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Vyber prispevkov z blogu:
https://www.skusenostiseniora.sk/blog/



Ahoj, ja som Eva

© https://www.skusenostiseniora.sk/blog/

PInim si svoj sen pisanim prispevkov na blogu, ktory som zalozila
pre seniorov. Seniori, citajte, ale aj publikujte svoje pribehy o
svojich snoch, zazitkoch a skusenostiach.
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Vvhody a problémy zabudania

Aj vy zabudate?

UrCite uz kazdy z nas bol pozorovatelom, ale aj aktérom takychto
situacii:

Preco si mi nekupila cigarety? - Zabudla som.

Ty si to nepamétas? Ved sme tam boli spolu. - Ale to nie je pravda, ja
som tam nebol/nebola.

Tieto pripady sa mozu tykat selektivne] pamati - zamerného vytesnenia.
Napr. zena absolutne neznasa ked manzel fajCi. Slovo cigarety sa jej do
pamati ani nedostane.

Podobne je to s neprijemnymi zazitkami. Tie chceme €o najskor vymazat
Z pamati, zamerne na to zabudneme.
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Dokonca na niektoré traumatizujice udalosti si uz nikdy nespomenieme.
Preto napr. spominanie, rozpravanie viacerych ucastnikov tej istej udalosti
sa mo0ze aj podstatne lisSit. Zalezi od toho akl emociu v aktérovi zanechal —
neprijemné zabudneme, prijemné si dlho uchovame v pamati.

Zabudanie moze prinasat’ aj humorné situacie. Prikladom takeho pribehu
Jje skvela kniha pre zeny seniorského veku od N. Burton: Kam som dala
okuliare? ( 1994) — zabavite sa, ale mozno popremyslate aj o sebe.
Pricinou zabudania typu: Kde som dala tie doklady? - Och, ¢o som to
chcela zobrat’ v tej kuchyni? nemusi byt vzdy senilita, Ci Alzheimerova
choroba.

Taketo zabudanie sa méze tykat aj mladych ludi. M6ze byt dosledkom
stresu, zhonu Ci snahy rychle sa orientovat vo velkom mnozstve
iInformacii. Alebo pri nedostatoCnom sustredeni — to sa tyka aj Studentov
ked surfuju po internete, rychle preskakuju z jednej informacie na druhu
bez je] spracovania a potom si z toho skoro ni€C nepamataju.

Velmi doblezita pri pamatani je motivacia. A to netvrdia iba psycholdgovia,
ale napr. a) matematik, zakladatel kyberneticke] pedagogiky Helmar Frank
, ktory v kybernetickom modeli psychostruktury (1999) zd6raznuje vyznam
motivacie. Motivacia (motivator), ovplyvnuje to Co prepustime (cez
akomodator) do vedomia a pamate.
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Zabudanie je vsak v mnohych pripadoch prospesne. Pomaha nam
sustredit sa ha nieCo nove, prijemnejsie, aktualnejsie, ¢co nahradi veci a
javy, ktoré pre nas uz davno stratili vyznam. Mozog si vlastne sam

odfiltruje to co si neopakujeme.

Viete, Ze aj bez opakovania, uplne nevedome sa nam ulozi do dlhodobej
paméti priblizne 10% z toho, ¢o sa ham dostalo do vedomia ?
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Preto pri uCeni si pri kazdom opakovani zapaméatame viac a opakovat
uz nemusime vsetko, ale iba to Co stale eSte nevieme.

Proces zabudania si lahSie predstavime pomocou Ebbinghausovej
krivky zabudania ( H. Ebbinghaus - psycholog, 1885)
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Obr. Ebbinghausova krivka zabudania. Zdroj: iStock

Na krivke preCitame, ze zabudanie je najintenzivnejSie tesne po uceni.
Velmi rychlo zabudame v prvej tretine hodiny az v prve] hodine,potom
uz zabudame Coraz menej z toho Co uz mame ulozené v pamati. Ak si
teda chceme nieCo zamerne zapamatat, mali by sme si to CastejSie
opakovat.

Pri fenoméne zabudania sa Casto stretavame s mytom, ze kazdy stary
Clovek bude mat nakoniec demenciu (je to duSevna choroba
prejavujuca sa zhorsenim pamate a rozumovych schopnosti v dosledku
degenerativhych zmien v mozgovom tkanive). Ba ani Alzheimerova
choroba (ochorenie mozgu, ktoré vedie k zaniku nervovych buniek a
postinuje tie Casti mozgu, ktoré su dolezite pre pamat, myslenie a
rozumové schopnosti) nie je beznou sucCastou starnutia a moze
postihovat aj mladych dospelych.

Co vsak robit’ s tym, ak uz citime, Ze zabudame viac ako predtym a
chceme sa udrzat’ v dobrej mentalnej kondicii?

PodrobnejSie o zabudani a treningoch paméti sa mozete dozvediet
na:
http://www.alzheimer.sk/informacie/zabudanie.aspx
https://www.mentem.sk/
https://www.centrummemory.sk/
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Dnes je na tuto tému uz publikovanych mnozstvo seriéznych clankov
psycholdgov, lekarov a inych odbornikov s odporucaniami ako si udrzat
samostatnost’ a primeranu kvalitu zivota do vysokeho veku.

VSetci v podstate odporucaju dbat’ na:
e« Zdravu stravu (ryby, vajiCka, soOja, mrkva, ananas, banany,
avokado, cCucoriedky, zazvor, orechy,zeleny caj, kofein, ginko
niloba...)

e Intenzivny pohyb, cviCenie,

« Dobry spanok, pripadne popoludnajsie 30-40 minutové zdriemnutie,

e Socialne kontakty, stretavanie s rodinou, priatelmi, znamymi...

e Budovat prospesné navyky, mat system a poriadok vo veciach,

e Tréenovat pamat ( krizovky, sudoku, hlavolamy, logickeé hry...),

e« Opakovanie nauceného, zaziteho vecer, naplanovanie cinnosti
rano,

e VVyuzivanie viacerych zmyslov pri uceni sa,

e Pouzivanie mnemotechnickych pomacok,

e Dokonale sa sustredit, pred odchodom si polozit otazky: Kam
idem? Co robim? Co potrebujem? Zabudol/ zabudla som

nieco?

A mozno sa odhodlate napisat’ aj nieCo do nasho blogu!
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Fenomén starnutia — skutocnost’ a illzia

Johan Wolfgang von Goethe: Krasni a mladi l'udia su hrackou
prirody, ale krasni stari ludia su umelecke diela.

Vieme starnut?
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Vieme starnut, alebo sme si aj my, ako mnoho miladych ludi,
osvojili iliziu ve€ne mladych a krasnych, €i kultiru upravovanych
selfies — vyzerat’ €o najlepsie, bez ohladu na skuto¢nost'?

Tento trend sa nemusi prejavovat iba vo vyzore, ale Casto aj v spravani.
Robime sa lepSimi, mudrejSimi, zaujimavejSimi. Znakom starnutia vsak
moze byt aj snaha nasilu rozumiet mladym a vyrovnat sa im, rovnako
ako distancovat sa od nich.

Znakom zrelosti a mudrosti je akceptovat' seba samého takého,
akym som.

Vyzerat' mlado sa ludia snazili oddavna a nie je na tom niC zlé. Je dobre,
ba az ziaduce, nezanedbavat sa, dbat 0 seba, pekne sa obliect. UrCite
kazdeho poteSi pohlad na vkusne obleCenych, milo sa spravajucich
seniorov.

Ja osobne kazdy den stretavam asi 80-rocnu pani, ktora chodi pravidelne
do obchodu vzdialeneho od jej bytu nanajvys 200m, ale vzdy
vyobliekana, s ladiacimi doplnkami — kabelkou, klobukom, Salikom. ESte
aj s paliCkou si pri chddzi pomaha s ocCividnou noblesou.

A potom vidim trochu mladsSiu zenu, ale tiez iste uz seniorku, ktora
vybehla do obchodu iba v papuciach, rozgajdanych teplakoch a cestou
namosurene karha deti, ktoré sa jej priplietli do cesty.

Ako je to teda so starnutim a starobou?

Starnutie je nezvratny biologicky proces. Je univerzalny v celej prirode a
zacCina sa narodenim Cloveka. Vysledkom procesu starnutia je staroba,
ktord Caka kazdého, no nie je to choroba.

Pojem starnutie zahrna:

e Biologicke starnutie — dosledok involucie struktur a funkcii organov,
zhorSenia adaptacnych a regulacnych funkcii, poklesu imunity,
znizeného zmyslového vnimania.

e Psychické starnutie — prejavuje sa znizenim poznavacich schopnosti,
spomalenim psychomotorického tempa, zhorSenim pamati, nizSou
koncentraciou pozornosti, na druhej strane ale aj zvysenou
vytrvalostou, mudrostou, rozvahou a toleranciou.
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e Socialne starnutie — ide 0 zmenu soc. postavenia, zmenu zivotného
programu a akceptacie socialnych doésledkov pripadnych poruach
zdravia.

Starobu delime podla veku:

e 60 — 74 rokov = rana staroba / starsi vek

e 75— 89 rokov = prava staroba / stary vek

e 90 a viac rokov = dlhovekost.

Dnes sa o starobe hovori az od veku 65 rokov, €Co suvisi aj so sucasnym
odchodom do dochodku.

Niekol'ko faktov, ktoré hovoria o kvalite nasho zivota, najma v
dochodku.

V januari 2021 bolo na Slovensku 5,46 mil. obyvatelov. 17% z nich bolo
nad 65 rokov. V r. 2019 sa muzi dozivali 73,8 roka, zeny priblizne 80
rokov, ale v zdravi sa dozivaju ludia len 57 rokov.

Po skompletizovani udajov za posledné dva pandemicke roky sa
pravdepodobne docCitame, ze progndéza o zvysSovani priemerného veku
dozitia sa narusila a tento vek sa znizi.

Nepriaznivy je aj index starnutia. V r. 2020 bol 107,34 (vyjadruje pocet
0sOb v poproduktivnom veku (65+ rokov) pripadajuci na 100 osb6b v
predproduktivnom veku (0O — 14 rokov).

A aj index ekonomickej zavislosti starych ludi = 25,47 (vyjadruje
poCet 0sOb v poproduktivnom veku (65+ rokov) na 100 osb6b v
produktivnom (15 — 64 rokov) veku).

O tychto udajoch Citajte viac na:
https://ekonomika.sme.sk/c/22175237/priemer ny-vek-dozitia-na-
slovensku-stupa-tlak-na-statnu-kasu-sa-zvysuje.htmil

dalej tiez: Z. Gabrizova: Aktivhe starnutie: Nevyuzity potencial starsSich
ludi. EURACTIV, 11.1.2017

Ako vnimaju vlastné starnutie a starobu samotni seniori?

Podla vyskumu realizovaného v r. 2012 v podstate trojako.

Niektori sa s hou t'azko zmieruju a spravaju sa nepriatelsky voci
svojmu okoliu, zvlast voCi mladym alebo mladsSim fudom.

Ini zaujimaju odmietavy postoj k vlastnému starnutiu, tazko prijimaju
svoj realny vek, prilis si zakladaju na svojej nezavislosti a vykonnosti.

A napokon tretia skupina prijima starnutie vo zvysenej miere, CO
znamena, ze si uziva vyhody spojené s vekom a dochodkom, napr. to, ze
nemusi rano vstavat do prace, nema zodpovednost, tesi ju odpocivat.
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Stretavame sa aj s takymi seniormi, ktori prijali starobu ako nevyhnutnu
etapu zivota, snazia sa o0 nezavislost | uzitocnost, no zaroven su ochotni
prijat obmedzenia suvisiace so svojim vekom i pomoc okolia.

Slovaci sa aj subjektivne citia byt ,,starymi“ skor ako v krajinach zapadnej
Eurdpy. Za zaciatok staroby povazujeme v priemere vek 57, 7 rokov,
kym, europsky priemer je 63,9. NajlepSie je na tom Holandsko s vekom
70,4 rokov.

Staroba je tak na Slovensku obdobie zivota, kedy sa Clovek skor
uzatvara do rodinného a sukromneho sveta. V zapadnych krajinach je to
naopak Cas aktivizacie vo verejnom a spolocenskom zivote.

Z vyskumov vyplynulo, ze seniori, ktori sa definuju ako mladsi, maju
vysSiu moralku, vacsiu satisfakciu, lepSie zdravie, menej somatickych
tazkosti, zvySenu mobilitu a optimistickejSie zmyslanie ako ti, Co sa citia
starsi.

Potvrdilo sa aj, ze existuje suvislost medzi spokojnostou so zivotom a
vekovym sebazaradenim: pocit staroby sa spaja s nizSou spokojnostou
SO zivotom.

Slovensko patri medzi tie krajiny Eurdpskej unie, kde sa populacia citi
starSie ako v priemere krajin EU-27. Takyto pocit mé na Slovensku az 19
% obyvatelov vo veku nad 15 rokov, kym v EU-27 je ich 16 %.

Tak ako je to teda?

Je lepSie pasivne oCakavat, ze sa 0 nas niekto postara, alebo stale
ukazovat inym, ze sme stale mladi a vitalni?

Podla mna aj v tomto pripade plati vekmi overené pravidlo zlatej stredne;
cesty.

Najst’ si novy zmysel zivota co najplnsi Cinorodych aktivit ale
prisposobenych nasim aktualnym obmedzeniam.
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Citam, cCitas, citame ﬂé'g"gk

InSpirovali ste svoje deti, vnucata k laske
ku kniham, citaniu?

Ako pisem v slogane ineho webu, doba je vrazedna, revirom na lovenie
iInformacii je fejsbuk - zial, uz nie umelecky pribeh v knihe, nie literatura
faktu. VSetko sa zrychlilo a my nestihame, nemame Cas. Ludia nemaju
cas.... na rodinu, na oddych, a uz vébec nie na Citanie....

Ako je to s vami?

Stéale Citate knihy, alebo Citate najma titulky pri surfovani na internete, ba
dokonca iba Cety na socialnych sietach?

Citajte pribeh o starom panovi, ktory na déchodku podlahol &aru
Citania knih:

Bol to mdj otec. Ja som bola od detstva naruzivou Citatelkou, hoci
neviem, kde sa to u mna nabralo. Doma sme nemali vela knih, tak som
si ich pravidelne poziCiavala v kniznici. Knihu som cCitala pri paseni kravy,
ale aj sediac na stresnom trame v pauzach medzi podavanim materialu

otcovi pri stavbe domu.
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Casto aj v noci pod perinou za svetla baterky, aby nadi nevideli, Ze este
nespim, ale Citam. Moje deti mi aj dnes hovoria, ze ma opantalo az
maniacke cCitanie.

Otec, kedze sa narodil v r. 1909 a stal sa sirotou uz ako malé dieta,
nedokoncil ani fludovu Skolu. Hovoril, ze lepSie sa Citat’ a pisat naucil az
na vojne, vdaka kamaratovi Co sa mu venoval. Ale na knihy veru nemal
cas pri zaopatrovani svojej 12 — Clennej rodiny. Az tesne pred
dochodkom, ked robil kuriCa si zaCal odo mna pytat kniny — ze bude
Citat, aby v noci nezaspal. Rok cCital knihy, ktoré som mu vyberala tak
aby ho zaujali. Do kniznice zacCal sam pravidelne chodit az ked bol
dochodca, ale potom Cital stale, aj vtedy, ked uz na jedno oko velmi
slabo videl a okrem okuliarov si musel pomahat’ aj lupou.

Ako som deti priviedla k Citaniu

Lasku ku kniham sa mi podarilo vzbudit' aj v mojich detoch. Hned' ako si
v prvej triede osvojili vSetky pismenkad som im davala precitat posledné
vety, potom odseky v rozpravke, ktord som im cCitala na dobrd noc.
NajskOr som Citala iba ja, potom docCitaval rozpravku starSi syn a
kratuCké odseky predcitaval aj sam svoje] mladsej sestre. Potom sa uz
striedali a nakoniec si Citali sami. Rozpravkovych knih sa u nas
nahromadilo vela, ale nevyhadzovali sa, posunuli sa dalSej generacii -
vnucatam, ktoré tiez radi Citaju.

Ani jedna kniha u nas nezostala neprecCitana, moje pravidlo - darovat
knihu pri kazdej vhodnej prilezitosti vSak sposobilo, ze sme ich uz
nemali kde skladovat a tak sme ich znovu podaruvali priatelom,
znamym, Skolam, do kniznic... Dnes nosim precitané knihy do boxov na
verejnych priestranstvach odkial si ich ktokolvek moéze zobrat a
precitat’.

Smutné je, ze dnesne deti Citaju malo, ba dokonca CcCitaju slabo.
Vysledky posledného medzinarodného testovania PISA z r. 2018
ukazali, zezo 7600 péatnastrocnych slovenskych ziakov az tretina
nedosahuje ani zakladnd aroveii Citatel'skej gramotnosti. Statistiky
vypoziciek v knizniciach tiez potvrdzuju, ze esSte tak pred 5- 10 rokmi sa
Citali knihy ovela viac ako dnes. Samozrejme, ludia a nama mladez
dnes Citaju texty aj v elektronickej podobe ( e-knihy, weby-blogy...), ale
pocty klasickych Citatelov klesaju.

Zostava nam uz iba dufat, ze bez ohladu na nosi¢ informacie
(tlaCeny text, elektronicky text) sa laska k literature nevytrati, ale

zosilnie.
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. ¢ 1 ¢lanok
Aj taky bol zivot 04

Minulost a sucasnost’ - podobnost’ vobec
nie nahodna

Dnes Citame, pocujeme a vidime mnozstvo ludsky bolestnych pribehov o
vojne, utecencoch ale nastastie aj o pomoci, ktord poskytuju vojnou
postihnutym ludia s laskavym srdcom.

Je uz iba malo pamatnikov, ktori vedia podat priame svedectvo o
hrozach Il. svetovej vojny ale dost tych, ktori zazili udalosti v r. 1968 a
este viac pamatajucich si na udalosti v roku 1989. Niektore davne
udalosti si vieme pripomenut uz iba z filmov, literatury Ci Sirenim
spomienok starsich pamatnikov, a tak aj ja zdielam:

Spomienky mojej sestry nha bombardovanie Nitry v r.1945
Sestra mala vtedyl2 rokov a doteraz spomina na strasny obraz tesne
potom ako na Parovce zhodili bombu. Mama ju poslala pekarovi zaniest
na pecenie cerstvo zamiesené cesto na chlieb. Zrazu pred nou vybuch,

demoléacia kadernictva, tela zien rozmetané na ulici...
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Nalet 42 sovietskych bombardovacich lietadiel sa zacal Styri dni pred
oslobodenim mesta - 26. marca 1945. V ten den bol v Nitre jarmok,
ulice boli plné ludi, ktori sa pre neskoré vyhlasenie poplachu nestihli
ukryt. 166 bomb usmrtilo 345 prevazne civilnych osob, zdemolované
boli mestske kasarne, Parovce, ulice Farska, Kupecka Hlavna, priestor
pred hlavnou postou, divadlo, trznica, Podhradie a budova prepoststva.
Znicenych bolo 48 budov, 289 budov bolo velmi poskodenych, 430ich
bolo poskodenych menej. Medzi obetami bolo len 13 vojakov — 8
vojakov slovenskej armady a 5 vojakov Wehrmachtu, ostatne obete boli
civiini obyvatelia - Nitrania, prechadzajuci uteCenci a cezpolni
navstevnici predvelkonocného trhu z okolitych dedin.

O tejto tragedii sa dlhé desatroCia micalo, bomby na mesto totiz zhodili
sovietske bombardéry. Politicke tabu bolo prekonané az po 67 rokoch
po tragédii v knihe Stefana KoSovana: Nitra, slovenské Coventry? ,
2012.

A POTOM?

Ludska spolupatrichost, spolocné hladanie a aj pochovavanie
obeti, odstranovanie nasledkov, vzajomna podpora a pomahanie
Sl.

Moja spomienka na r. 1968

Znovu Nitra — ja 21 roCna Studentka so 17 roCnym bratom piSeme nieCo
pred polnocou na beténovy mur lemujuci zeleznicu hesla proti sovietskej
okupacii. Zrazu pocCujeme silny rachot a bliziace sa intenzivne svetla
tankov, ktorych hlavne zameriavali prifahlé okolie. V tom momente sme
lezali v priekope, bat sme sa zacali az potom, ked sme uz boli doma a
este viac vtedy, ked sme sa dozvedeli, ze niektorych ludi aj zastrelili.

A POTOM?
Znova sa ludia zomkli a pomahali si, a to aj neskdor ked uz
slovensko- sovietska vladna moc na ,, nepriatelov rezimu“

polovala a zatvarala ich.

Dal3ie Gvahy o podobnosti a opakovani niektorych situacii, &i uz
tykajucich sa agresorov alebo o jednote [udi pomahajucim inym,
NECHAM NA VAS.
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https://www.nitra.sk/zobraz/obsah/32271

Internet zlepsuje seniorom kvalitu zivota

Pribehy seniorov o skusenostiach s pocitacom

K napisaniu tohto prispevku ma inspirovali skisenosti z mojej Cinnosti
dobrovolného lektora digitalneho vzdelavania seniorov v klube
dochodcov, a tiez to, ze sa pomaly zacCinaju pilotné kurzy pre seniorov
(garantované vicepremierkou Remisovou v spolupraci s JDS), na ktorych
ma byt zasSkolenych spolu 170 000 seniorov z celeho Slovenska. Hlasy
seniorov, podobne ako aj SirSej verejnosti nie su jednoznacne,
samozrejme, previadaju pozitivne nazory. Uvedené pribehy majua sluzit
na zamyslenie lektorom tychto kurzov a mozno ako motivacia pre
seniorov by sa do kurzov prihlasili.

Pribeh prvy.

Pani A kedysi v praci aktivhe pouzivala pocitaC, a to Specialne
ekonomické programy. Po odchode do dochodku bola rada, ze uz
nemusi sediet za pocCitacom. Venovala sa radsSe] rucnym pracam,
zahradke a malym vnucikom.

Plynul Cas, vnucCata vyrastli, uz nemali taky zaujem o starku, ale pri
stretnuti ju zahrnali novymi pojmami suvisiacimi s pocitacom a
iInternetom. Covid pandemia aj ju zatvorila takmer na dva roky doma.
Stracala kontakt so znamymi, s rodinou si iba telefonovala.
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A tak je] syn kupil na Vianoce notbuk. Iba v rychlosti jej nieCo poukazoval
s poznamkou: Tebe to poOjde super, ved si v robote s pocitacom
pracovala. Pri najblizSe] navsteve sa na nu vnucata, pomaly uz tinedzeri,
vrhli so zaplavou slov a otazkami: Videla si na yutube toto? A na
fejsbuku.... ? Tato povedal ze mas uz aj ty notbuk, ukaz aky.
Nechcela sa priznat, ze po 10 rokoch si uz skoro niC nepaméata a vobec
sa neorientuje v novych programoch a v online komunikacii.

Nastastie, prave zacCinal kurz pre zaciatoCnikov v klube dochodcov.
Prihlasila sa, pomaly sa ucila viac a viac...

Pred vnuCatami sa uz neostychala, poziadala ich o pomoc ak nieComu
nerozumela. A to ich znovu zblizilo. Deti boli hrdé, ze starkej pomahaju a
ona bola rada, ze travia spolu viac casul.

Teraz je pocitac jej dobry kamarat.

Pribeh druhy.

Pan X hovori, ze on dobre zvlada pracu s pocitacom. Pri podrobnejSom
rozhovore a este viac pri konkrétnych ulohach, ktoré mal pomocou
poCitaCa vyriesSit sa vSak ukazalo, ze jeho vedomosti nie su
systematické, pracuje metddou ,,pokus — omyl, uspech”. Najviac vyuziva
komunikaciu s priatelmi cez fejsbuk, ale mrzi ho, ze ani tam si hned
nespomenie Co ma robit. Nie je to tym, zeby mimoriadne zabudal, skor
tym, ze jeho vedomosti su nahodné, poriadne neosvojené. Hovori, ze
kurz mu pomohol niektoré Cinnosti zautomatizovat a naucit sa aj nieco
nove.

Pribeh treti.

Pani B pouziva iba inteligentny telefon, ktory dostala od deti, o notbuk, Ci
tablet nema zaujem. Na telefone ju deti naucili pouzivat vyhladavac
Google a fejsbuk a prijimat’ a odosielat spravy. Sama o sebe hovori, ze
sa viac nepotrebuje. Ked predsa len nieCo noveé skusi, nema trpezlivost,
klika, vymazava, preskakuje z jednej veci na druhu, ale sama so sebou je
spokojna — to Co ju zaujima ma ulozené v boxe oblubené a to je| staci.

Pribeh Stvrty.

Pani C nikdy pocitaC nepouzivala, vie iba telefonovat a telefon ma stary,
tlacidlovy. Zije sama. Syn byva, asi uz natrvalo, v zahrani¢i. Pri jeho
poslednej navsteve jej daroval notbuk, ukazal jej zakladné funkcie, pridal
knizku o praci s PC, vysvetlil metodiku ucCenia sa. Odisiel a ona zostala
sama bezbranna s nejakym nepriatelskym pristrojom. Ale velmi sa
chcela naucit' s nim pracovat. Tak to zobrala od zacCiatku — oboznamenie
s klavesnicou a Studium prvych stran knizky. Co si vyskt3ala, to si aj
zapisala. S radostou privitala moznost prihlasit sa do kurzu prace s
pocCitacom. strana 16




ISlo je] to pomaly, je vSak velmi trpezliva a cielavedoma. Robi oCividné
pokroky. TesSi sa, ze posle synovi vlastnu fotku upravenu s viozenym
textom. Stale si vSetko zapisuje a doma pomocou poznamok tréenuje to,
Co bolo na kurze prezentovane.

Hovori, ze notbuk zacina byt jej kamarat.

Tych pribehov by sa dalo napisat’ viac. Niektoré su podobné, iné
jedine€né.

Napr. jedna pani uplne odmieta akukolvek Cinnost' na pocitaCi okrem
fejsbuku. Hovori, ze tam ma vSetko Co potrebuje, a ze ak by pouzivala
mail, bolo by to nebezpecné.

Druha prave naopak — socialne siete nebude pouzivat a ani o nich nicC
nechce vediet.

DalSia pouZiva iba vyhladava¢. Hlada zlavy, najma na potraviny. Cita e-
letdky, potom si ide kupit najlacnejSie, lebo minimalny doéchodok jej
nestaci, kedze podporuje aj invalidného syna.

Ind chce predavat svoje rucCné prace na online bazari, ina zase nieCo
Specialne nakupit’ na internete.

Preto sa mi osvedcil respekt k zelaniam seniorov, pomoct im naucit sa
to, o Co maju oni zaujem.

Za zakladné vsSak povazujem bezpecCné nastavenie konta, orientacia v
bezpecCnostnych nastaveniach a dodrziavanie zakladnych
bezpecnostnych opatreni v celom online priestore.

To je dnes nutnou podmienkou dobrého, priatel[ského pouzivania
pocitaCa

Potom bude pocitaC nas dobry sluha, ktory nam zlepsi kvalitu zivota
aj ked’ uz nebudeme taki pohyblivi ako predtym. Aj zo svojej izby
mozeme zostat v spojeni s rodinou, priatel'mi, svetom...
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Fenomeén davu na facebooku

Nikdy som nebola fanusickou fejsbuku. Ale musela som sa tam prihlasit
kvoli vyskumu, v ktorom sme zistovali ako online meédia i jednotlivci
komunikuji o Romoch, neskor o migrantoch Ci inych kontroverznych
temach. A bola som zhrozena z tolkych vulgarizmov a vyhrazok az k
hranici smrti. Dokonca v poslednom Case su to uz Ukrajinci — pomoc a
pochopenie pomaly nahradza nenavist.

Skupinova nenavist' voéi tym, ktori st INI je najviac badatel'na na
facebooku.

StacCi jeden nenavistny komentar a je z toho lavina hejtov (Hate- z
angliCtiny, znamena nenavist). Hejter, Clovek, ktory vie vsetko lepsSie,
urdza, provokuje, ublizuje inym svojimi komentarmi sa najde Vv
akychkolvek skupinach, aj tam kde by sme to vobec necakali.

Napr. v skupine zahradkarov som Citala takuto komunikaciu:

Vie mi niekto poradit ake popinave kriky mam vysadit k plotu? Starosta
totiz odporuca tym, co byvaju pri ceste, aby si tam nieco vysadili, nech
nevidiet do dvora.

A pod tym bolo asi 50 odpovedi — hejtov, nadavok na starostu, ze Co si to
dovoluje, ze na to nema pravo, Co sa on stara o sukromny pozemok... a
samozrejme okorenené aj vulgarizmami. Az kdesi na konci, bola

odpoved, konkrétna rada na vhodné kriky.
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Preco sa ten prvy nevyjadril k veci, ale podnietil takito nepriatel'sku
komunikaciu? Bol nahnevany a svoj hnev si ventiloval v skupine
bez ohladu na tému, alebo to bol Clovek, ktory sa vyziva v
rozduchavani nepriatel'stva?

A precCo sa hned ostatni pridali? Boli ovplyvneni tym prvym ,,vodcom®,
ktory stale pridaval nenavistné poznamky a prikladal do plamena zloby a
agresie. Ostatni sa dali strhnut, podlahli manipulacii, stali sa sucastou
nenavistneho online DAVU.

Hejter je spokojny, ziskal pozornost. Ved najviac interakcii maju spravy,
ktoré Sokuju a rozcCuluju. Preto Siri obsah, ktory nas najviac hneva a
rozdeluje.

Skupinove / klanové / davové zmyslanie spdsobuje, ze sa k nemu prida
haf vernych fanusikov, ktori sa bez rozmyslu zastand svojho vodcu a
Siria jeho spravy dalej. Zastavit ho je nemozné pokial sa budu jeho
spravy Sirit dalej.

Aby som tymto javom lepSie porozumela, znovu som siahla po knizke
Psycholdgia davu od Gustava le Bona (1841 — 1931), ktora vysla prvy
raz 1895 (v CesStine 1897).

Le Bon v Psycholdgii davu charakterizoval a podrobne analyzoval
vznik davu a jeho spravanie.

PrecCitala som ju uz viackrat. Vraciam sa k nej vzdy ked neviem pochopit
preco je v spolocnosti tolko hnevu, agresivity, nenavisti. PreCo jedinec v
online priestore méze bezbreho Sirit' oCividne dezinformacie, Sikanuje a
uraza inych?

Lebo ostatni podlahli davove] psychdéze - uverili vodcovi, aj oni sa
pridavaju, Siria spravy dalej bez toho aby sa Co i len na okamzik
zamysleli a tak sa vymanili zo psychozy nerozmyslajuceho, primitivneho
davu.

Jednou z priCin tohto javu na facebooku je anonymita, ktora dava
jedincovi pocit, ze si moze bez nasledkov dovolit hociCo. Takéto
spravanie na sieti kopiruje spravanie davu v skutoCnosti, napr. na
orotestnych zhromazdeniach. V dave sa moéze zbabelec stat" hrdinom,
pacifista vojakom, pocCestny, moralny Clovek zloCincom. Ked davovy osSial
pominie, Clovek sam nevie pochopit’ svoje spravanie.

Le Bon zdoraznoval, ze dav nikdy nie je ani zlo€inny, ani hrdinsky,
ale k extrémnemu konaniu ho mdze priviest vodca.
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Prikladom zloCineckého spravania davu v historii je tzv.
Bartolomejskd noc ( 24.8.1572) vo Francuzsku, kedy v Parizi zacalo
hromadné vrazdenie hugenotov katolikmi, rozsSirilo sa do dalSich miest a
obci a vyziadalo si tisicky obeti.

Hrdinskym prikladom konania davu boli napr. povstania pocas
Francuzskej revolucie (1789- 1799). General Napoleon Bonaparte by sa
nemohol stat francuzskym cisarom a talianskym kralom , keby svojou
charizmou vodcu nevedel presvedCit davy, ktoré ho potom
bezmyslienkovite nasledovali, zboznovali.

Le Bona mozno nadnesene oznacit za vizionara, pretoze sa ukazalo,
Ze uspesne prognozoval vztahy v spolocnosti nielen v XX. ale aj XXI.
storoCi. Dokladuju to historické fakty z obdobia 2. svetove] vojny, s
typickym spravanim sa vodcov A. Hitlera a J.V. Stalina, a ich
schopnostou ovplyvhovat' davy. Le Bon na zaklade psycholdgie davu
dokonca vysvetloval ako funguju vztahy medzi viadou, verejnou mienkou
a médiami v suvislosti s demokraciou a slobodou (autonomiou) osobnosti
a tie su aktualne i dnes, v sucasnej politike.

Politik, ktory dokaze pouzivat rétoriku ,,vodcu davu“ to ma vyhrané.
V slovenskej politike sme toho svedkami napr. pri prejavoch a tlacovkach
Roberta Fica, Ci Igora Matovica, ktori s uUspechom vyuzivaju na
manipulaciu svojich voliCcov aj socialne siete. Obaja pouzivaju
jednoduché konstatacie, logicky neargumentuju, posobia na city a stale
opakuju svoju ucelovu repliku v presvedceni, ze ,,100-krat vyslovena loz
sa stava pravdou”,

Jednotlivec, ktory spocCiatku pochyboval, si nakoniec povie: Ked' to
hovoria vsetci (v tej jeho nazorovej skupine a hlavne vodca) tak to
bude pravda. Ak aj nie su vSetci, na ktorych vodca posobi uplne
presvedceni o jeho ,,pravde”, staCi ak suU dezorientovani a nikomu
nebudu verit, lebo ved ,,vsetci klamu“ a ,,pravda je niekde uprostred®.

LenZe pravda je iba jedna, pokial sa NEDOKAZE nie&o iné.

Casto uverime zdielanému hned a to aj bez overenia faktov,
zamerne sme slepi a Sirime spravy dalej v dobrej viere, ze tym
pomahame druhym.

Ale skutoCne im tym pomahame, alebo ich nechtiac zavadzame?
Socialne siete nam poskytli nastroje na bezmyslienkovité konanie, aby
sme mohli Sirit hocijaku dezinformaciu, o ktorej si myslime, ze je ddlezita,
hoci v koneCnom dosledku moze byt Skodliva, zavadzajuca.

Bez rozmyslania vyuzivame moznost' Zdielaj dalej!
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Predtym nez uverime by sme mali pochybovat a pravdivost
overovat.

Uz René Descartes (1596 -1650) nabadal vedcov k pochybovaniu nielen
0 veciach a javoch malo pravdepodobnych, ale aj o tych, ktoré sa zdaju
zrejmeé (pochybuj aj vtedy ak to tvrdi velka kapacita, pochybuj aj ak to
tvrdia vSetci...) lebo iba tak dospejeme k poznaniu skutoCnej pravdy az k
nespochybnitelnemu:

Cogito ergo sum — Myslim, teda som.

Myslenie je jedineéna vlastnost’ ¢loveka. Clovek sa od zvierat odliSuje
prave tym, ze rozmysSla. Snad sa nechceme vratit spat do
prvotnopospolnej spoloCnosti a reagovat len na zaklade pudov?

Niekedy to veru tak na fejsbuku vyzera — akoby sme sa vracali mentalne
do éry lovcov: vybehnem von (do online priestoru), nie€o ulovim
(informacie) a bezmysSlienkovite skonzumujem. Na fejsbuku v
skupinach (online dave), ktoré odradzaju nasSe postoje sa casto pod
vplyvom manipulacie vodcov a hejterov stavame divochmi ovladanymi
Iba pudmi, nie rozumom — ale my sme ludial

Nie je uz Cas, vratit’ sa spat’ k empatickej, priatel'skej komunikacii a
to aj na v online priestore?

Ve le Bon /

ngcho[v

L}
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Robme to co nas bavi so
zaujatim a laskou - predlzime si
Zivot.

Ked' je clovek mlady, podvedome tuzi po co
najdlhsom, kvalithom zivote. Probléem

nastava az vtedy ak je clovek chory, nevladny
a uz nie je dostatoCne samostatny.



Vtedy niektori CastejSie myslia na definitivny
odchod z toho ich uboleného zivota. Ako sa
vyhnut takymto myslienkam, ako odist Stastny
a spokojny so svojim zivotom?

Prikladom mo&ze byt Milan Lasica, ktory
zomrel stastny v plnom zaujati cinnostou,
ktora bola jeho velkou vasnou - herectvom.
Prave vystupoval spolu s orchestrom na
vyrofnom koncerte v bratislavskom Studiu
L+S, ked pocas zaverecnej klanacky odpadol.

Podobneé to bolo aj u Ladislava Chudika. Ako
sa mozeme  docitat z  dostupnych
dokumentova poskytnutych rozhovorov, trpel
cely zivot chorobami a silnymi bolestami
hlavy, ktoré vyustili az do depresii. Dokonca sa
pohraval s myslienkou, ze odide z tohto sveta,
zachranila ho vsak jeho laska k herectvu a
ucinkovanie v seriali Nemocnica na okraji
mesta. Pred devatdesiatkou sa wvratil do
Narodného divadla v hre Tanciaren. Jeho
manzelka hovorila, ze kazdeée predstavenie
bolo pre neho novym vitazstvom sameho nad
sebou.



Akoby dostal ¢as navyse a chcel si radost zo
zivota vychutnat do poslednej minuty.

Zenskym prikladom radosti zo Zivota mozZe byt
herecka Marina Kralovicova, ktora
odovzdavala radost a potesenie divakom
narodného divadla 74 rokov. Za svojho zivota
sa stala muzou viacerych umelcov, tesila sa zo
svojej zenskosti a s radostou svoju nesputanu
zivotnu energiu odovzdavala divakom.

Nielen priemerny vek, ale uz aj vek dozitia sa
pomaly zvysuje aj u nas - muzi sa dozivaju
73,8 rokov, zeny o sedem rokov viac. Rastie aj
pocet storocnych a su to zvacsa ludia, ktori sa
aj v pokrocilom veku venuju Cinnosti, ktora ich
bavi, ba nachadzaju aj nové konicky.

V rozhovoroch jubilanti zvacsa hovoria o
tazkom zivote, prekonavani prekazok, o praci
- casto aj fyzickej, ktora ich vsak tesila.



Vela dlhovekych su zeny zijuce na vidieku.
Ktoré tesi praca v zahrade a stretavanie sa s
inymi dochodkynami Ci uz v spevokole, alebo
pri odovzdavani svojich skusenosti v roznych
ludovych remeslach, ako o tom hovoria na
oslavach svojho jubilea.

Napriklad pani Mdria zo Sintavy , rozhovore
na oslave svojich stych narodenin hovorila o
svojom tazkom zivote, ale aj peknych
spomienkach. Zdravie i pamat jej stale sluzia,
zaobide sa bez liekov. Ma problémy len s
chodenim, trapi ju slabsi zrak a sluch. Tesi sa
zo svojej velkej rodiny.

Pan Jan z Hnaste ziskal mnozstvo oceneni za
prikladnu pracu a aj ako dochodca dale
pracoval v miestnom zavode. Aktivny bol stale
aj spoloCensky. Recept vojnoveho veterana
FrantiSka zo Ziliny na dlhovekost je ,pdn boh,
mlieko, med, cesnak a nehnevat sa”.



Jozefina z Jacoviec aj Mdria zo Sastin-StrdZe
povedali, ze zili zivot plny radosti a to aj teraz
vo vysokom veku.

Osobne tiez poznam osemdesiatnicky, ktore
radi aj v tomto veku pracuju v zahrade. Kopd,
sadia, polievaju, zberaju a konzervuju urodu
aby potom plodmi svojej prace mohli
obdarovat deti, vnucata. Velku radost im robi
aj priprava obeda, ked cakaju navstevu
najblizsich a ked sa takto zidu pri spolocnom
stole, citia novu energiu, raduju sa zo zivota.

Zaruceny navod na dlhy spokojny a stastny
Zivot neexistuje. Pozorovanim a rozpravanim
sa s ludmi, ktori sa dozili vysokého veku sa
vsak da dospiet k tymto zaverom:

Vek predlzuje aj dodrziavanie pravidelnych
ritualov, stretavanie sa ludmi, ked inak nie, tak
aspon vo virtualnom priestore, najst si kazdy
den dovod zit, venovat sa konickom, byt
priatelsky a pozitivny.



Nestratit zmysel zivota ani na dochodku,
nezanedbavat zdravy pohyb a fyzické cinnosti
vykonavané pre radost a potesenie a hlavne
také cinnosti, ktoré nas tesia, ktoré robime
radi, s laskou a zanietenim.

Na zaver uvadzam priklad niektorych cCinnosti
z mojho zivota na déchodku, mozno niektore
iNsSpiruju aj vas.

Ranny ritual: voda, kratke cviCenie, caj,
ranajky a 45- 50 minutova rychla chddza s
palickami popri Vahu.

Denny ritual: 2-hodinové C(Citanie a
vyhladavanie  zaujimavych  clankov  na
internete, popoludni technicka dUprava a
editorska praca s clankami inych autorov pre
moj blog, inokedy pisanie a spracovanie
mojho vlastného clanku.



Pracu za pocitacom striedam s kreativnymi
rucnymi pracami. Alebo zajdem do zahrady
trochu relaxovat v prirode, sadnut si pod
strom, vypit si kavicku.

A v ostathnom case chodim aj do klubu
déchodcov, pomaham inym osvojovat si pracu
na pocitaci, alebo pomo&zem pri niektorej inej
aktivite.

A samozrejme, obcas sa venujem gj
najmladsej, stvorrocnej vnucke.

Je dolezité, aby si kazdy z nas nasiel nejaku
cinnost, ktora ho bavi. Ak ju vykonava s
radostou, urcite sa bude citit lepsSie, ba
dokonca mladsie.



Kto je hrdina?

Nase vnimanie hrdinu sa casom meni

S vekom sa meni v zivote vselico, s tym uz
mame my, seniori, skusenosti dost. Pri
nasich spomienkach sa mozno niektorym z
nas vynori v mysli aj spomienka na ludi, ktori
boli pre nas vzormi, ba mozno sme ich
pokladali az za hrdinov. Pre niekoho to bol
dedko, Ci starka, pre iného niektory z rodicov,
ale mozno aj ucitelka, i susedka, ktora nam
nezistne pomohla.



Ako deti sme mali oblubenych hrdinov z
rozpravok, neskér to Dboli hrdinovia z
romanov, ci filmov.

Aj dnesné deti maju svoju idealnu predstavu o
hrdinoch.

Vo viacerych prieskumnych dopytovaniach
deti povedali, ze hrdina by mal mat super
schopnosti, ale méze byt aj obycajny a
pouzivat len svoj vlastny rozum. Hrdinovia deti
sU moderné super bytosti, ktorych im prave
prezentuju kina a televizia. Hoci starsie deti si
uz uvedomuju aj to, ze napr. aj hasic z ich
okolia moéze byt skutoCny hrdina, pretoze
takisto zachranuje zivoty.

Ako sme dospievali, aj nase predstavy o
hrdinoch sa menili. Volba zavisela od nasich
skrytych tuzob, zelani. Do hrdinu sme
projektovali nase ocakavania, nas vysnivany
zivotny styl.



A uz sme boli v najlepsich rokoch - hrdinov
nahradili realne osoby, nase vzory z
pracovného, ci spolocCenského zivota. Pre
niektorych sa stali vzormi dokonca politici, Ci
tzv. celebrity.

Povodné chapanie vyznamu slova celebrita sa
stotoznovalo s predstavou pozitivneho vzoru
ale niektori z nas ho spociatku ani nepoznali.
Bola to osobnost, ktora dosiahla v spolocnosti
vysokého uznania za skutocne zasluhy.

Zial, toto slovo sa dnes pouZiva zvic3a pre
osobu, ktora Sa stala Znamou
prostrednictvom meédii kvoli istemu, nie vzdy
nasledovania hodnému zivotnému Stylu, ba
dokonca aj Skandalom.

Pri pracovhom zatazeni, nahanani sa za
kariéerou sme sa podobne ako nase deti dnes,
velmi nezamyslali nad hrdinami.

Iba prilezitostne sme registrovali aktualne
spravy 0 narodnych hrdinoch, predtym
hrdinov socialistickej prace, novsie o hrdinoch
vsednych dni.



Premyslali ste uz niekedy o tom, akymi
cinmi si clovek zasliZzi pomenovanie
hrdina?

Mozno by nam pomohla historia, ktora
oznacCuje za hrdinu napr. Juraja Janosika,
Ludovita Stura, ¢ Milana Rastislava Stefdnika.
Kazdy narod ma svojich hrdinov. SkutocCnych,
idealizovanych, alebo vybajenych. Narodni
hrdinovia su sucastou vSetkych kultar a
neodmyslitelnou sucastou historie.

Ale zhodneme sa v pohlade na hrdinstvo?
Kto su skutocni hrdinovia naSej
sucasnosti?

Myslim na hrdinov zo skutocného zivota. Ich
hrdinstvo spociva v pouzivani svojich
schopnosti na to, aby pomohli druhému aj za
cenu vlastneho pohodlia, Casu, Ci v krajnych
pripadoch aj vlastnej bezpecnosti. V
neposlednom rade su hrdinovia aj ti, ktori
napriek mlciacej vacsine neschovavaju hlavu
do piesku.



Tito ludia sa neboja vyjadrit svoj nazor a
podporit spravodlivost, nepodvolia sa
agresivite moci, ale dozaduju sa
rovnocenného, spravodlivého
zaobchadzania pre vSetkych, bez ohladu
na vyhrazky a mozné negativne dosledky
(ako napr. investigativny novinar Jan Kuciak).

Ak niekto ide pomahat detom do Afriky, je
hrdina, ale kto sa venuje romskym detom, Ci
bezdomovcom je povazovany za blazna,
napriek tomu im vsak nezistne pomaha.
Mozno sa nakoniec tito hrdinovia vsedného
dna dockaju ocenenia Biela vrana, alebo o
nich napisu pochvalny clanok. Lenze oni to
nerobia pre pochvalu, pomahaju a
zachranuju, lebo to tak citia.

Patria sem aj rodicia, ktori sa staraju o
postihnute, chore dieta, dospelé deti, ktore
sa staraju o tazko chorych rodicov, ale aj
deti, ktoré sa v nahodnej kritickej situacii
zachovaju obzvlast hrdinsky.



A samozrejme dnes su to aj zdravotnici,
lekari, dobrovolnici, kori nezistne pomahaju
ludom v pandemickej a vojnovej nudzi, i
aktivisti starajuci sa o zdrave zivotné
prostredie.

Ale mdzZzeme to byt aj my - hlavne pre
svoje vnucata ak im ukaZzeme, co vSetko
sme museli prekonat aby sme sa dostali
tam, kde sme teraz. M6zeme tiez vychovat z
nasich  najmladsich  potomkov  hrdinov
vsedneho dna.

Deti treba povzbudzovat vo fantazijnych
predstavach ako pomahaju, zachranuju...
Rozpravajme sa s nimi o tom, ako by konali v
nejakej ohrozujucej situacii ak by islo sestru,
brata, mamu ci spoluziaka. Upevnujme u nich
presvedcenie, ze hrdinami nie su len silni a
zrucni, ale najma ochotni, vnimavi, rychli a
mudri. A najma, ze hrdina pomaha, kde sa da.

Hrdina si kladie otazku: Kto, ked nie ja?
Namiesto toho aby sa pytal: PrecCo prave ja?



Co si najviac vazime, po om
tuzime?

Co si viac cenite - velky dom, byt, v ktorom uZ
byvate sami, auto, na ktorom uz takmer
nejazdite, rozny starozitny, drahy nabytok...
alebo moznost Cerpat mesacne z rezervy, ktoru
ste si vytvorili predajom nevyuzivanych veci a tak
Si zabezpecit lepsiu kvalitu zivota aj v zrelom
veku?



Rozpravajme detom ako sme my v nejake;
situacii prekonali zabrany, strach zo zlyhania
alebo z toho, ze by sme ostatnym boli na
smiech. Priblizme detom nezabudnutelné
ciny, ktore sme vykonali, ale aj slabosti a tiez
ako sme prekonavali strach v kritickych
situaciach.

Zacnime uz dnes, teraz. Lebo kto, ked nie
my sami sa potrebujeme stat hrdinami
nasSich vlastnych pribehov zachovanych
pre nasich nasledovnikov?

Postarajme sa o to aby sa to vnucata
dozvedeli.

Takto sa nam podari rozsirit rady
kazdodennych ,,malych” hrdinov, z ktorych
raz vyrastu ,velki” hrdinovia ich
sucasnosti.



Vacsina z nas by si este rada splnila svoje,
dokonca celkom realistické, sny: ist na
dovolenku, kde sa o nas komplet postaraju,
zaplatit si  kupele, alebo aspon nejakeé
ozdravovacie pobyty, ist obCas na kvalitné, hoci
drahsie kulturne podujatie...

Co ale ak na to nemate financie?

Ale mozno mate majetok, ktory je spomenuty
vyssSie, no neviete sa psychicky odputat od
myslienky ,,je to moje, toho sa nevzdam”.

Pasivha rezerva - dokedy bude nevyuzita a vy
budete zivorit zo svojho biedneho dochodku?
Mozno myslite na deti, tie to zdedia, tym to pomoze.

Ale deti su uz dospele, vedeli by sa o seba
postarat. Ak by sme ich nasou pomocou, na ukor
nasho Setrenia az k hranici  biedy,
nerozmaznavali, zvladli by to sami. Postarali by
sa nielen o seba ale oj vas, keby ste im to dovalili,
ved ste ich dobre vychovali.

Mozeme sa hnevat, nadavat na stat a jeho
déchodkovu politiku, ale tym si nepomdzeme a
iba si eSte viac zniCime zdravie svojou
agresivitou.



Ako obycajne, najviac kriCia a nadavaju ti, ktori
este nejaky majetok maju. Nechcu sa ho vzdat a
premenit na potrebné financie, hoci maju maly
déchodok. Su to zvacsa byvali podnikatelia, ktori
Statu neodvadzali dane podla zakona. D6chodok
sa im vypocital z nizkeho vymeriavacieho
zakladu. V priebehu aktivheho pracovného zivota
nemysleli na starobu a nesetrili na déchodok,
spoliehajuc sa na §tat: Stdt sa o mria na déchodku
musi postarat.

Ako vieme, postara sa iba Ciastocne, aj my sa
musime snazit.

A potom su tu ti, ktori nemaju ani takuto pasivnu
rezervu, ziju iba zo svojho biedneho dochodku a
vynajdu sa. Pomo6zu za malu odmenu postrazit
dieta, vyvencit, poprechadzat sa so psikom
suseda, usSiju, uhackuju, ustrikuju, aj ked so
stareckymi prstami a ponuknu to na predaj na
bazosi. . Nehanbia sa hladat si nejaku nenarocnu
pracu. Upratuju, informuju, strazia... Su to zvacsa
byvali pracovnici Statnej a verejnej sluzby -
ucitelia, upratovacky, kucharky, zdravotne sestry,
sanitari...



Ti by sa mohli najviac hnevat na stat, vladu,
namiesto toho su aktivni a robia co mézu aby
prezili, a pritom ani nestracaju cinorody
optimizmus.

Ktosi mudry povedal: ,Chcem mat odvahu -
zmenit veci, ktoré zmenit mézem. Chcem mat silu
- uniest veci ktoré sa zmenit nedaju. Chcem mat
mudrost, vediet jedno od druhého odlisi.”

ESte horsie su na tom osameli seniori. Az vySe
stvrtina z nich nema dostatok penazi na
dbstojny zivot. Vacsina déchodcov sa drzi nad
hranicou chudoby, ale pod nou je vyse Stvrtina
domacnosti dochodcov.

Na Slovensku zije takmer 1,1 milidna
dbéchodcov, ich pocet sa zvysuje, pocet ludi v
aktivnom pracovnom veku klesa. Vek odchodu
do dochodku sa bude stale postupne zvysovat,
dochodky znizovat.

Od r. 2023 sa budu prepocitavat tak, ze narast
priemernej mzdy v narodnom hospodarstve sa
prenasobi koeficientom 0,95, budu teda nizsie.



Ako je to teda s tymi nasimi hodnotami?

Hodnoty, s ktorymi sme sa stotoznili
ovplyvnuju cely nas zivot. UrCuju sposob nasho
spravania, hodnotenia inych ludi a udalosti, ale
obhajujeme nimi aj svoje konanie. U toho
isteho Cloveka sa menia nielen v zavislosti od
socio-kulturneho prostredia, v ktorom clovek
Zije, ale aj od jeho veku.

Pred niekolkymi desatrocCiami sa vo vyskumoch
hodnét u Slovakov na prvych miestach
objavovala hodnota istoty spojena s rodinou a
tradiciami, hodnota zdravia ale aj nabozenstva.
So zmenou ekonomickeho stavu krajiny sa do
popredia dostavala istota spojena s
ekonomickym zabezpecenim, pracou, kariérou
- Co dava cloveku pocit bezpedia.

Aj toto vnimanie vsak moze byt rozdielne.

Kym v Bratislave ludia kladd déraz na celkovy
socialny a zivotny ,komfort’, teda na
rovnovahu pracovného a sukromného zivota,
na vychodnom Slovensku sa za kvalitny zivot
povazuje uz to, ak ma clovek vbObec nejaku
pracu a prostriedky na zakladné zivobytie.



To, comu davame prednost, o Co sa snazime,
mozno laicky pomenovat aj kvalita zivota.
Toto spojenie sa v ostatnom case casto
vyskytuje aj v spojeni so zrelym vekom
seniorov. (Ja ho tiez na blogu pouzivam pri
vyzvach na tvorivd cinnost seniorov pri pisani
clankov.)

Odborne definoval kvalitu zivota Eurostat,
ktory pod nu zaclenuje: materialne zivotné
Standardy, zdravie, vzdelanie, osobnostne
aktivity, uroven politickej mienky a vladnu moc,
socialne kontakty, environmentalne
podmienky, ale aj osobnostnu a ekonomicku
neistotu.

Ak pocitujeme namiesto neistoty ,istotu”,
citime sa bezpecne, potom preferujeme viac
nematerialne hodnoty oproti materialnym.
Seniori na vrchole rebricka hodndt uvadzaju
samostatnost, a to rovnako na fyzickej i
psychickej drovni (t. j. zdravie), rodinu a dobre
vztahy Vv rodine, duchovny Zivot,
sebauplatnenie (v zmysle realizacie réznych
aktivit a ¢cinnosti) a financie.

To vSetko im dava pocit bezpecia.



Z vyskumov o zivote seniorov vyplyva, ze
hlavhym problémom v zivote seniorov je ich
sebestacnost a osamelost.
Istotu by im zabezpecili podmienky uspesného
starnutia, ako je pokracujuca ekonomicka
cinnost na skratené uvazky, vyrieSenie byvania
(samostatne v mensom, ale svojom, no nie v
izolacii), primerana zdravotna starostlivost.
Kvalitny zivot potom vnimaju ako taky, v
ktorom maju pocit istoty, ze existuju
zachranné siete, na ktoré je mozné sa
spolahnut v pripade vynimocnych a tazkych
Zivotnych situacii.
Momentalne vsak ludia tento pocit istoty u nas
nemaju a citia, ze v zivote sa musia spolahnut
vylucne sami na seba alebo na svojich blizkych.

Pri tomto pocite neistoty je potom tazke
dosiahnut prava zrelost, ujasnit si svoj
hodnotovy rebricek, a vediet svoje
skusenosti aj odovzdavat.

To je znak mudrosti a zrelosti seniora. S tym
suvisi vztah k detom, vnucatam, generacnym
nasledovnikom.



Vo vyskumnej studii  Senior v  sieti
medzigeneracného vplyvu sa uvadza, ze u
seniorov sa zistovali aj hodnotove orientacie.
Teda to, Co povazuju za dolezite vo svojom
Zivote.

Seniori sa vyjadrovali k hodnotam laska,
vernost, dobré vztahy s  vnucatami,
zodpovednost, schopnost  odpustat a
zmierovat sa s inymi, nabozenstvo.

Za dolezité pre svoj zivot povazuju stari rodicia
predovsetkym vernost a zodpovednost
(94,4%), nasleduju dobré vztahy s vnucatami a
laska (93%), schopnost odpustat a zmierovat
sa s inymi (86,4%) a nakoniec nabozenstvo
(81,6%). ( R. Jamborova, 2020)

Z inych vyskumov su zaujimave zistenia o
hodnotach tykajucich sa tradicii.

Na Slovensku ich ludia v hodnotovom rebricku
umiestnuju priblizne okolo desiateho miesta.

Sviatky a ritualy umoznuju ludom zastavit sa,
stretnut sa s blizkou rodinou a priatelmi. Z
tohto dévodu ma tato hodnota velky vyznam aj
u seniorov.



Pozna to kazdy z nas: rodinne obedy, Ci
obcCasne oslavy organizujeme radi, potesi nas,
ked sa zide rodina. A to aj napriek tomu, ze
dnes je uz obed pre vacsi pocet stolovnikov
pre seniora financne narocny a mozno jeho
priprava pre niektorych aj  fyzicky
vycerpavajuca.

Mne pri rodinnom stretnuti vzdy preleti
myslou spomienka na moju mamu.

Zomrela v spanku stastna a spokojna po
navstevach pribuznych a rodinnom stretnuti s
detmi.

Otec potom pravidelne na svoje okruhle
zivotné jubilea, aj vratane devatdesiatky,
organizoval rodinné stretnutia (deti, vnucat,
pravnucat - veru nas bolo pomaly az k
patdesiatke ) zdOraznujuc: Rodina ma drzat
pokope!

Je to pekna tradicia - zastavit sa, stretnut sa s
blizkou rodinou a priatelmi, porozpravat sa a
uvedomit si, ze tu nie sme sami.



Rodina nam pomaha socializovat sa, dava nam

vzory konania v dospelosti.

Ak si nase deti tuto hodnotu osvoja budu sa
stretavat aj neskor. Ked my tu uz nebudeme.

A rodina bude drzat spolu, bude si

navzajom pomahat.




KoSik plny ovocia, niektoré
je krasne, chutné, niektoré
kyslé, Cervive

Co s nim urobite?

ISla som na navstevu k znamej.

Prave sa vracala s kosikom plnym ovocia.
Ovocie vykladala a triedila s poznamkou:
Snazim sa ni¢ nevyhadzovat, vyhodim iba to, co
sa nedd nijako pouzit. Nieco je na priamy
konzum, nieco na kompot, na susenie a zvysok
do kompostu. Nemame vela stromov v zahrade a
ani peniaze na neustaly nakup chémie na
postrek aj tak to nie je zdrave.



Tak radsej preberiem, vykrojim a ked' je toho viac,
ponuknem susede, co nema zahradu, zato vsak tri
deti.

Po navrate domov, v Ccase oddychu a
premyslania o nicom a vselicom, sa mi v mysli
objavila fantazijna myslienka:

KoSik, teda miestnost, plna roéznych Iludi.
Niektori su mi sympaticki na prvy pohlad, mili,
priatelski, ini nahnevani, dalsi dokonca
agresivni. Maju rézne nazory na nabozenstvo,
gender, politiku - niektori su pristupni pokojne;
komunikacii, ini sa hned rozculuju, nadavaju a
napadaju tych, ktori s nimi nesuhlasia.

Co robit? Zutekat? Odhodit ko3ik (opustit
miestnost) a nestarat sa €o sa stane s ovocim (s
ludmi co tam zostali)?

Alebo robit to o ta znama s ovocim. Snazit sa o
empatiu s kazdym, komunikovat bez
odsudzovania, hnevu, pokial sa da poukazovat
na fakty, nerozduchavat negativhe emocie. A
ked to uz nijako nejde, tak sa obklopit vlastnou
pozitivnou energiou a nedovolit aby nas niekto
vtiahol do svojho hnevu a frustracie, negativity.



Pri starostlivosti o zahradu je to jednoduchsie,
ale aj tam nasSa cinnost zavisi od viacerych
podmienok.

Bohaty majitel nesetri na postrekoch,
zahradnika instruuje, ze sa zbieraju iba
kvalitné, pekné produkty, ostatné treba
vyhodit.

Iny, Co nie je natolko solventny a stara sa o
zahradu sam, ba navyse mysli aj ekologicky,
nahradi chémiu roznymi starymi,
osvedCenymi postupmi - l|uhuje bylinky a
bojuje proti Skodcom prirodnymi
prostriedkami. Urodu prebera, ale
nevyhadzuje a snazi sa vyuzit takmer vsetko.

Da sa vSak pracovat takto aj s ludmi?

Ja som sa o to podvedome vzdy snazila.

V praci som sa riadila mottom:

Nemusime sa milovat, ale mali by sme efektivne
spolupracovat.

Alebo aj: Dobré zmluvy robia dobrych priatelov.
A veruze som mala moznost pracovat s
roznymi fludmi.



Zvacsa sme nasli spolocny prienik nasich
zaujmov/ snazeni, ale ked to uz neslo, ich
negativny vplyv som z mysle vytesnila, ba s
niektorymi som sa musela aj rozlucit. Nebolo
to prijemne, ani lahké, ale v zaujme
napredovania musi niekedy séf urobit aj
nepopularne rozhodnutia, ak sa uz ani zmluvy
nedodrzuju.

Mozno si niektori Citatelia pomyslia: Naco su
mi takéto uvahy teraz, v seniorskom veku?

Ja sa vsak domnievam, ze by sme na to mali
pamatat vzdy a v kazdom veku. Pre seniorov
je to minimalne ddlezité v kruhu najblizSej
rodiny.

Ani v rodine nie su jednotlivci rovnaki.

Niekto je uzatvoreny, iny sa zase rad zveruje,
rozprava a zartuje, vyhyba sa zodpovednosti.

A najdu sa aj taki, ktori akoby boli z kukucieho
hniezda, akoby ani do rodiny nepatrili. Myslia
len na seba, vyuzivaju vsetko ¢o mozu, inému
nepomaozu.



A znovu zalezi len od nas akymi zahradnikmi
chceme byft, ¢i sme. Ked aj pri najvacsej snahe
nevieme uz z chorobami napadnutého ovocia
dostat ani jeden dobry kusok, mali by sme ho
vyhodit, aby sme sa nedajboze nenakazili
nejakou chorobou.

Nenechajme sa nahovorit na cinnost, ktora
pre nas uz v tomto veku nie je vhodna.
Nenechajme sa v rodine vtiahnut do nic
neriesiacich politickych diskusii, zvlast, ked ma
kazdy z nas iny nazor. Nenechajme sa vyuzivat
len preto, ze mame dobreé srdce.

Niekedy treba povedat aj NIE!

Nie, negativnej komunikacii, nie agresivite, nie
klamstvam a manipulacii.

Poskytujme lasku a porozumenie tym, ktori
nam to oplacaju rovnakou mierou. Vcitme sa
do situacie tych a pomahajme im, ktori nasu
pomoc potrebuju a vedia ju aj ocenit.

Ak ovocie nie je eSte celkom zhnite, pokusme
sa aspon cast zachranit.



Mozno ten clovek, ktory navonok pdsobi ako
neprijemny  kriklun, hadavec, klebetnik,
potrebuje iba porozumenie pre jeho
problémy, laskavy pristup a niekedy mozno
prijme aj dobru radu.

Ak naplnime svoje srdce laskou a
porozumenim, ale zaroven nedovolime aby
do nasSej mysle prenikli negativne nazory a
ciny, mozno sa nam podari zachranit aj
cast ,,napadnutého ovocia, ba mozno aj
stromu”.




Maju si ovdoveni seniori
hladat si nového partnera?

VsSetci vieme, ze spolocny zivot v manzelstve, Ci
partnerstve predlzuje vek dozitia; ze spolocné
zaujmy, rozhovory, aktivity, zlepSuju zdravie i
kvalitu zivota oboch seniorov; ze byvanie dvoch
os6b v spolocnej domacnosti je financne
vyhodnejSie, nez jednej osoby... a dali by sa
najst este dalSie dévody, preco by si po strate
manzela, manzelky mali osameli seniori najst
noveho partnera.



Hlavhym dovodom pre nadviazanie nového
vztahu je vSak osamelost a financna
chudoba.

Ak ten z dvojice co prezil nemal okrem partnera
ziadnu Dblizku rodinu, deti, ba dokonca ani
dobrych priatelov a zije sam, k pocitu
osamelosti sa casto pridavaju aj existencné
problémy. Spolu sa delili o platenie
nevyhnutnych nakladov, no teraz ma prezivsi
iba to svoje minimum a ani pripadny vdovsky
prispevok mu neumoznuje dostojne dozit v
starobe.

Strata najblizSieho spbsobi aj stratu chuti do
Zivota, uzatvaranie sa do seba, osamoteny
senior si tazko nachadza nahradneé aktivity,
ktoré by mohol robit aj sam tak, aby ho to
bavilo. A tak niektori nazbieraju odvahu a zacnu
si hladat spolocnika, spolocnicku na cestu
zostavajuceho zivota.

Ak zZijete sama, sam, precitajte si tieto
pribehy. Mozno vas insSpiruju k premyslaniu
o tom, Ze by bolo dobré najst cloveka, ktory
by vam sprijemnil vase dni doterajSej
samoty.



Naberte odvahu a povedzte si, Ze podstupite
aj isté riziko neuspechu - pretoze aj to
prinesie do vasho Zivota nové oZivenie.

Pribeh prvy. Spomina devatdesiatrocny pan
Jozef.

Mal som dobru zenu, porodila mi 8 deti, starala
sa o domacnost a ich vychovu. Neboli medzi
nami nezhody, ale hoci sme sa brali z lasky,
postupne ju nahradila najma spolupatricnost,
starostlivost o deti a zabezpecenie rodiny.
Ovdovel som 56 rocny, deti dospele, dom
prazdny. Zatuzil som po zene, ktora by mna
mala na prvom mieste, ktora by ma [ubila, ale
bola aj dobrou gazdinou. Pytal som sa
kamaratov, Ci niekoho takého nepoznaju, hladal
som aj v inzeratoch, skusal.

Deti sa hnevali, ze striedam zeny ako bez
rozumu. A mali pravdu - vzdy si nieCco z domu
odniesli, o mna skutoCny zaujem nemali. Ale
nakoniec, po troch rokoch, prislo za mnou
Stastie cez inzerat.



Byvala sestricka v nemocnici, trochu starSia odo
mna, laskava, mila, starostliva. Prezili sme spolu
krasny cas. Chodili sme na vylety, do kupelov,
na navstevy deti, alebo tie prisli k nam.

Zili sme spolu 7 rokov bez soba3a, potom sme
sa aj zobrali a [ubili sme sa do jej smrti - ta to
vsetko pokazila.

Tak som wuz tri roky zase sam, uz nikoho
nehladam, ale stretavam sa s viacerymi
osamelymi zenami tu na lavicke. Pridu, posedia,
porozpravame sa, poradime si navzajom, aj
zazartujeme a zasmejeme sa.

No o uz v mojom veku - uz nie som chlap, uz
by ma ziadna nelubila, ale kamaratky mam, nie
som sam.

Pribeh druhy: Zveruje sa pani Maria.

Ja som sama uz od sStyridsiatky - muz ma
vymenil za inyd, mladsiu. Doteraz mu neviem
zabudnut tu krivdu, aj ked viem ze ta nenavist k
nemu poznacila cely moj dalsi zivot. Bola som
aktivna, pracovne vytazena, uspesna zena bez
deti. A bez skromnosti poviem, ze aj atraktivna,
pekna, na muzov som vedela zaposobit.



A patricne som to vyuzivala.

Uz si ani presne nespominam, kolkych som za
dvadsat rokov poblaznila, ale pred finale som
ich vzdy odkopla - to bola moja pomsta muzovi.
Bavilo ma to, skutoc¢nu lasku som uz potom
nezazila.

AZ teraz pred sedemdesiatkou, ked som uz dlhsi
cas pocitovala samotu, zacala som rozmyslat, ze
by nebolo zle sa s niekym seridzne zoznamit.
Priznam sa, spociatku to bolo iba rozumové
rozhodnutie. Hladala som v svojom okoli
niekoho s rovnakymi zaujmami a primerane
financne zabezpeceného.

Pozdaval sa mi Ivan a bol mi sympaticky Coraz
viac a viac, a to aj vtedy, ked som sa dozvedela,
Ze veru penazi ma akurat tak na bezné vydavky.
Znamost a sympatia postupne u nas oboch
prerastla do vrucnejsieho citu. Nie, nebola to
taka zalubenost akd som prezivala s byvalym
manzelom. Je to laska pokojna, starostliva. lvan
sa ku mne nastahoval, starame sa jeden o
druhého. Zosobasit sa nemienime, ale je nam
spolu dobre.



Pribeh treti: Pani lveta zazila pribeh ako z
filmu o podvodnikovi.

Manzel jej zomrel, zila uz treti rok sama, ked
stretla mladsieho, Sarmantného muza.

Potreboval jazykovd pomoc pri vybavovani
uradnych zalezitosti ako pristahovalec na
Slovensko a ona mu ju poskytla. Ponukla mu
pomoc, radu, z dobrého srdca, neskdér mu vsak
pomahala preto, lebo ju celkom okuzlil. Bol
galantny, mily, pozorny.

Preto velmi nerozmyslala ked'ju ziadal o mensie
poOzicky, ktoré spociatku aj vracal. Celkom ju
opantal svojou pozornostou, malymi darcekmi,
pozvaniami na kulturu, do restauracie. Vzdy si
vSak nasiel nejaky dovod aby nemusel platit on.
Jej to neprekazalo, bola dobre financne
zabezpecena a aj po manzelovi jej zostalo vela
majetku.

Bola rada, ze ma spolocnost, ze uz nemusi sama
chodit na vylety, zajazdy, bezhlavo sa zalubila.

Zatvarala oc¢i pred jeho <coraz CcastejSimi
vyhovorkami preco sa jej nemd&ze venovat.



Nechcela vidiet ziadne negativa, prepocula
klamstva, bezvyhradne mu verila. Onedlho sa k
nej nastahoval.

Ked' si uz bol isty jej zavislostou na nom, casto
odchadzal - vraj obchodne, za investormi, chce
zacat podnikat a na to potrebuje peniaze. Vzdy
ju pekne ,s laskou” poprosil o dalSiu, vzdy
vacsiu a vacsiu pozicku.

Ona sa nestarala o rizika, nedbala na
upozornenia znamych, ze sa nekontaktuje s
investormi, ale stretava sa s inymi zenami. Verila
iba jemu.

Jej d6veru nalomila nakoniec kamaratka, ktorej
sa akymsi spdsobom podarilo dohodnut
stretnutie s dalsimi dvomi oklamanymi zenami.
Sklamana, ale aj nahnevana sa prinutila zbalit
mu veci, vylozit ich pred dvere a vymenit zamky
Vv byte.

lveta este dlho smutila za laskou Sarmantného
prizivnika. Nakoniec sa z toho dostala a hovori,
ze nic nelutuje. Aj ked to bol podvodnik,
poskytol jej krasne tri kroky zivota v spolocnosti,
pocit vynimocnosti a lasky. Aj ked to vsetko bola
iba ildzia, je rada , ze sa jej také nieCo podarilo
prezit v zrelom veku.



Pribeh stvrty: Pani Zuzana a Igor su susedia
a dobri priatelia.

lgor je vdovcom uz 5 rokov, Zuzana ovdovela
pred dvomi rokmi. Uz za zivota Igorovej
manzelky a Zuzaninho manzela obe rodiny
spolu dobre vychadzali.

Po ich smrti sa najma Igor viac zacal o Zuzanu
zaujimat. Poskytoval jej pomoc a podporu
kedykolvek potrebovala. Pozval ju na kavu, Ci
na nejaké kulturne podujatie, medzi [udi, aby
sa neuzatvarala doma.

Z Casu nacas sa ocitli spolu aj na zajazde, ktory
organizovala Jednota déchodcov.

Ich priatelstvo sa prehlbovalo. Ako vravi pani
Zuzana, do lasky neprerastlo, ale tento
kamaratsky vztah by nevymenila za nijaky iny.

Alebo to mozno nazvat platonickou laskou?
Nezamysla sa nad tym. Uziva si dnesok, zije v
harmonii tu a teraz, v susedstve a po boku
dobreho priatela.



Tak €o, najdete aj vy odvahu a skusite si
niekoho pohladat?

Dnes, v ére internetu je to uz lahsie.

Mozete si vyhladat zoznamky pre seniorov
(idates, Elite date...), preverit ich seriéznost ,
zaregistrovat sa a nakoniec si z potencialnych
adeptov vybrat vhodného a spoznat sa aj
osobne.




Mudrost zrelého veku

Chapeme inych a reSpektujeme ich inakost

Niektori su mozno alergicki na slovo inakost,
pretoze v ostathom case sa pouziva najma v
suvislosti s rodovou tematikou. Ale nie o tom
chcem pisat. Zamyslam sa nad tym, ze mladi
ludia su viac zamerani na seba nez starsi.
Mozno to vystihovalo aj mnohych z nas v
aktivnom veku.



Vsetko sme posudzovali podla seba, ba aj
charakter inych, ich zvyky, kultdru, vieru,
politicku orientaciu...

Ak si zaspominate, mozno sa uvidite v
rozhovore s manzelom, manzelkou ked ste im
hovorili:

Ako ta moze bavit ten futbal, nepochopim, co na
nom vidis! Preco nechces kupit nove auto, ale
musime Ssetrit nakupu zahrady - co to uz len
bude za oddych, rypat sa v zemi, namiesto
pohodlinej jazdy autom.

Alebo detom: Nech ta ani nenapadne dat si
tetovanie, nosit tie roztrhané rifle, pocuvat tu
prisernd muziku... Budes lekarom ako ja, nie
nejakym hlupym hercom, ucitelom...

Mozete si doplnit svoju predstavu o spravani
svojich deti, o tom, ze sme povazovali nase
zelania o buducom zivote deti za tie
najspravnejsie bez toho, aby sme pocuvali co
chcu oni.



Aj dnesni rodiCia robia casto tu istu chybu.
Projektuju do deti vlastné zelania a ich
uspesnost  posudzuju  podla  vlastnych
predstav.

Chcu mat vynikajuceho tenistu, ale syna bavi
box, chcu mat informatika, ale on chce byt
hudobnik, dcéra chce byt ucitelka, ale rodicia
ju nutia studovat pravo...

Prisp6sobivée a poslusné dieta nakoniec
suhlasi, ale ucenie mu tak nejde, pretoze ho to
nebavi. VyStuduje a zamestnanie berie iba ako
povinnost zarabat, v praci je nestastné.

Rodicia to robia s presvedcenim, ze sa nemylia
- ved chcu pre deti iba to najlepsie!

Ale je to skutocne to najlepSie pre deti, ved
nereSpektujeme sme ich INAKOST .

Sama som bola svedkom toho, ako rodicia
deptali svoje deti prilisnymi poziadavkami na
uspech, vykon, aj ked dieta na to nemalo
predispozicie.



Ako zacinajuca ucitelka pred 50 rokmi v Skole,
v ktorej vladol autoritativny duch a vyzadovala
sa v prvom rade poslusnost, som mala v
triede velmi rozdielnych ziakov.

Od talentovanych, usilovnych, poslusnych az
po rebelov , nespratnikov, zaostavajucich i s
telesnou vadou,

Uz vtedy som sa riadila ideou, ze kazdy je iny,
kazdy je v nieCcom dobry. V tom ho treba
povzbudzovat, podporovat.

Nikdy som nepovedala ziakovi, ze je
neschopny, ze sa to nikdy nenauci, ze to
nedokaze. Prave naopak, povzbudzovala som
ho aj pri malych zlepseniach.

Niektori rodiCia nechapali, ako mdbzem
hovorit, ze som s ich dcérou, synom spokojna
ako sa zlepsili. Pytali sa - preco teda maju stale
zlu znamku?

Ja som videla zlepsenie v ramci danych
schopnosti ziaka, hoci vtedajsie ,,0bjektivne”
hodnotenie muselo byt v porovnani s urovhou
vedomosti inych horsie. Dietatu rodicia nijako
nepomahali tym, ze ho doma nutili sediet nad
knihami celé hodiny aj ked bolo jasne, ze jeho



mentalne schopnosti mu neumoznovali
dosahovat vysledky podla ich predstav. Chcels
mat z neho intelektuala, ale ono by bolo
radsej dobrym  kucharom, murarom,
kadernickou...

S takymto projektovanim naSich predstav do
druhého cloveka sa stretavame aj pri nasich
susedoch, znamych, spolupracovnikoch.
Chceme ich menit na svoj obraz, nepaci sa
nam ked'su ini.

Oni vSak maju pravo byt odliSni od nas.
Mozu sa spravat sa inak (samozrejme, pokial
svojim spravanim neohrozuju inych), zit
svojskym spdsobom, mat iné nazory.

Ved predsa kazdy z nas je jedinecny. Nemusi
sa nasilu podobat svojim rodicom, nemusi sa
prisposobovat predstavam druheho, ktory ho
chce menit na svoj obraz. Kazdy je v niecom
inom dobry, ma predpoklady a schopnosti na
inuU cinnost a my by sme to mali
reSpektovat.



Cas nas poufcil.

V zrelom veku sa uz inak spravame k svojim
vnucatam nez predtym k svojim detom. Mame
pre nich vacsie pochopenie, pocuvame ich a
respektujeme ich iné tuzby. Viac chapeme aj
kazdodennu inakost, s ktorou sa stretavame u
druhych, napr. pri spravani sa v obchode, v
divadle, v restauracii - nezatazujeme sa
zbytocnym posudzovanim, kritikou,
poucovanim o tom co je spravne (ale len
podla nas), ako by to malo byt.

ReSpektujeme inakost a to je mudrost
zrelého veku.

Takouto mudrostou sa moéze vyznacovat
ktorykolvek clovek bez ohladu na skutocny
vek. Cim viac ludi bude takto mudrych, tym
menej bude nenavisti, arogancie, agresivity.

Pridajte sa k nim aj Vy, pracujte na tom
aby ste si tuto mudrost osvojili.
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Uuocl

Tato e-knizka na stiahnutie je vyberom
mojich clankov z blogu
https://www.skusenostiseniora.sk/blog/

Je urcena pre tych C(citatelov, ktori alebo
nemaju stabilny pristup na internet, alebo si
radsej clanky precitaju v pokoji a kedykolvek.
Na blogu pisu seniori pre seniorov.
Ved prave teraz mame uz konecne cas na
svoje zaluby. NiC nasilu nemusime, ale radi
robime to Cco chceme - napriklad citame,
alebo aj piseme pribehy, uvahy, zdielame
nase skusenosti.
Touto tvorivou cinnostou zlepsujeme kvalitu
zivota nielen sebe, ale pomahame tym gaj
inym. Pisanim si plnim m&j aktualny sen:
vytvorit vlastny blog na webe a pisat.
Dufam, ze svojimi clankami zapalim u vas
plamen radosti a poteSenia z tvorivej
cinnosti, z pisania, a to aj v zrelom veku.
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Sen o lietani, pade a vstavani

Mne sa sny snivali kedysi Casto, teraz uz
menej. Niektoré dokonca také, ze som
nned vedela, ze sa to stane aj naoza,.
Dokonca aj take, ze vo sne som vyriesila
oroblém, ktory ma uz dlhsie trapil v
realnom zivote. Po neprijemnych
zazitkoch sa mi Casto snival tento sen: ¢




ISla som po moste, ktory bol sice
pevny, ale povrchova vrstva bola z
nejakého porézneho materialu, do
ktoreho som sa zabarala Coraz viac
a viac...

Ale zvacsa to boli prijemné sny. Ako
ten nedavny, sice silne adrenalinovy,
ale zaroven krasny a farebny.

Bol to sen o lietani, pade a
vstavani.

Stala som na nejakom vysokom
skalnatom stite v horach. Pohlad do
okolia bol nadherny - zeleny les,
modro-zelena rieka, modra obloha s
bielymi oblakmi. Tuzila som si to
celé poriadne poobzerat, tak som sa
odrazila a vzlietla. Plachtila som nad
krajinou s Uzasnym povznasajucim
pocitom, sledujuc iba daleké obzory.
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Okolité stromy som nevnimala a tak
som narazila do jedneho z nich bac,
uz som sa rutila k zemi. Pad bol
nevyhnutny. Ale Co to? Tesne nad
zemou, kde sa vzali, tam sa vzali
malicke vily, ktoré ma obkolesili a ich
kridla ma polozili na zem ako do
makkej periny. Vstavanie zo zeme,
ale aj vstavanie z postele bolo v to
rano velmi prijemne.

Tento sen sa mi este niekolko dni
premietal v mysli a evokoval mi
spomienky na moje ing, realne pady.
V Zivote, ani neviem ako, ale
naucila som sa dobre padat a
hned aj bez zraneni vstavat.
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Z pobytu na Orave, kde som ucila, si
spominam na dve usmevné prihody.

Hned prvd zimu som si isla velmi
opatrne vyskusat ako mi pdjde
lyzovanie na kopcek nad skolou. Prave
som sa spustila, ked zo skoly vysiel
riaditel a krical na mna, i viem lyzovat.
Nevedela som na lyziach zastavit, tak
som mu pekne padla k noham a
vravim: Nie, ale viem padat.

Podobna prihoda sa mi stala neskor, to
som vsak pobavila ziakov a kucharku.
Skola bola na kopceku, jedaleri dolu
pod koplekom. Ziaci si cestu do
jedalne  vysmykali  zjazdom na
Skolskych taskach. Cestou na obed,
som v topankach s opatkami neudrzala
rovnovahu a Smykom, s padom
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na chrbat som si cestu do jedalne znacCne
zrychlila. Zastavil ma iba schodik do
jedalne  odkial prave  vychadzala
kucharka. Prekvapena kucharka iba
Kratila. hlavou nad mojim padom,
rychlym vyskocenim a mojim i ziackym
smiechom.

A spomeniem este posledny pad, ktory
som s uspechom absolvovala iba
nedavno, ked sa v mojom tele uz
udomacnovala miopatia. Na nerovnej
ceste som zakopla a tentoraz som spadla
dopredu na hrudnik a ruky. Traja
prechadzajuci ustrnuli s obavami, Ci sa
nieCo starej panej nedajboze nestalo. Ja
som rychle vstala, pokracovala v chddzi a
odchadzajuc som prehodila: ESte ze

viem padat.
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Samozrejme, nikto z nas nechce padat ani
fyzicky, ani v zivote, v prenesenom
vyzname.

Ak vsak padneme, mali by sme vediet
aj vstat.

A ak by sa nam to samym nedarilo,
poziadajme inych o pomoc, alebo
poskytnime pomoc tym, ktori padli. Dobre
vily nie su iba v rozpravkach a snoch. Su aj
okolo nas, len sa treba okolo pozerat a
priatelskymi, [askavymi oCami.

A nasi priatelia, znami a rodina aj v nas
mOozu vidiet dobré vily.

Staci im podat pri ich padoch pomocnu
ruku.




Technika rozvoja osobnosti a
zlepSenia sveta.
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Co vlastne znamena dnes moderné
a casto pritomnée slovo meditovat?

Nasi rodiCia a mozno aj my sme to
veru nevedeli pred takymi 20 rokmi. V
trochu podobnom vyzname sme
pouzivali slovo oddychovat, driemat -
nachadzat sa medzi snom a bdenim,
snivat s  otvorenymi oCami -
predstavovat si, ze to o velmi chceme
sa nam splnilo a sme stastni.

Ja som spociatku tiez o meditacii nic
nevedela, neuznavala som metody
rozvoja, ktore  neboli  vedecky
podlozene. Povazujem sa totiz za
prakticku osobu, za pragmaticku.
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V tom case som zacala chodit do prace
peso a podla jedneho navodu na
pozitivhe myslenie som si v rytme chodze
(20 minut) stale dookola opakovala:

Som zdrava, uspesna, dobre sa ja mam.
Nepriatelom odpustam, preto sa ja dobre
mam. Som zdrava, uspesna, dobre
vyzeram.

A vecCer pred spanim som si opakovala:
Sustredujem na seba pozitivhu energiu
Zeme a vesmiru, ktora cisti moju mysel, telo
uvolhuje, lieCi a regeneruje.

Trvalo to skoro pol roka ¢o som tento

ritual stale opakovala. Nevedno ¢i mi
pomohlo toto, Ci iné cinnosti, ale faktom
je, ze ma uz tak nefrustrovali ataky
mojich neprajnikov, citila som sa lepsie a
nakoniec som nasla aj vychodisko z
nepriaznivej zivotnej situacie.
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Ovela neskaor, zase so zamerom vyskusat
nepoznaneé, som sa zucastnila kurzu iste;
formy dynamickej meditacie. ISlo o jeden
z0 znamych meditacnych programov o
tzv. Silvovu metodu kontroly mysle ( José
Silva, USA- Texas, prezentoval ju
prvykrat v r. 1966).

Tato meditacia mi zase pomohla pri
zotavovani sa z choroby.

Meditaciu dnes uznavaju nielen
psycholbgovia ale aj lekari ako pomocny
nastroj pri lieCeni tela i psychiky.
Odborne by sme slovo meditovat (z lat.
meditatio, rozjimat) monhli
charakterizovat ako uvedenie psychiky
Cloveka do stavu hlbsieho wvnimania
seba, odputanie sa od vonkajsieho sveta,
sustredenia sa. Je to technika (teda sa da
naucit), ktora nas uvedie do stavu
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myslienkového pokoja, odfiltovania
zbytocnych myslienok o vonkajsom
svete, je to cesta k sebapoznaniu, ku
kontrole mysle a k rozvoju osobnosti.
Niektori [udia si meditaciu automaticky
Spajaju s nabozenstvom, (jej povod je v
budhistickych uceniach a cinskom
taoizme) a su preto proti nej, podobne,
ako to bolo isty Cas pri joge.

Meditacia vsak nie je nabozenstvo. Je
to ucinna technika vlastneho rozvoja,
ktoru vdaka svojej sile jednotlive
nabozenstva  vyuzivaju vO  SVOj
prospech.

Pri meditacii sa najskér sustredujeme
na dychanie a svoje telo, potom sa v
mysli prenesieme do prijemneho
pokojného prostredia a situacie, ked
sme zazili nieCo pozitivhe, radostné,
ked sme boli stastni.
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Nakoniec si predstavime problémovu
situaciu uz ako vyriesenu k spokojnosti
vsetkych zucastnenych.

Pri kolektivhej meditacii a spolocne;
predstave konania dobra sa sila
meditacie moze nasledne prejavit v
realnej cCinnosti v prospech cloveka, v
prospech spolocnosti.

JA sa teraz, prave v Case pandémie,
vojny a agresivity niektorych politikov
znovu vraciam v mysli k Silvovmu
meditacnemu textu,
sprostredkovaného lektorkou kurzu:

,Nase schopnosti su urcené na to aby
sluzili pre dobro Iudstva. Pozitivne
myslienky nam prindsaju
napredovanie a dobro po ktorom
tuzZime.
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Vzdy sa budeme snazit posobit
tvorivym a konstruktivnym sposobom
a zaoberat takou cinnostou, ktord
prispeje k lepsiemu zivotu na Zemi. A
tak potom ked my odideme,
zanechame pre tych ktori pridu po nas

lepsi svet. ,,
A tak si zelam, aby kazdy zacal s

00 WNe

meditaciou Ci bez nej, uz dnes.
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SEDIM NA BALKONE 4
A JE MI DOBRE




Uzivajme si stastné okamihy
vsedného dna

V ostatnom case sa CastejSie venujem
umeleckej literature a filmom - to ako
protiklad K predchadzajucemu
pracovnému zivotu, kedy som citala
najma odbornu literaturu a pisala
vedecké clanky. Dnes si uzivam krasu
slova, obrazu a hudby a na blog sem-
tam napiSem nejakd uUvahu, ese;...
Dokonca sa vraciam k niektorym
filmom, ktore ma zaujali v minulosti. A
tak nazov tohto prispevku vznikol ako
parafraza k nazvu filmu Juraja
Jakubiska: Sedim na konari a je mi
dobre. Vo filme sa dvaja hlavni
protagonisti - ludia bez domova,
snazia, kazdy svojim spdsobom naplnit
Svoju predstavu o stasti.
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Stastie, ako si ho predstavujeme?

Odborne sa nim chape proces
dosahovania cielov. DGraz sa kladie na
slovo proces. Totiz, v momente, kedy
sme uz nas vytuzeny ciel dosiahli, pocit
stastia sa zacina vytracat, no vzapati si
zelame nieCo ine, snazime sa to
dosiahnut a zazivame nové okamihy
stastia. Najintenzivnejsie Stastie
pocitujeme v okamihu nadherného
zazitku, kedy su zasiahnuté vsetky nase
zmysly, pocitujeme radost,
uspokojenie, lasku.

Vekom sa vSak meni aj pocit Stastia,
sklada sa z mozaiky drobnych
zazitkov, ktoré potesili nasu mysel a
trvalejSie sa nam vryli do pamati.
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A tak sedim na balkone, popijam
kavicku, hladim na Vazsky Dunaj a
spominam na Stastie, ktoré som v zivote
zazivala. Nie, nebudem tu pisat o
pracovnych uspechoch, hoci som vzdy
bola sStastna, ked som dosiahla nejaky
vytyCeny ciel. Vykonavala som totiz
pracu, ktora ma bavila a videla som v nej
zmysel.

Vedela som vSak vzdy aj vypnut a
oddychovat. S radostou spominam na
roky stravené na Orave, ktoré v duchu
nazyvam ,najkrajsie roky mojho
Zivota"“.

PredovsSetkym ma tu ovplyvnila
nadherna, v tom Case este,,panenska,,
priroda ale aj kolektiv kolegov, susedov,
priblizne rovnakého veku, s rovnakymi
zaujmami a nasimi detmi — tiez vekovo
podobnymi.Ci to uz boli lyzovacky, ¢asto
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s vyslapom na kopec bez vleku,
bezkovanie v nadhernej zimnej krajine,
alebo v letna turistika - casté vystupy
na Babiu horu, Ci zbieranie hub pri
potulkach v okolitych lesoch.

Teraz sedim na balkone a je mi dobre.
Premiestnujem sa v cCase a priestore
unasana spomienkami na nezabud-
nutelné zazitky.

Fantazia ma vedie lesom popri horskej
oystrine. Zastanem na luke, ktoru
emuju stromy. Na jednej strane
orezovy lesik, pod brezou farebna
skupinka kozakov brezovych, ktoru
vidiet uz z dialky. Na druhej strane
smrekovy les aj so zvalenymi kmenmi.
Nadhernezeleny, makky mach ma laka
ponorit sa donho a oCami putovat po
oblohe. V oblakoch vidim mnoheé tvare
ludi, celé postavy, ale aj zvierata. Su
privetive, mile, priatelske.




Spomienka na vynimocny relax. Teraz
a tu, na balkone, s trochou fantazie a
predstavivosti ho zazivam znovu.

Nechajte sa aj vy unasat fantaziou,
znovu prezivajte pocity Stastia a
radosti. Je to krasny pocit, ktory
nam vracia mladost, tak sa mu
nebranme.
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Mém rada hory

Najlepsi relax je v horach

Pri relax/welnes pobytoch si zamerne
vyberam také miesta, vktorych sa da
dohory vybehnut,,priamo zbalkéona®”.

Mam rada hory. Podla moznosti
hlboké, staré lesy, vktorych nie je

turisticka tlacenica. ot



Samozrejme, pri individualnej turistike
MOZu nanas Cihat aj isté
nebezpecenstva

V Bardejovskych kupelochsom sa sama
vybrala natroj-hodinovu turu vblizkom
lese, hoci ma predtym varovali, ze vtych
koncCinach Sarapati medved. Iba som sa
usmiala. Ale nebolo mi uz vSetko jedno,
ked som ho asi vpolovici cesty uvidela asi
300m predo mnoul.

Na Orave, hned spociatku, ako som sa
tam prestahovala, som isla rano nahuby
so zamerom, ze iba tu, blizko, sa ponich
poobzeram. Vtom case bola hora hned
za bytovkou. Huby rastli, ja som zbierala,
zbierala, atak som ani nepozerala kadial
idem. Ked som sa chcela vratit, bola som
vhibokom lese stratena, cestu som
hladala az doobeda. Domov ma
nenasmerovalo az obedné vyzvananie
zvonov vdedine. 25



Alebo vzazitok zminulého roka, ked
som precenila svoje seniorské schopnosti
aorientaciu vneznamom teréne. Skratka
z0 salasa dohotela vnimnickych kupeloch
mi namiesto hodiny trvala tri ato kade-
tade, po necestach, vymoloch astrminach.
Moje zazitky pri potulkach vhorach su
nezabudnutelné. Vhorach intenzivne
Citite, ze ste sucastou prirody, nabijaju vas
Zivotnou energiou, energiou stromoy,
prirody, zeme... Ja tam vplnom slova
zmysle citim, ze zijem, ze som.

Avtom nadhernom tichu, prerusovanom
iba sumenim listov stromov astebotom
vtakov si  vzdyspomeniem avduchu
zarecitujem -

cast zHajnikovej zeny, basen
P.O.Hviezdoslava, Pozdrav:
Co mrcha svet vnds skvdri, zmori,
zrak jeho urknul, zmamila

loz, ohlusila presila:
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vy kzitiu privediete zas,

vy vzKriesite, vy zotavite,
zjatrivych vyliecite ran
vopravdu priamom, bratskom cite
otvoriac lono dokoran,
asrdecnost kde odveka,

kde nikdy nevyspela zrada,
bez dotazu, kto on, co hladag,
nalono to, hla, vobjem sladky
ramenom laskyplnej matky
prituliac verne cloveka...

Aj pre mna samotnu je nepochopitelné,
ze uz od Studentskych cias, odvtedy, co
sme sa basen ucili vSkole, sa mi vryla
nielen do pamati, ale priamo doduse.
Pre mna pobyt vhorach, spolu stouto
basnou, symbolizuje hlboky relax,
oslobodenie sa od skodlivych nanosov
moderného sveta, od stresu, od réznych
negativit...
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Veru neviem, kde sa taky silny vztah
khoram umna nabral.

Narodila som sa a takmer dotridsiatky
som byvala vNitre, ktora je sice este
nanizine, ale uz sa vpozadi Crtaju Karpaty
svrchom Zobor (Pyramida, n. v. 553m ),
ktory je dominantou celého kraja. Nitru
mam rada najma pre jej idealnu
geograficku polohu (nizina, rieka, hory,
vyvysene dominanty..), ktoru vynikajuco
dotvara urbanisticka architektura.

Isty cas som vNitre byvala nasidlisku
Chrenova, ktoré projektoval architekt M.
M. Scheer.Vdaka velkorysej urbanisticke;
kompozicii, nestandardnym  bytovym
objektom doplnenymi pavilonovou
zastavbou obcianskej vybavenosti sa stalo
sidlisko jednym znajlepsSich diel moderne;
architektury  povojnoveho  socialneho
statu.
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Svynimkou 10-rocného pobytu naOrave
som stale Dbyvala vmestach (Nitra,
Bratislava, zase Nitra adnes uz viac ako 10
rokov Komarno), ale kazdy rok som nutne
musela aspon raz, dvakrat ist dohor, aby
som sa zotavila. Byvanie nanizine je pre
mna akesi jednotvarne. Komarno ma vsak
svoje vyhody. Byvam vblizkosti sutoku
Vahu aDunaja, zbalkona teraz vidimdve
mohutné rieky atie maju tiez svoje
caro.

Ale hory su hory - Hviezdoslav to
vyjadril majstrovsky:

Len okamih tam pobudnutia:

uz mrtvie bol, uz slabnu puta,

zrak cisti sa, tlak volneje, i ozivuju nadeje;

len jeden pokyn, zasum lesny,

len jeden horskej riavy skok: adusa uz sa
ladi k piesni,
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tkne sa jej bicik precudesny — asrdce hupka
VOZVYSOK;

len jedno orla skolotanie,

len jeden svihot sokola,

prez horu muzné zahvizdanie,

Plne som to precitila na celodennej ture -
hrebenovke povrcholoch Nizkych tatier vokoli
Korytnice.Vpolovici cesty nas chytila silna
burka, so vsetkym co ktomu patri - silny
vietor, lejak, hromy ablesky slahajuce popri
nas (nastastie sme nasli aspon ciastocny ukryt
vo vymole chranenom nizkymi krikmi).
Apotom, ked to skoncilo - vyjasnené nebo,
Cisty vzduch, vona lesa atravy, slnko
vykukajuce spoza oblakov.

.. ha holiach jeden zablesk vatry:
anas uz chvace povola,
duch uz sa zazal, uz sa jatri,

plamennym kridlom sibe hor’,
jak vnebo naspat meteor;
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len chvilka, ako vzdusny vlas
co preleti nam ponad hlavu - auz ju mame,
mysel hravu:
zmladenej duse prez dubravu
tak strie sa, ako duhy pas...
...Z tej duse pozdravujem vas!

V ostatnom case je vsak uz problém najst
v horach tiché miesto, ktore by nebolo
preplnené navstevnikmi nahanajucimi sa
za selfickami aby sa mohli pochvalit
priatelom nafejsbuku, ze aj oni sa
zaujimaju o prirodu. Skoda, Ze nefotia aj
tie odpadky, ktoré po sebe nechavaju.
Nastastie su uz aj taki, ktori sa o prirodu
staraju, zbieraju smeti aj podruhych, sadia
stromceky. Azvacsa je to mladez.

Tak ma naplifia nadejou, Ze predsa len,
rodicCia, Skola... adufam, Ze aj my, stari
rodiCia, znovu naucime deti laske
khoram ak ochrane prirody.
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Moje zazitky s hudbou

Aky mate vztah k hudbe?
Aj vy mate vlastnost, ktora sa traduje o
Slovakoch, ze sme spevavy narod?
Nemusime byt zrovna hudobni umelci, ale
mozeme mat hudbu radi. M6zeme ju iba
pasivne pocuvat, alebo sa mobzeme
niekedy aj aktivne zapojit, ¢i uz spevom
alebo hrou na nejaky hudobny nastro;.
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UrcCite kazdy ma nejaku skusenost s tym,
ako hudba na neho zapdsobila, Co pri
polUvani citi, o si predstavoval. U&inky
hudby na cloveka nie su celkom vedecky
prebadane, ale je dokazané, ze hudba
posobi na emocie ludi, motivuje ich k
pohybu, rozvija predstavivost.

Ja sama som sa o tom niekolkokrat
presvedcila.

V nasej rodine sme vsetci vedeli spievat
tak ako bezni Slovaci. Pri  kazdom
slavnostnejSom stretnuti sa vyspevovalo.
Zacinali sme s ludovkami - repertoar bol
bohaty, piesne zo vSetkych kutov
Slovenska. Neskér sme presli na
trampské, ba aj na popularne piesne.
Nemdozem povedat, ze to bol spev uplne
bez chybicky, ale islo nam to vsetkym, ako
sa vravi, ,,0d srdca" a spievali sme s
potesenim.
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Asi sme to mali po mame.
Spominam si, ze ona spievala aj pri
vSednych pracach v domacnosti. Ale aj
otec mal svoje oblubené I[udovky. Asi
nejaké hudobne geny presli aj na mna. Aj
ja som si Casto pospevovala, spociatku
najma piesne napocuvané Vv rodine,
neskor tie, ktore ma ,,chytili za srdce”.
Inak v spoloCnosti zartom o sebe
vyhlasujem, ze som hudobny analfabet s
citom pre hudbu. Je to CiastoCne aj pravda,
pretoze klasického hudobneho vzdelania
sa mi nedostalo, zato som u seba objavila
lasku k hudbe.
Mojim meradlom krasy hudby su
zimomriavky, ktoré mi naskocia, ba
niekedy su to aj slzy dojatia. Samozrejme
viem, ze niektoré skladby mozu na
konkrétneho cloveka pdOsobit aj negativne,
vyvolat az agresivhe konanie - ale take
predsa nebudeme pocuvat! Mne sa s
hudbou spajaju iba pozitivne pocity.
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Nezabudnem na silny zazitok pri otvoreni
Krizikovej spievajucej fontany v Prahe.

Hrala skladbu BedFicha Smetanu z cyklu Ma
viast - Vitavu. Vtedy som sa ani slzam
neubranila, tak to mocne na mna zaposobilo.
https.//www.youtube.com/watch?
v=7ETuGgN7NFO

Dovtedy som velmi klasicku hudbu
nepocuvala, postupne som vsak presla od
popularnych klasickych diel, akou je napr.
Mozartova Mala nocna hudba
(https://www.youtube.com/watch?
v=8VjWXFZJchk),

aj k narocnejsim organovym skladbam.

Tie ma fascinovali a wvyvolavali u mna
neopisatelne pocity najma v atmosfére zivych
chramovych  koncertov. Pri  niektorych
skladbach som mala pocit, akoby som bola
sucastou mysle vsetkych tych ludi, ktori v
katedralach prosili o splnenie svojich tuzob, Ci
dakovali za ich naplnenie.

35


https://www.youtube.com/watch?v=7E1uGqN7NF0
https://www.youtube.com/watch?v=8VjWXFZJchk

Vyber hudby nikdy nebol u mna
prvoplanovy, vzdy suvisel s mojou
konkrétnou naladou, udalostou, zivotnou
situaciou, preto sa mi natrvalo niektoré
skladby vryli do pamati.

Silny zazitok, tento raz na koncerte
ludovej, ciganskej hudby, na ktory nikdy
nezabudnem, som mala pri slavnostnom
gala koncerte pri otvoreni vystavy
ucebnych pomocok MEDACTA. Mala som
na starosti organizaciu a instalacie
vystavnych stankov, bolo to
vyCerpavajuce. Po kratkom oddychu a
upraveni sa do ,gala” som isSla na
recepciu, kde mala hrat kapela Jana
Berkyho-Mrenicu ( st.). Uz prve skladby,
ciganske piesne a cliva ,,Povedzte moje;
materi...” ma rozcitliveli az k slzam. Nebola
som vsak jedina. Vedla mna sedel vtedajsi
minister skolstva, ktorého na druhy den
mali odvolavat, nikto ho tam zvlast

nevyhladaval - on bol rovnako dojaty.
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Hovoril, ze takuto hudbu miluje. Ocenil aj
moje slova: WMinister je iba uradnik,
uznavanym  profesorom  zostanete  aj
nadalej. Tak, ako su vecne tieto piesne.

Mojou, doteraz oblubenou skladbou je
Bolero od Ravela. Pustam si ju ked
potrebujem nabrat odvahu, ked sa chcem
opat ubezpecit, ze clovek dokaze vela ak
to intenzivne chce, ked sa maximalne
snazim nieco dosiahnut a nakoniec pride -
vitazstvo, mohutny zaver skladby.
Predstavujem si, podobne ako na
uvedenom snimku z yutube (Maurico
Ravel: Bolero
https://www.youtube.com/watch?
v=IsF53JpBMIk ),

ze clovek nie je sam. Ak bojuje za
spravodlivu vec, pridaju sa aj dalsi a dalsi a
spolu dokazu aj nemozne.
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Samozrejme, ze to je moja predstava
skladby, moja fantazia, ktora sa
nestotozhuje s vykladom hudobnych
odbornikov.

Ale prave to sa mi na hudbe paci -
rozvija fantaziu, predstavivost,
stimuluje premyslanie.

Pozitivne, ba az lieCivée ucinky hudby
vyuzivaju aj terapeuti pri rdéznych
chorobach. Odborne vtedy hovorime o
muzikoterapii. Ta sa vyuziva napr. pri
lieCbe stresu, uzkosti, nespavosti, pri
neurotickych a psychosomatickych
ochoreniach Ci pri depresiach. Pomaha pri
lieCeni Parkinsonovho syndromu, detskej
mozgovej obrny alebo sklerozy multiplex.

Cielom muzikoterapie je zlepsenie kvality
Zivota, medziludskych vztahov,
komunikacie, ale aj spomalenie, ba i
zlepSenie niektorych ochoreni (demencia,
Alzheimerova choroba...)
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Terapia hudbou a umenim je vyznamna
najma u seniorov, preto sa v ostatnych
rokoch casto uplatnuje aj v socialnych
zariadeniach pre seniorov.

Najdime si svoj oblubeny zaner,
pocuvajme oblubeneé sklady, ba ak mame
moznost, zapojme sa aj aktivne.

MoZno sa budete aj vy pritom citit
lepSie - a o to nam ide, zlepsit si kvalitu
Zivota aspon prostrednictvom
malickosti.
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Seniorky a seniori
PISU pre seniorov |.

Vyber clankov z blogu
https:/ /www.skusenostiseniora.sk /blog /



Uvod

Tato e-knizka na stiahnutie je
na tému ,pocitac" a je urcena
pre tych citatelov, ktori alebo
nemaju stabilny pristup na
internet, alebo si radsej
clanky precitaju v pokoji a
kedykolvek.

Ak radi Citate, alebo aj piSete
pribehy, uvahy, zdielate vase
skusenosti, zapojte sa aj vy.

Tvorivou cinnostou
zlepSujeme kvalitu zivota
nielen sebe ale pomahame
tym aj inym.



Internet zlepsSuje
seniorom kvalitu
Zivota

Eva Polakova

Ol



Seniori na fejsbuku

Pribehy seniorov o skusenostiach
S pocitacom.

Pribeh prvy.

Pani A kedysi v praci aktivne pouzivala pocitac,
a to Specidlne ekonomické programy. Po
odchode do déchodku bola rada, Zze uz nemusi
sediet za pocitacom. Venovala sa radse;
rucnym pracam, zahradke a malym vnucikom.
Plynul cas, vnucata vyrastli, uz nemali taky
zaujem o starku, ale pri stretnuti ju zahrnali
novymi pojmami suvisiacimi s pocitacom a
internetom.



Covid pandémia aj ju zatvorila takmer na dva
roky doma. Stracala kontakt so znamymi, s
rodinou si iba telefonovala. A tak jej syn kupil na
Vianoce notbuk. Iba v rychlosti jej nieco
poukazoval s poznamkou: Tebe to péjde super,
ved'si v robote s pocitacom pracovala.

Pri najblizSej navSteve sa na nu vnucata, pomaly
uz tinedzeri, vrhli so zaplavou slov a otazkami :
Videla si na yutube toto? A na fejsbukul.... ?

Tato povedal Ze mas uz aj ty notbuk, ukaz aky.
Nechcela sa priznat, ze po 10 rokoch si uz skoro
ni¢ nepamata a vobec sa neorientuje v novych
programoch a v online komunikacii. Nastastie,
prave zacinal kurz pre zaciatoCnikov v klube
déchodcov. Prihlasila sa, pomaly sa ucila viac a
viac... Pred vnudatami sa uz neostychala,
poziadala ich o pomoc ak nieCcomu nerozumela.
A to ich znovu zblizilo. Deti boli hrdé, ze starkej
pomahaju a ona bola rada, ze travia spolu viac
casu.

Teraz je pocitac jej dobry kamarat.

Pribeh druhy.

Pan X hovori, Ze on dobre zvlada pracu s
pocitacom. Pri podrobnejSom rozhovore a eSte
viac pri konkrétnych ulohach, ktoré mal pomo-



cou pocitaca vyrieSit sa vSak ukazalo, ze jeho
vedomosti nie sU systematické, pracuje
metddou ,,pokus - omyl, Uspech”.

Najviac vyuziva komunikaciu s priatelmi cez
fejsbuk, ale mrzi ho, ze ani tam si hned
nespomenie ¢o ma robit. Nie je to tym, Zeby
mimoriadne zabudal, skér tym, Ze jeho
vedomosti su nahodné, poriadne neosvojené.
Hovori, Ze kurz mu pomohol niektoré ¢innosti
zautomatizovat a naucit sa aj nieCo nove.

Pribeh treti.

Pani B pouziva iba inteligentny telefén, ktory
dostala od deti, o notbuk, ¢i tablet nema
zaujem. Na teleféne ju deti naucili pouzivat
vyhladava¢ Google a fejsbuk a prijimat a
odosielat spravy.

Sama o sebe hovori, Ze sa viac nepotrebuje.
Ked predsa len nieCo nové skusi, nema
trpezlivost, klika, vymazava, preskakuje z
jednej veci na druhu, ale sama so sebou je
spokojna - to €o ju zaujima ma uloZené v boxe
oblUbené a to jej staci.



Pribeh Stvrty.

Pani C nikdy pocita¢ nepouZivala, vie iba
telefonovat a telefén mé stary, tlacidlovy. Zije
sama. Syn byva, asi uz natrvalo, v zahranici. Pri
jeho poslednej navsteve jej daroval notbuk,
ukazal jej zakladné funkcie, pridal knizku o
praci s PC, vysvetlil metodiku ucenia sa.

OdiSiel a ona zostala sama bezbranna s
nejakym nepriatelskym pristrojom. Ale velmi
sa chcela naucit s nim pracovat. Tak to zobrala
od zaciatku - oboznamenie s klavesnicou a
studium prvych stran knizky.

Co si vysku3ala, to si aj zapisala. S radostou
privitala moznost prihlasit sa do kurzu prace s
pocitacom. ISlo jej to pomaly, je vSak velmi
trpezliva a cielavedoma.

Robi ocividné pokroky. Tesi sa, ze posle synovi
vlastnu fotku upravenu s vloZzenym textom.
Stale si vSetko zapisuje a doma pomocou
poznamok trénuje to, ¢o bolo na kurze
prezentované.

Hovori, Ze notbuk zacina byt jej kamarat.

Tych pribehov by sa dalo napisat viac.
Niektoré su podobné, iné jedinecné.



Napr. jedna pani uUplne odmieta akukolvek
¢innost na pocitacCi okrem fejsbuku. Hovori, Ze
tam ma vSetko Co potrebuje, a ze ak by
pouzivala mail, bolo by to nebezpecné.

Druha prave naopak - socidlne siete nebude
pouZivat a ani o nich ni¢ nechce vediet. Dal3ia
pouziva iba vyhladava€. Hlada zlavy, najma
na potraviny. Cita e-letdky, potom si ide kupit
najlacnejSie, lebo minimalny dbdchodok jej
nestaci, kedZe podporuje aj invalidného syna.
DalSia chce predavat svoje ru¢né prace na
online bazari, ina zase nieCo Specialne nakupit
na internete.

Skusenosti z mojej cinnosti dobrovolného
lektora digitdlneho vzdelavania seniorov v
klube dbéchodcov ma naudili reSpektu k
Zelaniam seniorov, pomdct im naucit sa to, o
€0 maju oni zaujem.

Za zakladné vSak povazujem bezpecné
nastavenie konta, orientaciu v
bezpecnostnych nastaveniach a
dodrZiavanie zakladnych bezpecnostnych
opatreni v celom online priestore.



To je dnes nutnou podmienkou dobrého,
priatelského pouzivania pocitaca.

Potom bude pocitac nas dobry sluha, ktory
nam zlepsi kvalitu zivota aj ked uz nebudeme
taki pohyblivi ako predtym.

Aj zo svojej izby mbzeme zostat v spojeni s
rodinou, priatelmi, svetom...
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Pocitac moj kamarat

Joja Strenkova
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Pocita¢ mdj kamarat

Ani neviem, ako sa mi kamaratom
stal. Prichadzalo to postupne.

Kedze som uz oslavila osemdesiatku, tak
Si viete predstavit, ze v mojej aktivnej
praci ucitelky ziakov 1. - 4. ro¢nika som s
pocitacom nepracovala. Ale ako ucitelka
som vzdy zhanala nové informacie (to mi
zostalo doteraz), vtedy najma v
literatdre, dnes uZ viac na internete. Po
odchode do déchodku ma deti posadili
pred pocitac, vysvetlili zaklady a ja som
sa s nim zacala oboznamovat.



Pamatam sa, Ze ako prvé , ked mi zalozili
e-mail, som to dala svojim rovesnikom
na znamost a oni, aby ma poteSili, mi
zacali posielat  vizualne krasne
prezentacie. Ja som ich preposielala dale;
tak, Zze som ich vkladala priamo do
spravy.

AZ neskdr, ked som sa ich naucila sama
vyhladavat a posielat iba odkazy a nie
celé prezentacie, som pochopila preco si
sestra, pre ktoru bol pocita¢ pracovny
nastroj, nezelala takdto poStu. Velké
subory sa stahovali dlho, vtedajsie
pripojenia boli pomalé.

Postupne som si  krok za krokom
osvojovala dalSie mozZnosti pocitaca a
objavovala aj kuzlo internetu. Bolo to
Uzasné - mozes najst informacie takmer
hned a aké chces, zabavné aj zaujimave.
OtvoriS si noviny, ktoré si vyberies, nielen
iba tie predplatene.

Doteraz ma fascinuje, aké obrovské
mnozstvo citatov myslienok mudrych
ludi sa da na internete najst.



Ich hladanie a pouzitie vo vhodnom
kontexte napr. na facebooku sa stalo
mojim novym hobby. Nové su aj niektoré
moje internetové priatelstva s ludmi, s
ktorymi som sa sice nikdy nestretla a asi
ani nikdy nestretnem, ale Citame o sebe,
mame spolocné zaujmy a ako sa hovori
aj ,krvnu skupinu”. A to uz nespominam
komunikaciu s najblizsou rodinou, ktora
by bola komplikovanejSia bez online
spojenia na taku dialku.

Niektori blizki, znami, sa mi vSak cuduju
ako mézem tolko do toho pocitaca kukat.

Ja sa vSak zavfasu rana, ked ostatni v
byte este spia, pohodlne usadim s
poCitacom a cajom, navzajom sa
pozdravime a uz zacina nasa spolocna
cesta po neznamych, mnou zatial
nepreskumanych info-svetoch.

To je mo6j oddych, mdj naj, naj, relax.



Nelutujem preto ani mindtu namahy,
ktord som musela vynalozit aby som
ziskala tuto moju virtualnu slobodu.

Ja som vzdy rada citala. Na knihy nedam
dopustit ani teraz.

Zial, pri mojich problémoch so zrakom
mi uZ viac vyhovuje pocitac. Citam
kratSie pasaze s CastejSimi prestavkami.

PocitaC sa stava mojim spolocnikom
coraz viac, pretoze sa mi zhorsilo zdravie
a uz velmi nevychadzam von - takze
ano, je to mdj kamarat.



Seniorsky vek nie je
neochota prijimat
novinky

Eka Balaskova
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Som clovek, ktorého handicap a zdravotny
stav v ostatnych rokoch doslova hodili na
socidlne siete. PIné mladych, krasnych a
mudrych ludi.

Hm, naozaj mudrych?

Vedia vSetko. No ano, vela ludi vela vie.
LenZe na socialnych sietach to funguje
inak.



Ten, Co je na Novy rok ,odbornikom" na
»Zabavnu” pyrotechniku sa v marci meni
na odporcu velkonocnych tradicii v aprili
metamorfuje na machra v spracovavani
medvedieho cesnaku.

V. maji je z neho (nikym neuznany)
hokejovy tréner, aby v juni vedel
désledne poradit, ako rieSit vysvedcenia
a ,kam s detmi” cez prazdniny ...

Takychto premudrelcov moji stari rodicia
volali ~ ,VSadebolmi“,  pripadne 3j
irecitejSie ... ved poznate to o tom, co
videl a kde bol. Pritom realne z okresu
od strednej Skoly niekedy v minulom
storoCi ani patu nevystrcil, no bude vam
radit s vyberom exotickej dovolenky.

Mudri vedia,

Ze s takymto ¢lovekom nema vyznam
.bojovat”. Nech Si ma svoje
mudrlantstvo, skutocne mudry clovek
radSej mavne rukou a v duchu sa
usmieva.



Nie, moZno nevie, ako sa sprava lykozrut
v horucavach; ako zaopatrit psika na 300
km ceste vlakom i ako myslel minister
vo vCerajSej debate ten a ten vyrok. Jeho
mudrost je v tom, ze ,ked neviem,
mlcim”. Nemusime mat na vSetko nazor.

Aj to prichadza s vekom

Pristupom ,svet je gombicka” sa
vyznacuje mladost. Problemy prekona-
vame s optimizmom a mnohokrat
neznalostou fungovania sveta.

Vekom nas postretne par skusenosti,
nejaky ten ,drzkopad” a ked sa
prepracujeme do seniorského veku,
vdaka tym skusenostiam sme opatrni a
nejdeme do vsetkého ,hrfr”.

To vsak neznameng, ze nie sme ochotni
ucit sa.

Je to skor opatrnost

Zase len pouzijem priklad z mdjho
dobrovolnickeho p&sobenia. Na nejakej
akcii sedime s partiou, ktorej vekovy



priemer vydatne zniZujem prave ja, ktora
eSte len ,nakukam patdesiatke do
brany”. Ostatni piati spolustolovnici su
generacia mojich rodicov.

Milujemm  debaty  mojich  seniorov.
Nehovorim o nich, ako o ,babickdch a
deduskoch”.

TakZe - preco ich milujem

Su taki priami. Nepotrebuju korektnost a
ja, ako clovek takmer nevidiaci, to tak
mam rada. Kym mlady, zbytocne
korektny clovek by sa ma opytal, i si
nechcem prezliect tricko, moji seniori mi
povedia: ,Drahd, mads zaplieskané tricko."
Skratka - hovoria veci tak, ako ich vidia.

Sedime teda pri stole Siesti. Preberame
vSelico mozné. Hanka po ocku sleduje
hodinky. Julka sa usmieva: ,Aaa, ty si
budes o chvilu volat taxik, ze?”

,Budem,” odpoveda Hanka: : ,0 hodinku
mdme rande s vnucatami,” Zmurkne na nas



spod obocia, aké nenakresli ziadna
kozmeticka.
JAle ved pred chvilou ste hovorili,” cuduje
sa Kamil, ,ze mate styri vnucence a tie su v
Irsku, Nérsku a neviem, kde este.”

.10 je aj pravda. My mdme rande na
Skajpe.”

~Na Skajpe? A to je kde?” zaujima sa
Ondrik.

.10 je v pocitaci, Ondro,” poteSi sa Kamil,
ze vie. ,To si sadnes pred pocitac, ten ma
kameru a ked'sa napojis na internet, tak ta
vidia aj v Amerike Ci v Japonsku.”

.Jaadj,” blikne Ondrikovi: ,to aj dcéra tak
robila porady cez kovid. Ja tomu
nerozumiem, aj som sa na to pytal, ako to
funguje, ale moja Ivetka je po mne, bud ' ma
veci hned, alebo na to nema nervy.”
»~No vidis.” Smeje sa Hanka: ,Keby si bol
trpezlivejSi, mézeme sa badrskedy vidiet. A
veru mohli by ste sa naucit. Viete, aké to
bolo dobré, ked” som cez ten nestastny
kovid mala s kym slovo prevraviet a vidiet
priatelskd tvar?”



+Ech .." mavne rukou Ondrik: ,To je také,
ako lizat zmrzlinu cez sklo.”

.Jaaaj, ale vzdy lepsie, ako smutit nad tym,
Ze nemas s kym ani slovo prevraviet.”
Uzatvara Hanka debatu a vola taxik,
berie si choditko a odkracda na
parkovisko.

Nasla sa

VeCer po navrate z akcie mi nad
hrnekom matového caju napadlo, njst
si Hankino meno na socialnej sieti.

Naslo mi asi sedem zien s rovnakym
menom. Jedna je nejaka Studentka,
dalSia mladda mamicka a treti pokus -
ano, to je ona!

A na nastenke uz ma aj fotky z dnesnej
akciel Pod nimi mnozstvo krasnych
komentarov. Vnucence su hrdé na
babinku, teSia sa, ze sa dostane medzi
ludi ...

A babinka je velka inSpiratorka



O par dni mi vola Kamil.

Ma doma sice postarsi pocitac, ale ma aj
internet, len sa to potrebuje naucit. Vidi
na to velmi zle a vie, Ze ja, hoci vidim
daleko horSie, na pocitaci pracujem
Standardne.

A Ci ho naucim.

Nenaucim.

Ale zariadim, aby k nemu priSiel
niekto, kto ho naudi...
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Fenomén davu na
facebooku

Eva Polakova
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Nikdy som nebola fanusickou fejsbuku.
Ale musela som sa tam prihlasit kvoli
vyskumu, v ktorom sme zistovali ako
online média i jednotlivci komunikuju o
Romoch, neskdér o migrantoch &i inych
kontroverznych témach. A bola som
zhrozena z tolkych wvulgarizmov a
vyhrazok az k hranici smrti. Dokonca v
poslednom case su to uz Ukrajinci -
pomoc a pochopenie pomaly nahradza
nenavist.



Skupinova nendavist voti tym, ktori su INI
je najviac badatelna na fejsbuku. Staci
jeden nenavistny komentar a je z toho
lavina hejtov (Hate- z anglictiny, znamena
nenavist). Hejter, clovek, ktory vie vsetko
lepSie, urdza, provokuje, ublizuje inym
svojimi  komentarmi sa najde v
akychkolvek skupinach, aj tam kde by
sme to vbbec necakali.

Napr. v skupine zahradkarov som Ccitala
takuto komunikaciu:

Vie mi niekto poradit aké popinavé kriky
madam vysadit k plotu? Starosta totiZ
odporuca tym, ¢o byvaju pri ceste, aby si
tam nieco vysadili, nech nevidiet do dvora.

A pod tym bolo asi 50 odpovedi - hejtov,
nadavok na starostu, Ze €o si to dovoluje,
Ze na to nema pravo, o sa on stara o
sukromny pozemok... a samozrejme
okorenené aj vulgarizmami. AZ kdesi na
konci, bola odpoved, konkrétna rada na
vhodné kriky.



PreCo sa ten prvy nevyjadril k veci, ale
podnietil takdto nepriatelskd komu-
nikaciu? Bol nahnevany a svoj hnev si
ventiloval v skupine bez ohladu na tému,
alebo to bol clovek, ktory sa vyziva v
rozduchavani nepriatelstva?

A preco sa hned ostatni pridali? Boli
ovplyvneni tym prvym ,vodcom®, ktory
stale pridaval nendvistné poznamky a
prikladal do plamena zloby a agresie.

Ostatni sa dali strhnat, podlahli
manipulacii, stali sa sucastou
nenavistného online DAVU.

Hejter je spokojny, ziskal pozornost. Ved
najviac interakcii maju spravy, ktoré
Sokuju a rozculuju. Preto Siri obsah, ktory
nas najviac hneva a rozdeluje.

Skupinoveé / klanové / davové zmyslanie
spbsobuje, Ze sa k nemu prida huf
vernych fanusikov, ktori sa bez rozmyslu
zastanu svojho vodcu a Siria jeho spravy
dalej.



Zastavit ho je nemozné pokial sa budu
jeho spravy sirit dalej.

Aby som tymto javom lepSie
porozumela, znovu som siahla po knizke
Psychologia davu od Gustava le Bona
(1841 - 1931), ktora vysla prvy raz 1895
(v CesStine 1897). Precitala som ju uz
viackrat. Vraciam sa k nej vzdy ked
neviem pochopit preco je v spolocnosti
tolko hnevu, agresivity, nenavisti.

PreCo jedinec v online priestore mdze
bezbreho Sirit ocividné dezinformacie,
Sikanuje a uraza inych?

Lebo ostatni podlahli davovej psychoze -
uverili vodcovi, aj oni sa pridavaju, Siria
spravy dalej bez toho aby sa Co i len na
okamzik zamysleli a tak sa vymanili zo
psychozy nerozmyslajuceho davu.

Jednou z pricin tohto javu na fejsbuku je
anonymita, ktora dava jedincovi pocit, Ze
si moze bez nasledkov dovolit hocico.



Takéto spravanie na sieti kopiruje
spravanie davu v skutocCnosti, napr. na
protestnych zhromazdeniach. V dave sa
moze zbabelec stat hrdinom, pacifista
vojakom, pocestny, moralny clovek
zlo¢incom. Ked davovy oSial pominie,
Clovek sam nevie pochopit svoje
spravanie.

Le Bon v Psycholdgii davu charakterizoval
a podrobne analyzoval vznik davu a jeho
spravanie. Zdoraznil, ze dav nikdy nie je
ani zlo¢inny, ani hrdinsky, ale k
extrémnemu konaniu ho mdze priviest
vodca. Vodca na Iludi v dave pbsobi
sugestivnym prejavom. Pouziva pritom
silné vyrazy, prehana, zdoraznuje,
opakuje, nikdy vsak logicky nevysvetluje.
Pésobi na  emobcie, povzbudzuje
predstavivost, upevnuje vedomie anony-
mity a absolutnej nezodpovednosti za
svoje Ciny, presvedcenie beztrestnosti.



Tak sa stane, Ze z 0s6b rézneho pohlavia,
rasy, narodnosti, charakteru sa stane
jednoliaty celok - DAV so spolo¢nym
cielom,

V dave sa stratia vlastnosti jednotlivych
0sOb a vSetci nadobudnu docasné,
spolocné vlastnosti - mézu byt vysoko
moralne, hrdinské, ale rovnako aj
zloCinecké. Zalezi od okolnosti, ciela a
idey, ktoru im vsugeruje vodca.

Prikladom zlo€ineckého spravania
davu v historii je tzv. Bartolomejska noc
( 24.8.1572) vo Francuzsku, kedy v PariZi
zacalo hromadné vrazdenie hugenotov
katolikmi, rozSirilo sa do dalSich miest a
obci a vyziadalo si tisicky obeti.
Hrdinskym prikladom konania davu
boli napr. povstania pocas Francuzskej
revollcie (1789- 1799). General
Napoleon Bonaparte by sa nemohol stat
francuzskym cisarom a talianskym
kralom, keby svojou charizmmou vodcu



nevedel presvedcit davy, ktoré ho potom
bezmyslienkovite nasledovali, zbozno-
vali.

Le Bona mozno nadnesene oznacit za
vizionara, pretoze sa ukazalo, ze uspesne
prognozoval vztahy v spolocnosti nielen
v XX. ale aj XXI. storoci. Dokladuju to
historické fakty z obdobia 2. svetove;
vojny, s typickym spravanim sa vodcov A.
Hitlera a J.V. Stalina, a ich schopnostou
ovplyvriovat davy. Le Bon na zaklade
psycholégie davu dokonca vysvetloval
ako funguju vztahy medzi vladou,
verejnou mienkou a médiami v suvislosti
s demokraciou a slobodou (autondémiou)
osobnosti a tie su aktualne i dnes, v
sucasnej politike.

Politik, ktory dokaze pouzZivat
rétoriku ,,vodcu davu” to ma vyhrané.
V slovenskej politike sme toho svedkami
napr. pri prejavoch a tlacovkach Roberta
Fica, Ci Igora Matovica, ktori s uspechom
vyuzivaju na manipulaciu svojich volicov
aj socialne siete.



Obaja pouzivaju jednoduché konstatacie,
logicky neargumentuju, posobia na city a
stale opakuju svoju ucelovud repliku v
presvedceni, ze ,,100-krat vyslovena loZ sa
stava pravdou”,

Jednotlivec, ktory spociatku pochyboval
si nakoniec povie: Ked to hovoria vsetci (v
tej jeho nazorovej skupine a hlavne
vodca) tak to bude pravda. Ak aj nie su
vSetci, na ktorych vodca pdésobi, uplne
presvedCeni o jeho ,pravde”, staci ak su
dezorientovani a nikomu nebudu verit,
lebo ved ,vsetci klamu” a ,pravda je
niekde uprostred”,

LenZe pravda je iba jedna, pokial sa
NEDOKAZE nieéo iné.

Casto uverime zdielanému hned a to aj
bez overenia faktov a Sirime spravy dalej
v dobrej viere, ze tym pomahame
druhym.

Ale skutocne im tym pomahame,
alebo ich nechtiac zavadzame?



Socialne siete nam poskytli nastroje na
bezmyslienkovité konanie, aby sme
mohli Sirit hocijakd dezinformaciu, o
ktorej si myslime, ze je ddlezita, hoci v
konecnom désledku méze byt Skodliva,
zavadzajuca.

Bez rozmySlania vyuzivame mozZnost
Zdielaj dalej!

Predtym neZ uverime by sme vSak mali
pochybovat a pravdivost si overovat.

Uz René Descartes (1596 -1650) nabadal
vedcov k pochybovaniu nielen o veciach
a javoch malo pravdepodobnych, ale aj o
tych, ktoré sa zdaju zrejmé (pochybuj aj
vtedy ak to tvrdi velka kapacita, pochybuj
aj ak to tvrdia vsetci...) lebo iba tak
dospejeme k poznaniu skutocnej pravdy
az k nespochybnitelnému:

Cogito ergo sum - Myslim, teda som.



Myslenie je jedinecna vlastnost cloveka.
Clovek sa od zvierat odliSuje prave tym,
ze rozmysla. Snad sa nechceme vratit
spat do prvotnopospolnej spolocnosti a
reagovat len na zaklade pudov? Niekedy
to veru tak na fejsbuku vyzera - akoby
sme sa vracali mentalne do éry lovcov:
vybehnem von (do online priestoru),
nieco ulovim (informacie) a
bezmyslienkovite  skonzumujem. Na
fejsbuku v skupinach (online dave), ktoré
odrazaju nasSe postoje sa casto pod
vplyvom manipulacie vodcov a hejterov
stavame divochmi ovladanymi iba
pudmi, nie rozumom - ale my sme
predsa ludia!

Nie je uZ cas, vratit sa v Case spat k
empatickej, priatelskej komunikacii a
to aj v online priestore?

Poznamka: NieCo poteSujuce - skupina pre kazdého,
kto sa chce aktivne zapoijit a postavit sa [udom, ktori
Siria nenavist:
https://www.facebook.com/groups/somtu


https://www.facebook.com/groups/somtu
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Travite vol'ny cas doma, ¢i medzi seniormi?

Preco je dobré byt clenom JDS a /alebo klubu dochodcov.

Pocas seniorského pobytu pri mori som sa rozpravala s ucastnikmi zajazdu, ktori
boli z roznych miest a obci Slovenska. Rec prisla aj na to, Ze keby neboli Clenmi
JDS nemohli by si to dovolit' — iba takto mohli vyuzit dochodcovsku zlavu.
ZacCala som sa preto zaujimat, aké su vyhody clenstva v dochodcovskych
organizaciach.

Odpovede sa sice liSili podl'a zaujmov jednotlivcov, ale v podstata bola rovnaka:
Nechcem byt sama zatvorenda v byte. Mam rada spolocnost, je prijemné
porozpravat’ sa so seberovnymi. Rada sa zapdajam do klubovych cinnosti, citim
sa pri tom stale uzitocnd.

Dokonca tak hovorili nielen osamelé Zeny a muzi ale aj manzelia, ktori chodia
do klubu niekedy jednotlivo, inokedy spolu: S muzom sa po tolkych rokoch uz
rozpravame menej, akoby sme si uz nemali co povedat. Ked sme ale medzi
ostatnymi, znovu sa viac venujeme aj jeden druhému a pri zabavnych aktivitach
akoby sme omladli.

Seniori ocenuju nielen formalnu spolocensko-politicki angazovanost vysSich
organov JDS, teda zviditeInovanie potrieb seniorov v oblasti socialnej a
zdravotnej starostlivosti a poskytovanie roznych vyhod, ale aj rozne
spoloCensko-kultirne podujatia, ktoré organizuju pre nich mesta a obce, ale aj
samotné kluby dochodcov. JSD tradicne po celom Slovensku organizuje napr.
prehliadky v umeleckom prednese poézie, prozy a vlastnej tvorby seniorov,
prehliadky spevackych suborov, Sportove hry, zajazdy a vylety, spoloCné
navstevy kultirnych podujati a iné. Pre seniorov je vsak dolezity najma
komunitny zivot v mieste bydliska.

https://www.skusenostiseniora.sk/blog/



Tu su vypovede niektorych z nich.
Spomina dlhorocna aktivistka, funkcionarka JDS:

Je to uz viac ako 20 rokov €o som na dochodku. Do miestnej organizacie som
vstupila prave v Case, kedy byvala predsednicka vo funkcii koncila. V meste
som bola pomerne znama, mala som vela znamych a priatel'ov tak ma zvolili.
Zartovne mi pritom pripomenuli, Ze pre miia by to mala byt zébava rozpridit
vol'ny cas seniorov. Ale spociatku to veru zabava nebola. Mali sme malo Clenov
a aj to zvacSa ,,papierovych®, ktori sa ukazali v klube iba ked prisli zaplatit
Clenské. Nastastie som mala dost” kamaratok a vel'a dobrych znamych priblizne
mojho veku a uz sa zacinali na dochodku akosi nudit’, chybala im spoloc¢nost’.

Tak sme to postupne rozprudili. Aktivizoval sa spevacky subor, mali sme
Clenky, ktoré mali radi literattiru, poéziu — organizovali sme sutaZe v prednese,
ale aj besedy s autormi zaujimavych knih. Sportovo zdatni seniori sa radi
predviedli na Sportovych sutaziach, Zeny nasli poteSenie v rucnych pracach. Ale
boli to aj zabavy, vecierky, gulaSe... V klube to stale zilo, ak I'udia neprisli
kvoli konkrétnej aktivite, tak iba tak — porozpravat sa, uZit si spolocnost
priatel'ov.

A roky plynuli.

Povodnych clenov je stale menej, sme uz osemdesiatnici, predsa uz nie taki
akcni ako pred dvadsiatimi rokmi. MladSich sa nam dari ziskat’ pre clenstvo
Coraz t'azSie. Ak aj pridu, znovu su to zvicSa iba ,,papierovi“, alebo taki, ktori
oCakavaju, ze niekto nieco pre nich zorganizuje.

Stale funguje spevokol, krazok Sikovnych ruk, v klube sa stretava pravidelne aj
mala kartarska partia, ale su to zvdcsSa nasSi povodni Clenovia.

Mozno tu pasivitu zapricinil aj dvojrocny vypadok stretavania kvoli Covidu. V
starSom veku je uZ taZSie znovu sa naStartovat k novym cinnostiam. Zda sa
vSak, Ze na konci tunela znovu zasvietilo svetlo. Podarilo sa nam angazovat par
mladSich dochodcov, ktori rozbiehaju aj nové aktivity. Je to napr. kurz prace s
poCitaCom s individualnym pristupom, podla potrieb seniorov, vyuZivanie
poCitaCov v ramci klubovej cinnosti, nadvdzovanie novych priatelstiev
prostrednictvom virtualnej komunikacie, prechadzky v prirode s palickami,
vacsSia spolupraca s detmi zo zakladnych Skol ...

A moje odporucanie?

Stretavajte sa, pridte do klubov, navrhnite nové aktivity, take, ktoré bavia vds a
mozno zistite, Ze to bavi aj inych. Ziskate tak novych priatelov. Urcite vam bude
veselSie v prijemnej spolocnosti nez samému doma.

https://www.skusenostiseniora.sk/blog/



Hovori clenka JDS, ktora Zije v mensej obci:

Nas je registrovanych malo, sme vSak ako jedna rodina. Nasimi oblubenymi
cinnostami je starostlivost’ o zachovanie I'udovych tradicii, najma v I'undovych
piesnach a rucnych pracach, vySivkach. Stretavame pravidelne raz za tyzden.
Vyhl'adavame zabudnuté piesne naSich starych materi, nacviCujeme ich a
pripravujeme sa na vystupenia. Hladame v archive, na fotografiach l'udové
vzory starych vysSiviek, vySivame, hackujeme a potom robime vystavky. Okrem
toho organizujeme malé oslavy menin a narodenin nasSich clenov. Z clenskych
prispevkov by to veru nebolo mozné. Nam to vSak nevadi, kazdy nieCo prinesie -
kolaCe, pagacCe, ba aj dobré domace vinko z vinohradu. Porozpravame sa,
zaspievame a hned nam je veselSie.

Uz by som si ani nevedela Zivot predstavit’ bez tychto mojich dobrych
priatel’ov. Je ale pravda, zZe starSich ubuda a mladsi uz taky zaujem nemaju. Z
reCi inych viem, Ze viaceri travia dost’ Casu pri televizii, ba niektori aj pri
pocitaCi, ale na navstevu klubu si Cas nenajdu. Je to Skoda, nevedia o Co
prichadzaju, mali by prist’ a zazit' tu vybornu atmosféru komunitného Zivota.

Ucast'na komunitnych seniorskych aktivitach odporiucal aj pan F.

Hovoril, Ze potom ako mu zomrela manzelka uzZ nemal chut na nic, travil Cas
doma pri televizii. Raz mu jeho sused spomenul, ze chodi do klubu dochodcov a
pozval aj jeho. Nel'utuje, Ze sa dal nahovorit, ved po Case sa tam zoznamil aj s
Ankou, jeho terajSou priatelkou. Spaja ich spoloCny zaujem o spev a tanec, ale
spolu chodia aj na zdjazdy a rekreaCné pobyty organizované JDS.

Veru neviem co by som robil bez klubovych priatelov a Anky. Deti tu nebyvaju,
zahradu nemam, samému sa mi na prechadzky nechcelo chodit. Takto travim
cas v spolocnosti dobrych priatelov pri ¢innostiach, pri ktorych sa aj zabavime.

Pochvalne sa o klubovych aktivitach vyjadruju najmd ti, ktori sa ich
zucCastnuju pravidelne a su Clenmi uz dlhSie. Na druhej strane su taki, ktori sice
pridu do klubu ale ked’ prave nenajdu podujatie, i ¢innost’, ktora by ich bavila,
zaCnu kritizovat bez toho aby navrhli nieCo iné, zaujimavé, prospesné.
Zda sa, ze je to akasi celospolocCenska nakaza: Hundreme, vyjadrujeme svoju
nespokojnost’ namiesto toho aby sme sa aj sami pricinili o napravu. Akosi to
nechapem, ved naSa generacia bola naucCena postarat sa o mnohé zalezitosti,
rieSit’ problémy, neutekat” pred zodpovednostou, ale sa aj zabavit. Tak preco sa
teraz realizujeme v pisani negativnych, odsudzujucich, ba az agresivnych
komentov na fejsbuku namiesto zmysluplnej, ¢innosti v priatel'skej komunitnej
atmosfére?
Skusme sa radSej zamysliet' - ¢cim by som mohol / mohla aj ja obohatit’ klubové
aktivity ?

Najdite odvahu a zapojte sa, clenovia vas privitaju a s

radost’ou podporia vaSe napady.
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Mas si rodica doopatrovat’ doma!

Takuto vetu obcas cCitam v diskusiach pod prispevkami o domovoch
socialnej starostlivosti, domovoch dochodcov, Ci roznych zariadeniach
pre seniorov. VZdy mi pritom napadnu tieto tri pribehy.

Prvy - Rozhodla sa sama

Pani Dorotka mala 75 rokov, ked sa sama rozhodla, Ze doma to sama uz
nezvlada. Manzel zomrel pred 15 rokmi, ona sa poslednych par rokov len
trapila. Jedna dcéra v prenajatom byte v Bratislave, druha dcéra v Nitre...

Dnes som sa vracala z obchodu. Smykla sa mi palica na rohozke, nebyt steny, o
ktoru som sa oprela, tak z tych schodov spadnem, no nakup sa mi zachranit
nepodarilo. Rozky na zemlovku som musela vyhodit, z balicka cestovin som
zachranila mozno polovicu, chlieb Siel za rozkami, esteze tie jablka viem umyt’,
hovori Ciperna pani Dorotka: ,,Ako som tam zbierala tie jablka, luplo mi v
krizoch a ani neviem ako som sa dotapkala domov. A vtedy som sa rozhodla.
Takto sa uz trapit nechcem. Zistila si podmienky v Domovoch dochodcov v
okoli a po porade s dcérami prenajala byt. Dcéry jej do mesacného pobytu cosi
prispeju a tak si raz za cas moze zdjst aj na kavu. ,, Niekolkokrat som veru bola
vdacnd za to, Ze mi ma kto uvarit, i oprat, lebo tiez mi sily nepribudaju.

Druhy - Dostojné riesenie

Nora je moja rovesnicka. Jej babka mala cosi cez 70, ked’ padlo rozhodnutie, Ze
sama doma uz nemoze byt.

Mama svoju mamu vsak nechcela dat’ do domova doéchodcov, aj babka tomu
davala rozne nelichotivé mend. Nenazvala to inak, ako cakaren na smrt, Ci
starobinec,“ spomina Nora na casy spred 20 rokov: ,, Mama uz mala problémy s
krizami, otec chodil na tyzdnovky a ja so sestrou sme Studovali jedna na vyske
vo Zvolene, druhd v Ziline, takZe sme chodili domov na vikendy.
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Jeden den som prisla domov, kluc v zamke ,,na kriz*“ a ja nie a nie sa dozvonit.
Mala som mobil, tak som vytocila naSe Cislo a spoza dveri som len pocula, ako
sa prenikavé zvonenie rozlieha po byte. Tak som zazvonila k susedom a z ich
balkona som preliezla na nds. Nechapem, kde som na to vzala odvahu, lebo
podo mnou tri poschodia ... Nastastie, balkon bol pootvoreny a tak som vosla
dnu. Babka lezala v posteli a mama “seknuta“ na studenej podlahe. Boli tak od
rana, lebo telefon v chodbe. Ked citam, ako si seniora maju ludia nechat’ doma,
vZdy sa mi vybavi ten pohlad. Mimochodom, babka v domove dochodcov preZila
este sedem rokov, no mamu vzal po tych niekolkych hodinach na zemi, zapal
pluc, uzatvara strasny pribeh Nora.

Treti - ...a potom odisiel

Sedim u klientky v garzonke. Malej, utulnej izbe, ktora je zaroven aj kuchynou.
Uz len cakam na taxik, ktory ma z najstarSieho sidliska odvezie domov. Do
debaty priSlo aj to, Ze tu byval aj jej otec. Kym ho nevzali k sebe.

Byvali sme tu kusok, stvorclenna rodina v dvojizbovom byte. Klasika — dedkova
izba, spalna, obyvacka,“ rozprava dama o cosi starsia, ako moji rodicia. Vidi na
mne, Ze mi to akosi nevychadza. , Dedkovu izbu sme spravili z kuchyne a
kuchynsky kut sme dali do obyvacky.“ Vysvetluje mi pani: ,,Ani to vsak nebola
vyhra. Povodne kuchyna bola priechodna a tak kto potreboval prejst trebars z
kupelne Ci z wc do obyvacky, musel cez kuchyrniu. Doslo nam, ze dedko je tam
ako ,,na dialnici®“ — furt sa mu tam niekto premdva. NavySe sa k nam musel
prestahovat este v case, ked’ sa byt prerabal. Byvali sme na prvom poschodi a
tak ak sme chceli s dedkom trosku von, z pivnice som vyniesla jeho vozik a
utekala som pre neho, aby som ho na chrbte zniesla dole. Esteze sme mali
susedov, ktori nam ten vozik ustriehli a nik ho neukradol, ani neposkodil. Aby sa
to doma trosku utriaslo, do nasej spalne sme prestahovali dedka a my s
manzelom sme mali spalnu v tej priechodnej povodne kuchyni. Ked uz sme sa
ako-tak utriasli, poutierali prach po robotnikoch a zvykli si, Ze obeduvat’ budeme
v obyvacke pri konferencnom stoliku, dedko odisiel. Este vecer pred smrtou ma
poziadal, aby som ho v dohladnej dobe zapisala do poradovnika na domov
dochodcov, lebo sa nemozZe pozerat’ na to, Ze jeho dcéra s manzelom musia mat
bidlo v kuchyni.

Tri pribehy troch rodin ktoré svoju situaciu riesili najlepsie, ako mohli.
Mali by ich citat’ ti ,,vSevedkovia“, ¢o maju hned na vSetko rieSenie bez toho,
aby vedeli, o com vlastne hovoria.

Nie, ani domovy pre seniorov nie su idealne rieSenie. V domovoch maju dve-tri
sestry na starosti neraz aj 50 klientov vo vel'mi t'azkych stavoch. Aj takych, ktori
patria skor do psychiatrickych lieCebni. Sestry i opatrovatelky v nich
mnohokrat zarabaju cCosi viac, ako minimalnu mzdu. To rodiny klientov
zaujimat teoreticky nemusi.

Malo by to vsak zaujimat’ kompetentnych ...
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Samota a staroba sa kamaratia
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Je mozne sa na nich pripravit’ ?

Krasny slnecny den, plny nadhernych farieb ale s malou chybickou.

Cak4 ma navsteva lekara.

Hovorim si: Ved' to je zatial iba velmi zriedka. Usadim sa, Cakam na
poradie. Cakdrefi sa pomaly zaplfia pacientmi, zvd¢sa v mojom veku.
Niet sa comu cudovat, ved je to ortopédia. Zacitam sa do Casopisu —
Cakacia doba na vySetrenie bude zrejme dlhSia. Nevadi, mam kopec Casu.
Nikde sa neponahl'am. Stretnutie vedl'a sediacich rovesnicCok registrujem
okrajovo a pokracujem v Citani zaujimaveho clanku.

VyruSi ma ale dost hlasny rozhovor dvoch senioriek, podl'a doverného
rozhovoru odhadujem, Ze su dobré zname: ,,Uz si si mohla zvyknut' na
starobu, na samotu. My nemame cas sa ti dennodenne venovat. Chodime
do prace, mame vela povinnosti“, tak mi hovoria moje deti, zdoverovala
sa jedna druhej. Ta ju pozorne pocuvala, ale radu nedala. Len dodala:
Kazdy sa toho dozije.

To som jej dala za pravdu, ale... odrazu mnou opét zarezonovala veta
,,UZ si si mohla zvyknut na starobu, na samotu “.

Dd sa to? - Ano kazdy telesne zostarne.

Pri pohl'ade do zrkadla, kazdy kto sa dozije pokrocilého veku zisti, zZe uz
nema nadhernu plet, ale posiatu vraskami, uZ nema vlasy nadherného
lesku, uz su tam Sediny. Uz nema rezky krok, ako kedysi byval. Vsetko
je pomalsSie, ved’ mame Cas. More Casu na vsetko.
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To vSetko patri k veku. Ale dusa, srdce su stale rovnake.

Srdce nezostarlo, pevne verim, Ze nie. Je stale plné lasky, obetavosti
hravosti, ako za mladi. Sme volné, ako vtaci. Snivame stiale o com
chceme, chodime tam, kam chodit’ chceme. Nic¢ sa vo vnutri nezmenilo,
iba vonkajsok.

Srdce nestratilo eleganciu, tuZi eSte nieCo krasne preZit a urobit.
Vonkajsok ten je nepodstatny, malo vyznamny, ale dany I'udskym
udelom.

V tejto pravde nachadzame silu vyrovnat sa sa s aktualnou
skutoCnostou.

Ale pripravit’ sa na starobu, na samotu sa mi zda nemozné. Je
mozneé ju prijat’, to chapem.

Alebo, je na zvyknutie si na starobu a samotu navod???
Navonok je Zivot taky, aky ma byt, v sulade s plynutim casu — tomu sa

nevyhneme. Dolezité je, nech nepribudaju jazvy na duSi. A Ze telo
starého Cloveka je hranica moznosti, s tym sa zmierit da.
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Matka a deti

Matka dava det’om vSetku svoju starostlivost’, lasku a deti jej
to s vd’akou oplacaju.

Zivot viak piSe aj smutné pribehy. Jeden je o matke, ktora vychovala
jedenast’ deti, ale tych jedenast’ deti nedokazalo dochovat’ svoju
matku.

Ako funkcionarka JDS sme spolu s dalSimi cClenkami kazdorocCne
navstevovali v naSom okoli domovy socialnych sluzieb pre seniorov.
Vidy sme sa na to duSevne vcas pripravovali, pretoZe nie je l'ahké divat
sa do smutnych oci starkych, hoci sa mozno zda, Ze im tam nicC nechyba.
Nieco sme napiekli, pribalili ovocie a nieCo pre radost. Pripravili sme aj
maly kultirny program s piesnami naSej mladosti aby sa trochu
rozveselili.

SnaZzili sme sa robit’ radost’ tym najzranitel'nejSim. Priali sme im hoci
Casto opakovanymi slovami zdravie, St'astie, pokoj, ale pokladali sme to
za najdolezitejSie pre zivot. Nielen pre tychto bezbrannych, ale pre nas
vSetkych. Aby sa aspon v tejto chvili necitili osameli.

V jednom z takychto zariadeni sa mi odrazu stretli oCi s malickou, ale
krasnou babickou. Ozajstnou rozpravkovou babickou. Pretoze vzdy sme
si zvykli v kruhu tam zijucich seniorov posediet, prisadla som si k nej,
skromnej, ale nadhernej I'udskej bytosti.

https://www.skusenostiseniora.sk/blog/



Objala som ju a spytala som sa jej ako sa ma, odkial je. Z Trnavy, zelend
ulica, kamenna cesta, to bol moj domov, odpovedala mi a pokracovala
d'alej:

Mala som manzela, uzasného manzela, vel'mi sme sa mali radi, neprekazalo
nam, Ze sme tvrdo pracovali na poli. Narodilo sa nam jedenast deti. VSetky
sme s laskou vychovali,. Pomaly vSetky odisli z domu a my sme zostali
sami. Nestazovali sme sa. Jeden druhému sme boli oporou. Deti nas
sporadicky navstevovali. TeSili sme sa z ich uspechov, z vnucat. PriSla rana
osudu, manzel ochorel a coskoro zomrel.

Zostala som sama ubolena stratou toho najvzacnejSieho, mojej Zivotnej
opory. Cas plynul a ja som sa uZ nevladala starat’ o dom a v3etko okolo
toho. Tu priSli deti s napadom: Mamka predaj dom, je nas jedenast’, byvat
mozeS u koho chces. Ked' sa Ti zunuje u jedného pojdes k druhému.

A tak to zacalo. Nechcela som byt sama. Samota ma ubijala. A ten napad
mojich deti sa mi zdal dobry. Ved naco mi je velky dom. Zacala som od
najstarsieho syna.

Polozila som mu na stol Cast penazi z predaja domu, spocCiatku sa mi
venovali, bola som rada. PreSiel mesiac a akosi sa ta ich starostlivost’ a moja
radost’ vytracala. Mala som akysi divny pocit. Tak som sa pobrala d’alej, k
d’alSiemu diet’at'u.

Trvalo to 2 roky a ja som urcita dobu byvala u vSetkych jedenastich deti.
Peniaze, vSetky Co som ziskala za predaj domu som im uz rozdala.
Nezostalo mi ni¢, iba moj skromny dochodok a divny pocit v mojom
srdci. Uz ma nikto nevolal, nepotreboval, uz som im nemala co dat’.

Tak som tu uz par rockov. Staraju sa tu o nas velmi pekne. Stale ale
pozeram do dialky, kde som preZila svoje detstvo, mladost, krasne roky s
manzelom a je mi smutno. MesteCko, mestecko v krasnom si udoli, ked’ si
na Teba spomeniem srdce ma zaboli, dodala nakoniec.

Nezmohla som sa na nic, len som chytila jej slabnuce ruky do svojich a eSte
raz ju vrucne objala. Nenasla som slova, ktoré by som v tejto chvili
povedala.

A opdt preSiel rok a my sme zase prisli poteSit’ naSich starkych. Ocami som
hl'adala drobnu starenku, ale v miestnosti nebola. Nedalo mi, opytala som sa
na Nnu riaditel’ky socialneho zariadenia.
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Ta mi smutne odvetila:
Mesiac po vlanajsej Vasej navsteve nasa starenka odisla. Odisla tam,
kde uz nebude smutna.

OCi mi zaliali slzy, bolo mi velmi smutno, tak ako ked mi starenka
rozpravala svoj pribeh. Je tomu uz par rokov a ja stale musim na nu
mysliet. HIboko zasiahla moje srdce.

Jedine, Co ma teSi, Ze uz je pri svojom milovanom manzelovi, o ktorom
hovorila s tol'’kou laskou.
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