojem ,,nekonvencna medicina“ vzisiel v rovnakom
obdobi ako pojem starostlivost’ o zdravie. Sama sa Specifikovala ako holisticka,
prirodnd, nettocnd, tradi¢na, doplnkova medicina.Velky vplyv na rozsirenie
nekonvenénej mediciny maji kupele, vodna terapia, liecba bahnom, masaze,
pitie mineralnych vod a bylinkovych ¢ajov, rei shi kavy, vegetariansky §tyl
zivota, wellness pobyty s jogou a relaxaciou.

Ide o individualny pristup, proaktivny pristup, kedy si jedinec uvedomuje, ze
lekar mu pomaha, ale dobré zdravie je velkou mierou v jeho rukach. Koncom
20.storocia sa otvorila dilema vo vztahu k ekonomickému a praévnemu kontextu,
pravo pacienta vybrat’ si vlastnu starostlivost’ o zdravie. Vac¢$ina l'udi preferuje
vyuzivat obe mediciny. Integracia nekonvencnej mediciny v Eurdpe si
v budlcnosti vyzaduje poskytovanie oboch ruka v ruke. O to ide aj v tejto
publikécii. Pandémia COVID-19 urychl'uje proces integracie a vyuzitia oboch
medicin pre reStart, aj preto, Ze nedovera voci farmaceutickému priemyslu,
a teda aj voci vakcinam, vychadza podobne ako neddvera alopatickych lekarov
voci alternativnej medicine zo skusenosti, ze u urcitych farmaceutov, a s nimi
spolupracujucich lekarov ide o finanény profit, nez o zdravie pacientov, ktorym
su potom mnohé medikamenty, farmaka, velké rodinné balenia priamo
agresivnymi metodami reklamy, vtiskané. Je najvyssi ¢as na dialog medzi
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nekonvencnou a ortodoxnou medicinou. Ved’, ak by chytili vSetci l'udia zdravie
do vlastnych ruk a orientovali sa predovSetkym na prevenciu, s preukazatenymi
vysledkami, udrzali by si dobry zdravotny stav do staroby, ¢o najdlhsie. Bolo by
to prospesné nielen pre nich, ale aj prospesné pre celi spoloc¢nost’, najmé v Case
klesajucej demografickej krivky.

Techniky, ktorymi sa deje osvojenie si psychohygienickych navykov, ozdravenie
zivotného S$tylu, osvojenie si zdravych stravovacich ndvykov, holistického
pristupu k rieSeniu problémov, namiesto jednostranného pohladu na veci
a problémové situacie, ako i akceleracia dusevného rozvoja, st sucastou
jogového cvicenia, tradi¢nej aStanga jogy.

Indicky risi, jogin a lekar Patandzali, je autorom tejto prvej napisanej jogy,
ktora je prelozena do mnohych jazykov sveta, aj do slovenciny a ceStiny.
Podobne ako psycholég Erikson, aj Patandzali, zhrnul v tom case ustne sa
Siriace ucenie jogy, definoval 8-stupfiovy mentalno-spiritudlny vyvoj, tentokrat
nie podla vekovych obdobi, ale podl'a rozvoja koncentraénych a kognitivnych
schopnosti dospelého ¢loveka. Jeho mentalneho potencidlu.

Sebaklam a fragmentarne vedomie

V zivote na nas posobi zaplava podnetov, informacii, ,,roztrusenych vedomosti®.
Uz pri vnimani ich nevedome organizujeme, hodnotime, triedime, emocne sa ich
zmociiujeme. NieComu vyberovo venujeme vel'ku pozornost, od iného doslova
odskocime a ,nevidime™ to. Vnimame cez filter schém, ktoré prispievaju
k deformovaniu skuto¢nosti. Jednym z ddkazov nepresnosti vnimania je
zistenie, Ze pri komunikédcii zachytime iba 2/3 hovoreného, zvySnu 1/3
doplname bez toho, aby sme ju poculi. (Kryslova, 2008). Délezity vplyv na nase
skresl'ovanie skuto¢nosti maju emdcie. Zaznamy tychto emocii, ktoré by pre nas
znamenali minusovu citovu bilanciu, spravidla vytesnime. Neprejdu cez rampu,
ktora sa vola uzkost’. Vic¢sina emo¢ného Zivota sa odohrava v nevedomi, ale
emocie, ktoré v nom vru, silno posobia na naSe spravanie. Na nepresnosti
vnimania sa okrem iného podielaji aj nase predsudky, dojmy, prvy dojem.
Ludska schopnost’ vytvarat’ a udrziavat’ neprimerané, logicky nepodlozené,
iraciondlne presvedcenia predstavuje priam kralovskil cestu k sebaklamu,
k vytvaraniu konspiracnych tedrii, bludov, aj k ich prijimaniu. Vyrastaji
z nevedomych motivov, st silne emocne sytené a malo ovplyvnitelné
rozumovymi argumentmi. Pri nevedomom skreslovani skutocnosti tazko
hovorit' o klamani — je pre nas ,,neviditelné“. LepSie je konstatovat, ze sme
oddeleni od reality, aj skuto¢ného JA, ,tienidlom“(majou), ze kym ho
neodstranime, tak nedokazeme mat realisticky ndhlad na seba, svoje vztahy,
okolity svet. A informacie prebudivame do vyznamovo odlisného, casto
nejasného ramca. Urcité precitnutie sa udeje pri amrti blizkeho ¢loveka, zoci-
voc€i zlyhaniu. AvSak ani v starobe sa situdcia nezlepsuje. Pre seniorov je ich
minulost’ optimisticka, zdroj poteSenia, ak o nej rozpravaju, tak cCasto “
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v ruzovych okuliaroch®. Chybajuce medzery v pribehu vypliaju konfabulaciou,
vymyslia si zabudnuté udalosti. Porozumiet’ I'udskému sebaklamu a vzniku iltzii
pomohla tedria obrannych mechanizmov rakiskeho psychiatra S.Freuda. Podl'a
nej sebaklamy chrénia ego pred tzkostou, ktord sa nas zmociiuje pri vnimani
bolestnej skuto¢nosti. M6zu mat’ podobu vytesnenia, potlacenia, zabudnutia,
seba projekcie ,,navonok“, ked’ pripisujeme svoje tizby, vlastnosti, nieckomu
inému, napr. matku manzela nereSpektujeme, ale tvrdime, Ze svokra nas
nerespektuje, atd. Sebaobranné mechanizmy pracujii nevedome, ale velmi
ucinne aj vtedy, ked’ ohrozuji nasu potrebu bezpecia a istoty. Informacie, ktoré
nas ohrozuju, nasa pozornost zahmli alebo vedomiu celkom znepristupni.
Primarne sa nejednd o ,,zatienenie” informacii, ktoré nas ohrozuju, naopak,
nasSmu vedomiu st znepristupnené informacie o realite ako celku. Tento celok,
na rozdiel od vnimanych fragmentov, ,.Crepin z nadpozemsky krasnej, nasou
myslou a jej uspésobenim, rozbitej vazy* , je Zivot, pramen vSetkého. Kym sme
pohlteni (seba) klamom, ,,zhypnotizovani“ majou, iliziou reality, klamlivostou
sveta, aj pri najvacSom usili sa iba sustredujeme a hrabeme, triedime,
hodnotime, organizujeme, analyzujeme, omieclame dookola iba ,,Erepiny*.
Pouzime rad¢ej ,,zachytny padak™ - viera-nadej-laska. Tak radi Dr. E.Urban,
jeden z troch zakladatelov psychoterapie v byvalom Ceskoslovensku, moj
triedny ucitel na Katedre psychologie Karlovej univerzity v Prahe a
spoluzakladatel’ psycholdgie nabozZenstva. Na pociatku sebarozvijania a ziskania
celostného vedomia, prekonania fragmentarneho vedomia bola VOLBA.
Slobodné rozhodnutie sa pre ,,dobro®, pre akt viery. Vcelku su tri varianty, ze
TO odstranilo , tienidlo®, inkarnaciou alebo skrze vyssie JA (spravnou volbou
a Usilim, sebarozvijanim a seba kultivaciou) , alebo ,spadlo® spontanne,
suzvukom, stotoZzenim oboch — vo vnutri. Je otvorenou otazkou, ¢i bola a je
kl'acova pevna vola a sustrediva sila (Maly voz v budhizme, t.j. praca na sebe,
pre svoje prebudenie), alebo cesta cez srdce, (Vel’ky voz, t.j. praca pre osvietenie
druhych, sluzba) ruka v ruke so socidlnym citenim, ideou monantropizmu
(jednej T'udskej rodiny), solidaritou, identitou v socialnom kontexte,
s dominantnou rolou majster — ziak, ¢i kozmické vibracie a prirodné, historické
a socialne podmienky napr. vplyv vysokohorského prostredia Himal4ji na vyssiu
mozgovu Cinnost, vhodné prostredie pre dlhodobti meditaciu, ¢i pokojné
(satvické — dobré), zdravé prostredie. Suvisi s dispoziciami, karmou, osudom,
nastavenim toho ktorého jedinca a jeho socialneho prostredia, spolo¢enskou
klimou a vyhrotenim konfliktov. Treba pochopit’, Ze rozharany ¢lovek vnima
prostredie ako konfliktné, a ¢lovek v jednote zasa vnima svet zjednoteny
(Maslow, 2000). Naviac, ak je vesmir v rézii ,,inteligentného dizajnera®, zdroja
vesmirnej zakonistosti, poriadku, tak sa nedd ocakévat, ze si tento nebude
v§imat’ vol'bu a tUsilie ¢loveka zameraného k poznaniu Boha, potvrdené aktom
viery v jeho existenciu. Nabozenstvo ma na to pojem ,,pdsobenic Ducha
svitého®, ktory je napomocny tam, kde je akt viery. Opakom je obratenie sa
chrbtom k Bohu, ignorovanie TO (teologicky povedané: Bozej existencie), Ci
popieranie je nevyuZzitim vyS$Sieho potencidlu a prepadavanie sa do
sebaklamov, klamlivosti sveta a egocentrizmu.
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Medzi najzévaznejsi problém pri Stidiu sebaponatia patri predpoklad o podstate
individuality. Psychologické skiimanie jastva bolo podrobené ostrej kritike,
pretoZe Casto sa podstva, Ze to, ¢o plati pre kulturu anglo-americkej strednej
vrstvy, by malo platit’ pre cely svet. I samotna myslienka sebaponatia bola
oznacena za extrémne etnocentricki. C.H. Cooley rozvinul myslienku spétnej
vazby, ktord je dolezitd pre sebaponatie. Cooley popisuje sebaponatie ako
,ztkadlové ja“, ktoré je jeho zakladnym kameniom. (Hayesova, 1998). Pre
Cloveka je dolezité, ako ho vidia druhi, ako ho posudzuju a aky pocit v fiom
vyvolava vyhodnotenie tychto dvoch predstav. Nemusime dodat’, Ze vysledkom
mozu byt destruktivne pocity napr. pycha, hanba. A tiez, ze vobec nemusi ist’
o pravdivy obraz, ani zo strany l'udi, ani zo strany jedinca, ktory si tvori obraz
,na druht®, obraz o ich obraze. Co nas odvadza od nasej prirodzenej schopnosti
vcitit’ sa do druhych a vedie k nasilnému ¢i k vykoristujicemu zaobchadzaniu?
A naopak, ¢o umoziuje nicktorym 'udom zachovat’ si schopnost’ vcitenia sa aj
za najt'azsich okolnosti prenasledovania alebo poc¢as pandémie COVID-19?

KPuc¢ovia ulohu hra jazyk a vol’ba slov.

Bezne vsak Celime situaciam, Ze od rana do vecera nam ini l'udia réznymi
formami a komunika¢nymi kanalmi snazia vstepit' polopravdivé a nepravdivé
predstavy o druhych na zaklade domnienok, koncipovania vlastnych nazorov,
teoretizovania bez vztahu s realitou. Naviac tieto sudy o inych st presiaknuté
negativnym ocakdvanim a negativnymi predstavami ,pohdr do polovice
prdzdny* . SCasti je to zapri¢inené zlozvykmi a automatickymi reakciami, s¢asti
je to zamerné, stcast’ psychologického a politického boja. Tyka sa to najma tych
so sebastrednost'ou, ktori si pilia konar, na ktorom sedia, okradajuc Tludi,
tunelujic Statny majetok, niciac zivotné prostredie, ktorym slizia mnohi
z pomocnej elity politikov, masmédii, kvazi-experti rozneho rangu, mudrlanti ,
sledujici vlastné zaujmy a Siriaci tomu zodpovedajuce projekcie
a konspiracné tedrie, bludy. S cielom ovplyvnit’ masy I'udi, tvoriac vac§inovi
pravdu, ba i umyselnym manipulovanim ludi, kedy tvrdia ,bicle je Cierne
a Cierne je biele®, bez hanby a mihnutia o¢ami. V takomto svete dnes zijeme 30
rokov po pade totalitného rezimu, po prevaleni Gorily, velkych kauz, a zatykani
aj tych, ¢o mali dozerat’ na dodrziavanie zakonov a zabezpecovat’ spravodlivost’
pre kazdého rovnako. Socidlne prostredie, v akom Zzijeme, je dolezité pre nas
mentalno-spiritudlny rozvoj, i kognitivny rozvoj, citovy a moralny rozvoj, pre
rozvoj tvorivych schopnosti a zru¢nosti, vntitornych predispozicii a talentov. Aj
pre restart a sebaidentitu.

Pocas realizovania projektu ReStart seniorov po pandémii sa vytvorila medzi

ucastnikmi, kreativna atmosféra a pradila radost’ zo zivota. VSetci sme citili,aké
je dolezité vnimat Jednotu.
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Well-being o¢ami patra Gombitu

Otéazka Anny Galovicovej:
Otec Gombita, po volbach do europarlamentu sa stara dlhoro¢na paradigma,
Udrzatel'na Eurdpa nahradila novou , Eurdpa pre l'udi, well-being a planétu.
LCudia nechépu slovo well-being. Ako by ste vysvetlil 'ud’om, ¢o robit’, aby boli
spokojni?
Odpoved’ P.G.:
Ked’ si nahnevany, zly, zostan doma, lebo nakazi§ aj druhych. Zostan v
karanténe tol'ko kol'ko potrebujes, aby si vychladol. Tym, Ze sa hnevame na
nickoho, ublizujeme hlavne sebe. Ten na koho je na§ hnev namiereny o tom aj
tak nevie, takze je zbytocné sa hnevat.Ked’ sme pokojni, urobime ovela viac.
Sloboda znamena ustrazit’ si svoje $t’astie, svoje emocie. Ti, ¢o kricia, su sami v
sebe nespokojni, rozharani, smutni. Hl'adaju tnik zo svojej nespokojnosti vonku
- v hadkach, bitkach a potom si daji alkohol, drogy a pod., ale to je umelé,
docasné uspokojenie. Fyzickou pracou a fyzickym pohybom sa takyto vnutorny
nepokoj uvolni najlepsie.
Otazka A.G.: Aky vplyv ma pandémia COVID-19 na nas psychlcky stav?
Ludstvo uz tak daleko v konani zla zaSlo, ze musela prist
stopka. Ak toto nepochopime, Ze treba spomalit, preéo treba spomalit,
prehodnotit’, dovtedy sa budeme musiet’ u¢it. Budeme sa musiet’ vracat’ a zacat’
odznova, zit’ svoj zivot inak, zodpovedne, ¢i sa nam to paci, alebo nie. Na tejto
planéte je to $kola. A nechaju nas tol’kokrat prepadnit’, kym to nepochopime.
Otazka A.G.: Z Europskej tinie k nam pridu desiatky miliard eur v ramci
Projektu obnovy a Next generations. (Nové generacie). Ako ich rozdelit? Na ¢o?
Odpoved” P.G.: Stale prepocitavame ekonomiku. Dokedy sa d4 napinat? Toto
su len cisla, o ktorych sa bavime. Ale vSetko ma svoje limity. Aj blahobyt.
Budeme musiet’ chodit’ na zalude, aby sme preZili, ak nebude chleba. A Pravdou
(novinami) si utierat’ zadok. Pouéme sa z pOVO_]nOVyCh gias. Cloveku tak malo
sta¢i, aby sa mohol teSit a pomahat’ si navzdjom. Dedina jedna rodina. Ak
Eur(')pa chece $t'astnt Eurdpu, musi budovat’ nielen ekonomiku, ale aj srdce a
dusu ¢loveka, jeho povedomie, jeho dediéstvo, kde sa narodil, ¢o zil, lebo to sa
prenasa do jeho krvi, gén predkov, nesieme v sebe, v srdci celé generacie od
Adama a Evy. Len materidlnym Stastim ¢loveka neuspokojis, akokol'vek mu
bude§ pomahat’ budovat’ blahobyt. Treba sa naudit’ rozdelit' s nadbytkom, to
nasobi pocit Stastia. Ked’ sa dokdzeme s vlastnym S$tastim delit. Vsetci sme
prepojeni. Prepojenie ducha je silné. Zoberme si fungovanie internetu. Ak
nedame spravne bodku tam, kde ma byt, nemézeme pokracovat’, d’alej nas to
nepusti. Aky musi byt’ presny 'udsky organizmus, l'udsky Zivot, tam to musi este
presnejsSie hrat’! Cudska dusSa je s vesmirom prepojend, ak tam nevlozime, to ¢o
tam mame dat, sebe, aj druhému to nepdjde. Moézeme si hovorit, ¢o chceme. A
preto svet pdjde len dovtedy, dokial’ budeme spravne ukladat’. Len dotial’ si ho
tvorca pusti, pokial’ robime eSte normalne, ale potom nés zastavi. My pokapeme
ako muchy v okne, ale Vesmir pdjde d’alej. Tvorca zrobil tak, ze je priestor na
Zemi pre vSetkych. Aj v malom domceku, kde je laska, kde je srdce, kde je
blizkost’, tam sa miesto vytvori a spdsob sa najde. Vseli¢o som pochopil, aj to,
ze Boh chce, aby si kazdy k nemu konecne nasiel cestu, aby sme s nim osobne
diskutovali, debatovali. Vel'mi vela pekného rozpravame, aj krasneho citame,
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ale sa stracame v tych slovach. Vieme toho vel'mi vel'a, ale mame to v tichosti
spracovat’, prave v tejto dobe, a vykrocCit’ spravnym smerom, sprdvnou cestou.
Modze to byt ako chce pompézne, vtedy je to len I'udskeé, ale ni¢ Bozie. A preto
sme zahnani do kuta.

Otazka A.G.: Ste zakladatelom Odazy — centra nadeje pre najchudobnejsich
Pudi. Starate sa o nich vySe 15 rokov. Ide to? Ste spokojny?

Odpoved’ P.G.: Bezdomovci. Vel'mi vel'a som sa od nich naucil. Ked’ je ¢lovek
7x zlomeny, stratil pracu, zazil exekuciu, chorobu, stratil rodinu, stratil vSetko.
Povedzte mi, o modzete najst’ pri smetnom kosi?!? Rozumiem im, viem sa s
nimi rozpravat’, chapem, ze takto zlomeny clovek zacne pit. Kto drzal zenu v
objati, dieta v naruci, mal teply obed v nedel'u pri stole, a kto zazival teplo
rodiny, ked’ toto stratil, to sa len tak I'ahko nerozchodi, to sa rozchodit’ len tak
neda, lebo je to velka strata! Ked’ Ta stisne dieta okolo krku, zabudnes na svoj
hlad a trapenie, vidi§ ta Cista radost’, Stastie v detskych ockach, si naplneny,
syty. Nikto by bez tohto pocitu, do toho nesiel, len kvoli rodinnym pridavkom.
Blizkost je vel'mi ddlezita. Taka je schéma Vesmiru. Celé generacie. My k tomu
musime prist, lebo kym na to neprideme, budeme vel'mi chudobni a smutni.
Otazka A.G.: Dozil ste sa dochodku. Ako sa citia dnes starki?

Odpoved” P.G.: Netizme po dlhom zivote, tizme po zboznom Zivote,
radostnom a $tastnom zivote. Kedy pride? Denne sa modlim, Pane Boze daj mi
silu , aby som dokézal §irit’ nddej, radost’ a Stastie. Stary ¢lovek bol prorok na
dedine. To bola mudrost, to bola tcta. To bola vzacnost’, dostat’ sa do blizkosti
takého starca-mudrca. Stari I'udia sa nebali smrti. Zili v spojeni s Bohom. Neboj
sa synku, vol'ako bolo, vol'ako bude. Spominam si na detstvo. Dedko doniesol
dochodok, od statu peniaze, vydelil z nich, na miku, na stravu, na ¢o bolo treba.
Mama, aj my deti, sme sa vzdy na ten den tesili, lebo sme tiez dostali nejakll
drobnost’. Raz priSiel a povedal: Dcéra moja, vies, dochodok nemam. O tri domy
d’alej Zije rodina, ktora je na tom eSte horSie, ako my. Nechapal som to vtedy, ale
bola to pre mna Skola zivota.Urobi§ dobro druhému cloveku, robis dobro aj
sebe. Dobro ma svojho adresata. Ide to cez Boha a Boh Ti zehna. Nijaké dobro
sa nestrati. To s devizy. Dobro pre druhych. Nielen hmotny blahobyt. Ak na to
nemas silu, nevladze§ sa sém menit’.

Otazka A.G.: Co odporucate robit’ v ¢ase pandémie COVID-19, aby sme sa
restartovali?

Spolo¢ne vykroéme. VSetci. Veriaci i neveriaci. Za¢nime nieco
nové, dobré. V tazkej chvili, v krize sa ukaze, aki sme. Ak ste pod tlakom,
unaveni, hladni, chori, nemate brzdu. A auto bez brzdy ide, kam chce. Aj v tejto
krizovej, covidovej dobe sa modlim, Pane BoZze daj mi silu, aby som nemal
strach, aby som iSiel pomahat’, kam je treba. Ked’ tak robis, nepocitas dni, kol'ko
Ti ich este zostava. Potom funguje, bez strachu, Boh aj v tebe. Nezabal'me Boha
do zlata, lebo sa strati. My mladym odovzdavame Stafetu. Zaklady sme uz
polozili. Kazdy deii si odovzdavajme informacie o tom, kol'ko sa urobilo dobra.
O tom hovorme. Medzi sebou doma, i vonku. To ist¢ maju robit’ aj média.
Vysielat’ povzbudivé slova, priklady dobrej praxe, aby sme inspirovali aj tych,
ktori stoja na razcesti.

Povzbudzujme sa navziajom. Prepajajme.
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Milé Citatel’ky a Citatelia,

sme radi, Ze sme sa mohli v pocte vySe dve sto s niektorymi z vas stretnut’

a spojit’ sily pri realizacii projektu ReStart seniorov po pandémii COVID-19 od

15.augusta do 31. decembra 2020. Dakujeme vam za zaujem oboznamit’ sa

s nasim osved¢enym know-how, ako sa reStartovat’, za pomoc Sirit’ tieto

]S)oznatky aj v buducnosti. Obzvlast® d’akujem v mene organizatorov O.Z.
lovenskej sieti proti chudobe a partnerov doma i v zahranici za kvalitné

prispevky, rady, stovkam z vas za ucast’ na 3 on-line konferenciach.

Dakujeme biofarmam, zamestnancom sala§u Krajinka, d’al§ich salafov na
strednom Slovensku a na Liptove, za kvalitné maslo, bryndzu, korbaciky,
parenice, zinCicu, predajcom z dvora za lesné plody, Cucoriedky, brusnice,
Cernice, maliny, jahody, hriby, kuriatka, dubéaky, uhorky, raj¢iny, papriky,
a d’alSie pochutiny, ktoré sme vyuzili pri priprave novych receptov na kurzoch
varenia zdravej stravy a obltibenych smoothy ndpojov a indického /assi.
KedZe sme celili extrémne naro¢nej situacii pocas silnejSej 2. vine pandémie
COVID-19, ozdravné pobyty v nasom novom centre Jakubovany pri
Liptovskom Ondreji, sa nemohli zrealizovat' v plnej verzii aj s pobytom,
noclahom, celodennou stravou. Tento pilotny projekt nas ubezpecil, Ze chceme
pokragovat’ v tychto aktivitich pre 'udi a ste vitani v Jakubovanoch. Dakujeme
vSetkym aktérom a lektorom, pomocnikom, dobrovolnikom a asistentom, ktori
vyhrnuli rukdvy v tejto situdcii a pomohli nam zrealizovat’ tento oklieSteny
projekt, zabezpecit’ dezinfekciu vSetkych vyuZzivanych priestorov, aj hygienu pre
ucastnikov. S celozivotnym poznanim a osobnymi skusenostami niektorych z
lektorov, ktorymi uspesne oslovili mnohych svojich stipencov vo vel’kom pocte,
mate moznost’ sa bliz§ie oboznamit’ v tejto publikacii, zlozenej z dvoch casti
Zdravéa planéta, Eurdpa pre l'udi. Od autorky PhDr. Anny Galovi¢ovej. Restart
seniorov — od PhDr. Anny Galovicovej a kolektivu lektorov (fyzioterapeut Mgr.
Kristian Takacz, uditelia jogy Ivan Malek, Milka BasStova, Mgr. Daniela Laudani
z Talianska, riaditelka Ost Post v Berline .Luba Kemenova, Mgr. Miroslav
Maduda, Ing. Marta Feketeova, Mgr. Pater Peter Gombita, predseda Eurdpske;j
jogovej federacie p. Amadio Bianchi z Talianska, Dr. Prashant Kakoday MD

z Cambridge.Dakujeme zakladatelke Verejnej $koly zdravia MUDr. Marii
Fulovej za prispevok, prezidentovi Slovenskej jogovej asociacie Mr.Gejzovi
Timéakovi a predsednicke Slovenskej jogovej spolo¢nosti RNDr. Soni
Ftaénikovej, ktoré si mozete precitat’ na nasej web stranke www.sapn.info. Sme
radi, Ze nam Ministerstvo investicii, regionalneho rozvoja a informatizacie
Slovenskej republiky schvalilo tento projekt a mohli sme sa spolo¢ne na
narodnej i eurdpskej Urovni zamysliet, konat, zhmotnit nase know-how
v kazdodennom Zivote predovSetkym nds — seniorov a vSetkych ostatnych, ktori
urobili prvy krok k restartu a Citaju tieto riadky.

Anka Galovifova a cely realiza¢ny a odborny tim.
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