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Mili citatelia

Tato knizka vznikla vyberom a Upravou prispevkov publikova-
nych na blogu Skusenostiseniora a Seniorblog. Ten prvy
z technickych dévodov zanikol a tym sa zmazali aj pribehy na
nom uverejnené. Rozhodla som sa preto vydat pribehy v tla-
¢enej publikacii aby si ich mohli precitat aj ti, ktori nemaju
pravidelny pristup na internet.

Vytvorit blog pre seniorov som sa rozhodla po odchode do
dochodku. Chcela som sa na nom podelit s rovesnikmi nielen
s vlastnymi myslienkami, ale aj inych motivovat k pisaniu pri-
behov. Za necelé dva roky existencie tychto blogov ¢itanost
prispevkov dosiahla takmer 40 000 a ja dufam, Ze si ich aj
v knizke precitaju nielen seniori, ale aj ti mladsi.

V zrelom veku obcas bilancujeme ¢o sme v Zivote dosiahli.
Spominame si na Uspechy i zakopnutia, hodnotime, premys-
lame o minulosti aj o buducnosti naSich potomkov.

MozZno aj vy zazivate podobné situdcie aké sU opisované
v publikovanych pribehoch. Zacitajte sa a zamyslite sa pritom
nad Zivotom v minulosti a porovnajte ho s dnesnymi problé-
mami, ndjdena podobnost nebude celkom nahodna.
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Citam, c¢itas, ¢itame

Laska ku kniham



Do sloganu jedného webu som napisala doba je vraZzednd, re-
virom na lovenie informdcii je fejsbuk - Zial, uz nie literatura
faktu, vedecka literatura ¢i umelecky pribeh v knihe. Vsetko
sa zrychlilo a my nestihame, nemame ¢as.

Ludia nemaju €as.... na rodinu, na oddych, a uz vébec nie na
Citanie... alebo vy eSte patrite medzi tych, ktori stale Citaju
knihy? Alebo uz Citate najma titulky pri surfovani na inter-
nete, ba dokonca iba ety na sociadlnych sietach?

Ja som bola od detstva naruzivou cCitatelkou, hoci doma sme
nemali vela knih, ale pravidelne som si ich poziciavala v kniz-
nici. Knihu som ¢itala pri paseni kravy, ale aj sediac na stres-
nom tradme v pauzdch medzi podavanim materidlu otcovi pri
stavbe domu. Casto aj v noci pod perinou za svetla baterky,
aby nasi nevideli, Ze eSte nespim, ale ¢itam. Moje deti mi ho-
voria, ked' vidia, Ze za jeden den som schopna precitat celd
knihu, Ze ma opantalo maniacke citanie.

Moj otec az na déchodku podlahol ¢aru ¢itania knih. Spo-
Ciatku ani poriadne nevedel ¢itat. Narodil v r. 1909 a stal sa
sirotou uz ako malé dieta, nedokon¢il ani fudovu skolu. Ho-
voril, Ze lepsie sa Citat a pisat naucil aZz na vojne, vdaka kama-
ratovi ¢o sa mu venoval. Ale na knihy veru nemal ¢as pri zao-
patrovani svojej 12 — ¢lennej rodiny. AZ tesne pred dochod-
kom, ked' robil kuri¢a a mal tam viac volného casu, si zacal
odo mna pytat knihy, Ze bude ¢itat, aby v noci nezaspal. Naj-
skor Cital moje knihy, potom tie, ktoré som mu ja vyberala v
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kniZnici. Do kniZnice zacal 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 lu-
pou.

Lasku ku knihdm sa mi podarilo vzbudit aj v mojich detoch.
Hned ako si v prvej triede osvojili vsetky pismenka som im
davala precitat posledné vety, potom odseky v rozpravke,
ktord som im citala na dobru noc. Najskér som Ccitala iba ja,
potom docitaval rozpravku starsi syn a kratucké odseky pred-
Citaval aj sdm svojej mladsSej sestre. Potom sa uZ pri Citani
striedali a nakoniec si Citali knizky sami. Rozpravkovych knih
sa u nds nahromadilo vela, ale nevyhadzovali sa, posunuli sa
dalSej generacii - vnucatam, ktoré tiez radi Citaju.

Ani jedna kniha u nas nezostala neprecitand, moje pravidlo -
darovat knihu pri kazdej vhodnej prileZitosti vSak sposobilo,
Ze sme ich uz nemali kde skladovat a tak sme ich znovu poda-
ravali priatelom, zndmym, skolam, do kniznic... Dnes nosim
precitané knihy do boxov na verejnych priestranstvach odkial
si ich ktokolvek mozZe zobrat a preditat.

Smutné je, Zze dnesné deti Citaju malo, ba dokonca citaju
slabo. Vysledky posledného medzinarodného testovania PISA
z r. 2018 ukazali, Ze zo 7600 patnastrocnych slovenskych Zia-
kov azZ tretina nedosahuje ani zakladnu uroven Citatelskej gra-
motnosti. Statistiky vypoZiciek v knizniciach tiez potvrdzuju,
Ze eSte tak pred 5- 10 rokmi sa Citali knihy ovela viac ako dnes.
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Samozrejme, fudia a najma mladez dnes Citaju texty aj v elek-
tronickej podobe ( e-knihy, weby-blogy...), ale pocty klasic-
kych Citatelov klesaju.

Zostdva nam uz iba dufat, Zze bez ohladu na nosi¢ infor-
macie (tlaceny text, elektronicky text) sa laska k literature ne-
vytrati, ale zosilnie.

Vdychujem voénu jari a ¢itam

Jarné pocasie poslednych dni spdsobilo, Zze som balkdén vyme-
nila za zahradu s relaxom pri knihe. Nie preto, Ze marec je
mesiacom knih, ale preto, Ze od detstva som knihomol'a mam
rada aj prirodu, najma na jar a jesen. Vtedy je vzduch plny
sviezich voni, slne€né luce uz zohrievaju, no eSte nepdlia a
nasa zdhrada je vtedy najkrajsSia. Na druhej strane nie som
milovnicka narocnych zahradnych prac, ale tesSi ma oddych
v peknom zdhradnom prostredi s knihou v ruke pri $alke dob-
rého ¢aju Ci kavy.

Sedim teda na lavic¢ke, vdychujem vonu jari, kocham sa pr-
vymi kvietkami na IGénom travniku a puciacimi kvetmi na
ovocnych stromoch. Nepredpokladala som, Ze pocasie bude
priaznivé aj na dlhsie sedenie vonku pri knihe, Ziadnu rozdi-
tanu som si nepriniesla. Ndhodne preto vytahujem z policky
v chatke staru encyklopédiu o prirode a starostlivosti o za-
hradu. Je skutocne stard, listy su zazltnuté so stopami cas-
tého pouzivania a Siri sa z nej nevSedna vona dlho skladova-
nych, prendsanych a prezeranych informdcii nasich predkov.
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Pokial si pamatam, knihy som priam hltala, a to v kazdej vol-
nej chvili, v pauzach pri beznych ¢innostiach, ale aj v noci na
ukor spanku. Nemala som vyhraneny obsah. Boli to poviedky,
romany, historické, populdrne ba aj basne v istom veku. Naj-
radSej som vsak uz od detskych Cias Citala o ludoch, siahaju-
cich siaz na dno svojich sil aby dosiahli to ¢o si tuzobne Zelali,
¢o velmi chceli. Ci to uZ bola postava z poviedky J. Londona
Ldska k Zivotu, pribehy o Sportovcoch pochadzajucich z de-
vastujuceho prostredia, o horolezcoch, o hendikepovanych
osobach, ktoré nasli novy zmysel Zivota vdaka svojej pevnej
voli, alebo pribehy Zien, ktoré museli prekonat neuveritelné
tazkosti aby sa zaradili do spolo¢nosti a boli jej prinosom,
ako napr. Zivotny pribeh Waris Dirieovej spracovany
v knihe Pustny kvet.

Neskor, s postupujucou kariérou som (Citala a Studovala
najma odbornu literaturu, na beletriu som si malokedy nasla
¢as. S odchodom na doéchodok sa to vSak zmenilo. Znovu cho-
dim do kniznice a knihy, ktoré si kdpim si v rodine vymie-
name, pripadne ich dalej posuniem, darujem. Tento trend je
teraz aktualny. Na staniciach, v kdpeloch, v parkoch pribudli
mini kniZnice, z ktorych si Citatel mozZe pre seba nieco vybrat
a obratene, svoje precitané knihy tam podarovat.

Ludia si takto pomaly znovu nachadzaju cestu k tlacenej knihe
a nehladaju svoj oblubeny obsah uz iba na internete, v e-kni-
hach. Samozrejme seniori preferuju klasické tlacené knihy,
mladsi viac ¢itaju na weboch. Kazdy dnes méze Citat v takom
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formate, ktory mu vyhovuje, Z ¢asu na ¢as by sa vsak kazdy
mal zacitat, prelistovat, ohmatat a ovonat klasicku tlacenu
knihu a potom bude so mnou suhlasit, Ze to ma iné caro nez
surfovanie po internete.

Vydavatelia a kniZznice hladaju nové formy prilakania Citate-
lov. Knih je na trhu obrovské mnoiZstvo, staci si len vybrat
podla vlastného zamerania a vkusu. Aby sa do Citania zapojili
vSetky zmysly, knihy obsahuju nadherné ilustracie, ba nie-
ktoré su aj zamerne parfumované aby potesili Citatela voriou.
Potom sa Citanie kvalitného obsahu stdva aj povzbudenim
vsetkych nasich zmyslov.

Vsetci vSak radi ¢itame pribehy, v ktorych nachadzame obo-
hacujuci obsah inSpirujici k novym viziam, aktivitam, pri-
behy, ktoré nas nielen pobavia, ale aj rozsiria nase vedomosti.

Snivam a meditujem
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Sen o lietani, pade a vstavani

Snivaju sa vam sny? Mne sa sny snivali kedysi ¢asto, teraz uz
menej. Niektoré dokonca také, ze som hned vedela, Ze sa to
aj naozaj stane. Dokonca aj také, Ze vo sne som vyriesila prob-
|ém, ktory ma uz dlhsie trapil v redlnom Zivote.

12



Po neprijemnych zazitkoch sa mi ¢asto snival aj neprijemny
sen: ISla som po moste, ktory bol sice pevny, ale povrchova
vrstva bola z nejakého porézneho materidlu, do ktorého som
sa zabarala ¢oraz viac a viac, koniec mosta bol v nedohladne.
Ale zvacsa to boli prijemné sny. Ako ten neddavny, sice silne
adrenalinovy, ale zaroven krasny a farebny. Bol to sen o lie-
tani, pade a vstavani.

Stdla som na nejakom vysokom skalnatom Stite v horach. Po-
hlad do okolia bol nadherny — zeleny les, modro-zelena rieka,
modra obloha s bielymi oblakmi. TuZila som si to celé po-
riadne poobzerat, tak som sa odrazila a vzlietla. Plachtila som
nad krajinou s UZzasnym povzndsajucim pocitom, sledujuc iba
daleké obzory. Okolité stromy som nevnimala a tak som na-
razila do jedného z nich, a - bac, uz som sa rutila k zemi. Pad
bol nevyhnutny. Ale ¢o to? Tesne nad zemou, kde sa vzali,
tam sa vzali, malické 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 prijemné.

Tento sen sa mi eSte niekolko dni premietal v mysli a evoko-
val mi spomienky na moje iné, redlne pady. V Zivote som sa,
ani neviem ako, naucila bez zraneni padat a hned' aj vstat.
Spominam si napriklad na dve iusmevné prihody z pobytu na
Orave, kde som ucila.

Hned v prvd zimu som isla na kopcek nad skolou vyskusat si
ako mi pojde lyZovanie. Prave som sa spustila ked zo Skoly
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vysiel riaditel a krical na mna, ¢i sa viem lyZovat. Nestihla som
odpovedat, lebo som sa uz rutila dolu a nevedela som zasta-
vit. Padla som mu pekne k noham a vravim: LyZovat nie, ale
viem padat.

Podobna prihoda sa mi stala neskér, to som vsak pobavila Zia-
kov a kucharku. Skola bola na kopéeku, jedaleri dolu pod kop-
¢ekom. Ziaci si cestu do jedalne vy$mykali zjazdom na $kol-
skych aktovkach. Cestou na obed som v topankach s vyso-
kymi opdtkami neudrzala rovnovahu a Smykom, s padom na
chrbat som si cestu do jedalne znacne zrychlila. Zastavil ma
iba prvy schodik do jeddlne odkial prdve vychadzala ku-
charka. Prekvapena iba pokrutila hlavou nad mojim padom aj
rychlym vyskocenim, mojim i Ziackym smiechom.

Moj posledny pad som s Uspechom absolvovala iba nedavno,
ked sa v mojom tele uz udomacnovala miopatia. Na nerovnej
ceste som zakopla a tento raz som spadla dopredu na hrudnik
a ruky. Traja prechdadzajuci susedia ustrnuli s obavami, ¢i sa
nieCo starej panej nedajboZze nestalo. Ja som vsak rychle
vstala, pokracovala v ch6édzi a odchadzajuc som s ismevom,
aj ked ma vsetko bolelo, prehodila: Nic sa nestalo, ved' viem
padat.

Samozrejme, nikto z nas nechce padat ani fyzicky, ani v Zivote
v prenesenom vyzname. Ak vSak padneme, mali by sme ve-
diet aj vstat.
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A ak by sa nam to samym nedarilo, poZiadajme inych o po-
moc, ale aj obratene, poskytnime pomoc tym, ktori padli.
Dobré vily nie su iba v rozpravkach a snoch. Su aj okolo nas,
len sa treba okolo pozerat Iaskavymi o¢ami na nasich priate-
lov, ktori zase v nds mozu vidiet dobré vily. Staci im podat pri
ich pddoch pomocnu ruku.

Meditacia a konanie dobra

Snivat mbZeme aj s otvorenymi oc¢ami. Urcite to poznate:
Rano v posteli, kedy uz nespite, no nachadzate sa v akomsi
stave ,,polo-bdenia“. Predstavujete si o vas ¢aka, €o si Zelate,
po com tuZite. Alebo sedite v zdhrade, ¢i na balkdne, uzivate
si teplé slnecné Iuce, oci zatvorite a myslite na nie¢o pozi-
tivne. Odbornici tomu vravia meditdacia. Je to stav, ked sme
v tzv. hladine alfa, kedy mozog pracuje v nizsej bioenergetic-
kej frekvencii (cca 7-14 hertzov), oproti plnému vedomiu.

V dnes casto frekventovanom slove meditdcia/meditovat sa
skryva schopnost uvolnit si nielen telo ale aj mysel. Odborne
by sme slovo meditovat (z lat. meditatio, rozjimat) mohli cha-
rakterizovat ako uvedenie psychiky ¢loveka do stavu hlbsieho
vnimania seba, odputanie sa od vonkajsieho sveta, sustrede-
nia sa na seba. Je to technika (teda sa da naucit), ktord nas
uvedie do stavu myslienkového pokoja, odfiltrovania zbytoc-
nych myslienok o vonkajSom svete, je to cesta k sebapozna-
niu, ku kontrole mysle a k rozvoju osobnosti.
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Aby ste sa to naucili, méZete absolvovat nejaky kurz medita-
cie ( zvacsa plateny), hoci nasi rodi¢ia a mozno aj my sme to
uplatiiovali aj bez toho aby sme si to uvedomovali. Deti to ve-
dia Uplne automaticky, preto snivaju s otvorenymi o¢ami, my
ich preto kritizujeme, Ze si vymyslaju. V podobnom vyzname
sme pouzivali slovo oddychovat, driemat, nachadzat sa medzi
snom a bdenim, snivat s otvorenymi o¢ami. Predstavovat si,
Ze to ¢o velmi chceme sa ndm splnilo a sme Stastni. Neskor,
v Uplne bdelom stave sme sa spolahlina to, ¢o nam nasepkala
intuicia prameniaca v podvedomi.

Ja som spociatku tiez o meditacii ni¢ nevedela, neuzndvala
som metddy rozvoja, ktoré neboli vedecky podlozenég, ale
v istom ¢ase pomohla meditacia aj mne.

Mala som prdve pracovné problémy a prave vtedy sme sa
prestahovali do inych kancelarii, kam som musela chodit
peSo. Podla jedného navodu na pozitivne myslenie som si v
rytme chodze (20 minut) stale dookola opakovala: Som
zdravd, uspesnd, dobre sa ja mam. Nepriatelom odpustam,
preto sa ja dobre mam. Som zdravad, uspesnd, dobre vyzeram.
A vecer pred spanim som si opakovala: Sustredujem na seba
pozitivnu energiu Zeme a vesmiru, ktord Cisti moju mysel, telo
uvolfiuje, lie¢i a regeneruje.

Trvalo to skoro pol roka ¢o som tento ritual stale opakovala.
Nevedno ¢i mi pomohlo toto, Ci iné, ale faktom je, Ze ma uz
tak nefrustrovali ataky mojich neprajnikov. Citila som sa
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lepsSie a nakoniec som nasla aj vychodisko z nepriaznivej zZi-
votnej situacie.

Ovela neskor, zase so zamerom vyskusat nepoznané, som sa
zUcastnila kurzu istej formy dynamickej meditacie, ktora mi
zase pomohla pri zotavovani sa z choroby. ISlo o jeden zo zna-
mych meditaénych programov o tzv. Silvovu metddu kontroly
mysle (José Silva, USA-Texas, ju prezentoval prvykrat v r.
1966) .

Meditaciu dnes uzndvaju nielen psycholdégovia ale aj lekari
ako pomocny nastroj pri lieeni tela i psychiky.

Niektori fudia si meditaciu automaticky spajaju s nabozen-
stvom, (jej pévod je v budhistickych uc¢eniach a ¢inskom tao-
izme) a su preto proti nej, podobne, ako to bolo spociatku pri
joge. Meditacia vSak nie je ndbozZenstvo. Je to U¢inna technika
vlastného rozvoja, ktoru vdaka jej ucinku jednotlivé ndbozen-
stva vyuzivaju vo svoj prospech.

Pri meditacii sa najskor sustredujeme na dychanie a svoje
telo, potom sa v mysli prenesieme do prijemného pokojného
prostredia a situacie, kedy sme zazili nie€o pozitivhe, ra-
dostné, ked sme boli Stastni. Nakoniec si predstavime prob-
[émovu situdciu uz ako vyrieSenu k spokojnosti vsetkych zu-
Castnenych. Pri kolektivnej meditacii a spolo¢nej predstave
konania dobra sa sila meditacie mbze nasledne prejavit v re-
alnej ¢innosti v prospech cloveka, aj v prospech viacerych,
v prospech spolocnosti.
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JA sa teraz, prave v Case vojny a agresivity niektorych politi-
kov znovu vraciam v mysli k Silvovmu medita¢énému textu,
sprostredkovaného lektorkou kurzu:

,,Nase schopnosti su urcené na to aby sluZili pre dobro lud-
stva. Pozitivne myslienky ndm prindsaju napredovanie a
dobro po ktorom tuZime. VZdy sa budeme snaZit pbésobit tvo-
rivym a konstruktivnym spésobom a zaoberat takou cinnos-
tou, ktord prispeje k lepsSiemu Zivotu na Zemi. A tak potom ked'’
my odideme, zanechdme pre tych, ktori pridu po nds lepsi
svet.”

Iskry radosti
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Sedim na balkéne a je mi dobre

Premiestfiujem sa v Case a priestore undasana spomienkami
na nezabudnutelné zazitky. Spominam na vynimocné chvile
Stastia, ktoré plynuli zo stavu mojej mysle, bez ohladu na
okolnosti. Teraz a tu, na balkdne, s trochou fantazie a
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