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Pandémia koronavirusu ma na ludi bez domova nicivy dopad. Ludoprazdne ulice
znemoznili predajcom casopisu zabezpecit si zivobytie a ocitli sa v zufalej situacii.
Aprilové NOTA BENE si uz v uliciach nekupite. Mozete vsak ziskat elektronické
vydanie casopisu ako podakovanie, ak nasich predajcov podporite prostrednic-
tvom krizovej zbierky na stranke www.pomahatjelahke.sk.

Vdaka vam im tak pomozZeme udrzat si byva-
nie a zabezpecime im zakladné potreby na pre-
Zitie — potraviny, hygienické pomdcky a lieky.
Nakupime tiez ochranné pomdcky nielen pre-
dajcom, ale aj pracovnikom, ktori ich v tazkych
¢asoch sprevadzaju.

Prave ked sa vSetkym odporuca ostat doma,
nadim predajcom hrozi, Ze stratia strechu nad
hlavou. Pritom az dve tretiny z nich maju nad
50 rokov, trpia vaznymi zdravotnymi problémami
a v tomto Case by sa mali najviac chranit.

90 percent predajcov si vdaka predaju NOTA
BENE platilo strechu nad hlavou. Mnohi sa z uli-
ce dostavali dlhé roky. Nedovolme, aby na nej
skoncili znovu. Vdaka vasim darom im spolu
prioritne pomoézeme udrzat si byvanie, ktoré je aj
najdolezitejsim nastrojom ochrany pred virusom.

Dakujeme vietkym darcom, ktori v tejto tazkej
dobe uz na pomoc predajcom prispeli. Vasu pod-
poru si velmi vazime! Vdaka vyzbieranej sume
mozeme aktudlne zaplatit ubytovanie na dva me-
siace 170 predajcom a poskytnit mnohym z nich
potravinovi pomoc a lieky. V prvej varke sme

PREDAJC

AKO KEDYKOLVEK PREDTY
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pomohli zachranit strechu nad hlavou prvym
38 predajcom v Bratislave a rozdali sme viac nez
50 balickov potravinovej pomoci.

V byvani budeme podporovat aj ohrozenych
predajcov v regiénoch. Takisto im hrozi, Ze stra-
tia strechu nad hlavou a s byvanim budu potre-
bovat dlhodobu pomoc. Preto komunikujeme
s partnerskymi organizaciami, ktoré projekt pre-
vadzkuju v dalsich mestach a zistujeme ich po-
treby.

Na celom Slovensku je spolu 300 predajcov —
mnohi budu potrebovat nasu dlhodobu pomoc
v byvani. Kazdym dnom sa do krizy dostavaju
dalsi a dalsi predajcovia. No ak sa splnia pred-
povede odbornikov, Ze pandémia bude vrcholit
pocas leta, najtazsie Casy este len pridu. Financie,
ktoré sme aktudlne vyzbierali, vydrzia do konca
midja.

Aby sme to zvladli, potrebujeme vasu pomoc
viac ako kedykolvek predtym.

Podrzme predajcov, aby nepadli znovu na dno,
kym sa casopis vrati do ulic.

Kazdé euro pomoze.

TERAZ POTREBUJU

M.

DARUJTE TERAZ NA WWW.PMAHATJEAHKE.SK, DAKUJEME!

20 €
50 €

190€

nam umozni jeden den pomahat
ludom bez domova tam, kde nds
potrebuju (zabezpeci minimalne
ochranné prostriedky pre
pracovnikov na jeden den sluzby)

zabezpedi trvanlivé potraviny
a hygienické potreby

umozni jednej osobe udrzat si
byvanie na desat dni

umozni jednej osobe bezpecné
byvanie na mesiac.

Kazdému darcovi posleme ako podako-
vanie elektronicku verziu aktualneho
¢isla NOTA BENE.

MATERIALNA PO

Aby sme mohli pomahat d’ale:j’,
pracovnici v prvej linii potrebu]}l
ochranné pomdcky, najma respi-
ratory a rukavice. Kazdy kus nam
umozni pomdct denne desiatkarr,l
Tudi v nadzi. Pre klientov nam vel-
mi pomdzu ruska, dezinfekcné ;,;ély
a darované telefony, ktoré rozdame
predajcom, aby sme s nimi n}?hli
sostat v kontakte. Ak nam mozete
pomdct, kontaktujte nas prosim na

pomahatj elahke@notabene.sk
alebo na tel. 0911 209 559.

DAKUJEME!




Musime si verit!

Red.

Erik Kapsdorfer

Koronavirus tvrdo zasiahol aj do Zivotov predajcov
¢asopisu NOTA BENE. Pozrite sa s nami, ako situdciu
s pomocou nasSich socidlnych pracovnikov
a najmd s vasou podporou zvlddaju.

,V8etko sa zastavuje,” postazoval sa

uz v zaciatkoch krizy predajca Rudo.

Najprv si povedal, Ze nebude predavat

tyzden. ,Nieco méalo mam nasporené,

to st moje ochranné kridla. Ale nie

nadlho, preto didfam, Ze to ¢oskoro

skon¢i.” Rudo preddva NOTA BENE

nedaleko Blumentdla, pred epidémiou

ste ho mohli zazriet predavat v dave

Tud{i ¢akajicich na elektricky. Byva

v zdravotnickej ubytovni a uz od

9. marca nechodi von. Nakupil si
potraviny a nevychddza medzi Tudi.

Notabene ,Mam patndst diagnéz, tak som si po-
vedal: Rudo, peniaze nie si vSetko.”

04 2020
. Momentdlne mu spolu s ostatnymi
Téma . .. “als
predajcami ide o prezitie.
4 Helena, ktord eSte predéva, pricha-

dza uZ o Siestej rano k Bille na Mucho-
vom namesti. Od 13. marca nesmie
predavat v objekte, ale len vonku. ,To
je aj dobre, lebo som na cerstvom
vzduchu a vo vnttri je urcite viac ba-
cilov,” hovori. Ludia sa k nej vraj zatial
spravali vacsinou dobre. Ona sama
sa ich snazi povzbudzovat, praje im
dobré zdravie. Je optimistka, strach
si nepripdsta. ,Lebo tym padom sa
strdca imunita. Po¢tivam o tom vSade,
vidim to v televizii, vidim to na Face-
booku... Ale ja ddvam vsetkym, ktor{
okolo mna prejdd, silu - musime si
verit, Ze nds to nechyti.”

DAKUJEME LUDOM

Na Peknej ceste daleko od centra
mesta predava Katka. ,Strach z cho-
roby nemam, doverujem sama sebe
a predovsetkym lekdrom. Zivot ma
vycvicil.” Pod rozhlasovou pyramidou
v Starom Meste pontika NOTA BENE
Miro. Aktudlnu krizu na predaji ¢a-
sopisu citi a vda¢ne spomina, ako od
neho raz kudpili pat naraz. ,Chcem
podakovat ludom, Ze ndm pomahajg,
chctd nas podporit. Mam menej zakaz-

nikov, ale zatial sa nebojim, Ze by som
zomrel. M4dm déchodok, a aj ked mam
mens§iu trzbu, som optimista.”

Predajcovi Petrovi zo Suchého
myta darovala ochranné risko stdla
zdkaznicka, magistra z lekdrne. On
sam rad vtipkuje a zd4 sa, Ze humor
ho este celkom neopustil, lebo s tisme-
vom hovori, Ze risko asi bude musiet
reklamovat, pretoZe v iom nema3 die-
ru na fajcenie. Vzhladom na situaciu
je takisto vdacény za kazdd podporu a
zaujem okolia. ,Ludia su teraz akisi
vnimavejsi. Dnes som dostal styrikrat
ranajky a dve kavy. Petko, donesiem
vam nejaké vitaminy, povedala mi
jedna pani. Ja mam okolo seba zatial
skvelych Tudi”

CASOPISY VO FOLII

Napriek tomu, Ze sa predajcovia
snazia byt optimisticki, ich situacia
je kritickd. Socidlni pracovnici OZ
Proti pridu monitoruji kazdého zo
stotridsiatich aktudlnych predajcov
v Bratislave. Relativne v bezpedi st
ti v domovoch socidlnych sluzieb a
ttulkoch. V ohrozeni st v§ak takmer
tri Stvrtiny klientov, ktori si z preda-
ja Casopisu zabezpecuju strechu nad
hlavou v prendjmoch ¢i komerénych
ubytovniach. Tretina predaj pozasta-
vila, mnohi sa vSak stale snazia fungo-
vat v p6vodnom reZime, pretoZe ¢asto
zivia nielen seba, ale aj dal$ich ¢lenov
domadcnosti.

Vydajnia Casopisu je otvorena tri
dni v tyZdni. ,Predajcom odporicame,
aby nesli na predajné miesto, ak to
nie je nevyhnutné. Pre tych, ¢o este
predavaji, sa snazime maximalizovat
bezpecnost ochrannymi prostriedka-
mi - poskytujeme im riska a rukavice,”
hovori socidlna pracovnicka Barbora
Sekelska. Casopisy st z hygienickych

dévodov balené po jednom kuse do 6-
lie, takZe zdkaznik ziskava po rozbale-
ni nedotknuty vytlacok. Za poskytnuté
riska dakuje zdruzenie Proti pridu
firme Veselé riska, iniciative podpo-
rovatelov a ¢itatelov NOTA BENE a
Magistratu hlavného mesta Bratislavy.

KRIZOVA ZBIERKA

Pouli¢né casopisy zazZivajui exis-
tenénu krizu, predajcovia v Bratislave
hovoria az o 70 percentnom poklese.

~Aby sme im pomohli prezit, spus-
tili sme krizovi zbierku. Podporit
ju moéZete na www.pomahatjelahke.
sk,” hovori Sandra Pazman Tordova,
§éfredaktorka casopisu NOTA BENE.
,Z0 zbierky zaplatime naklady na by-
vanie, potraviny, lieky a hygienické
a ochranné pomdcky. Chceme tiez
pomoct partnerskym organizdciam,
ktoré distribuuju ¢asopis v dalsich

mestach Slovenska, aby sme spolu
pomohli udrZat byvanie aj tamojs$im
predajcom.”

Pista je jeden z prvych, komu krizo-
va zbierka NOTA BENE pomohla udrzat
si strechu nad hlavou. Tento predajca
a herec Divadla bez domova pozoruje
svet z vtacej perspektivy nadchodu pre
pesich pri vlakovej stanici. ,Nadchod
je takmer prazdny. Ak tam prejde pat
Iudi za dve hodiny, tak to je vela. Osob-
nych 4ut je duplovane, panicky po sebe
tribia. Videl som aj §pecializované sa-
nitky s ludmi v skafandroch. Na mna
to dost posobi, bojim sa o svoju rodi-
nu, ktord mam pri Nitre v Luziankach,
lebo aj tam sa to objavilo.”

Svoje ohrozenie vnima Pista o to
viac, ze kazdodenny predaj je pre neho
zivotne dolezity - za ubytovanie plati
5,50 eura na den. No vdaka pomo-

ci Iudi, ktori uz na zbierku prispeli,
sa Pista a jeho kolegovia momentélne
o strechu nad hlavou obavat nemusi.

,Zodpovedne zvazujeme aj dal$ie kroky.
Jednou z alternativ je najst spdsob,
ako preniest ¢asopis do online sve-
ta,” informuje dalej Sandra Pazman
Tordova. ,Pre mnohych je vsak osob-
ny predaj Casopisu stile dolezity na-
stroj, ako si udrzat psychické zdravie,
nezostat bezmocnym, mat moznost
postarat sa o seba. Hoci aj v minimal-
nom rezime. Zbierka pomoze k tomu,
aby mohli predajcovia zostat nateraz
v bezpeci pribytkov.”

VYZVA

Na uliciach vsak stdle ostdva-
ju tisicky Iudi bez domova, ktori sa
nemaji kam uchylit do karantény.
St Casto v dochodkovom veku a maja
chronické ochorenia. OZ Proti prudu

velmi zdleZ{ na tom, aby na nedosta-
tok systémovej pomoci nedoplatili ti
najzranitelnejsi. Preto spolu s dalsimi
organizaciami, ktoré pracujd s ludmi
bez domova, vyzyva Ustredny krizovy
§tdb SR na vyclenenie ubytovania a
pomoc tym najohrozenej$im skupi-
ndm ludi bez domova.

Ak chcete pomoct, pripadne
mite nejaké otdzky, kontaktujte

nais na pomahatjelahke@notabe-
ne.sk alebo na telefénnom ¢isle
0911 209 559. Dakujeme!

1 Predajca Dusan si na vydajni preberd
vo fdlii balené casopisy od socidlnej
pracovnicky Lindy.

2 Pista, predajca a herec Divadla bez
domova, aj takymto spésobom dakuje
ludom za pomoc.
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VSetci musime byt disciplinovani

Petra Nagyova

UK Bratislava

,Sme v tom vSetci spolu. Len spolu to mézZeme ustdt,” hovori
epidemiologi¢ka ALEXANDRA BRAZINOVA, s ktorou sme si zopakovali
zdkladné fakty a rady ohladom koronavirusu. , Tych najslabsich by sme

mali chrdnit a patria medzi nich aj ludia bez domova.”

Dennodenne skloniujeme jedi-
né slovo - koronavirus. Hovorime
konkrétne o novom koronaviruse,
ktory ma oznaéenie SARS-CoV-2. Co
to vlastne znamena?

Existuje viacero kmenov, teda aj
viacero typov koronavirusov. Tento
konkrétny bol doteraz zndmy len
u zvierat, minuly rok sa mu v8ak po-
darilo zmenit tak, Ze zacal napadat
Tudi a spésobuje ochorenie, ktoré
oznacujeme ako Covid-19.

Ako konkrétne vznikol tento?

Mikroorganizmy - virusy a bak-
térie st tu oddavna. Boli tu skor ako
my. Tento konkrétny sa vyskytoval
u zvierat, u vtakov a mensich cicav-
cov, ale zmutoval a cez takzvany me-
dzic¢lanok, ktorym bol netopier, sa
presidlil medzi Iudi, kde ndm dnes
robi Sarapatu.

Preco je tento typ virusu taky
nebezpecny?

Spbsobuje ochorenia dychacich
ciest a na rozdiel od chripky napa-
da vo vicsej miere plica, kde moze
spOsobovat vazny zdpal. Obzvlast je
nebezpecény pre starsich Iudi alebo
tych, ktori maji chronické ochore-
nie alebo oslabend imunitu. Jeho ne-
bezpecie spociva aj v tom, Ze sa vel-
mi lahko §iri. O chripke vieme, Ze je
velmi ndkazlivd. Novy koronavirus,
ktory sposobuje ochorenie Covid-19,
je vsak eSte razantnejsi. Kym clovek

s chripkou nakazi v priemere jedné-
ho, ¢lovek s novym koronavirusom
dokaze nakazit az dvoch alebo troch
dalsich. Siri sa tak isto ako chripka,
kvapockovou infekciou a vzduchom.
To znamend, Ze sta¢i vdychnut
vzduch v blizkosti infikovaného
cloveka alebo sa rukou dotkntt po-
vrchu, na ktory predtym chory clo-
vek kychol, a potom si tou rukou
pretriet oko ¢i pery.

Dédva vam koronavirus zabrat aj
vo vasom osobnom Zivote?

Velmi. V poslednych diioch mam
nonstop infolinku ohladom nového
koronavirusu. To znamena4, Ze stédle
odpoveddm na otdzky Iudi. Pytajd
sa ma na v8etko a ocakavaju, ze
vSetko budem vediet, vratane veci,
ktoré vébec nie st v kompetencii
epidemiolégov a dradov verejného
zdravotnictva. Rozumiem tomu, Ze
Tudia st znepokojeni a potrebuju
odpovede na svoje otdzky, ale info-
liniek je mélo. Sme pretazeni.

Ako reaguju ludia, s ktorymi sa
rozpravate?

Urcite to neberd na lahkd vahu,
st vystraseni. To je pochopitelné,
pretoZe ide o nieCo nové a novych
veci, najma ak ide o choroby, sa bo-
jime. Navyse, z inych krajin, kde uz
epidémia ochorenia Covid-19 pre-
bieha, vieme, Ze m4 aj velmi vaz-
ne dosledky a Ze na fiu uz vela ludi
zomrelo. Tak je prirodzené, Ze sa
bojime.

Viete predpovedat vyvoj pandé-
mie na Slovensku?

Nemdm kristdlovd gulu, takZe
neviem. Z inych krajin véak mame
isté odhady. Urcite eSte bude naras-
tat pocet pozitivnych pripadov na
novy koronavirus, ved testovanie
sa len rozbieha. Ak budeme vset-
ci disciplinovani a budeme pocti-
vo dodrzZiavat vSetky nariadenia
kompetentnych orgdnov, snad by
mohol byt do pol roka na tstupe.
Netreba vSak predbiehat udalosti.

MozZno to znie ako dlha doba, ale
odbornici z inych krajin sa uz zho-
dujd, Ze lepsi scendar je rozlozit
vyskyt pripadov na dlhsie obdobie
s tym, Ze sa od zacCiatku snaZime
¢o najviac obmedzit $irenie. Horsi
scendr je nechat tomu teraz vol-
ny priebeh. Za par tyzdiov by boli
v8etci nakazeni, ale bolo by aj vela
zdvaznych pripadov aj s imrtiami.
Pripravme sa na dlhy a trpezlivy boj.

Sme pripraveni to ustat?

Pripraveni urcite nie sme. Na
toto sa ani neda pripravit. Naozaj
nés to zaskocilo. Teda na individu-
dlnej drovni nikto z nds nic¢ takéto
neocakaval. Horsie v3ak je, Ze zistu-
jeme, Ze ani §tat nie je pripraveny
na takéto krizové situdcie. Nemame
ziaden plan ani ndvod, ako to riesit.
Méme v8ak vybornych odbornikov a
kompetentnych ludi na vedicich po-
ziciach, ktori za pochodu tito situa-
ciu rie§ia. VSetkym mo6zZem poradit:
pocivajme rady odbornikov, riadme
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sa nimi a dodrzZiavajme a vykona-
vajme nariadenia. Dokonca urobme
eSte o krok viac, budme kazdy ¢o
najzodpovednejsi, chranime seba aj
svoje okolie pred moznou ndkazou.
Spravajme sa kazdy tak, ako by sme
boli infikovani a nechceli to $irit
dalej. Zaroven vSak budme jeden
na druhého mili. Sme v tom vSetci
spolu a len spolu to mo6zeme ustat.

Ako samame spravatvoc¢itym, ktori
sa pred virusom nevedia branit?

Tu by sa najviac mala prejavit
na8a solidarita. Tych najslabsich by
sme mali chrdnit. V tomto pripade
su to stars$i ludia, ludia s chronic-
kymi ochoreniami a ludia s osla-
benou imunitou. Mali by sme robit
vSetko preto, aby ani jeden z nés
nemohol takéhoto ¢loveka nakazit -
¢ize na verejnosti sa pohybujem len
s ri§kom na tvari, ¢asto si umyvam
ruky, vyhybam sa priamemu blizke-
mu kontaktu s inymi Iludmi.

Ako vnimate situdciu Iudi bez
domova v éase pandémie? Co mé-
zeme urobit, aby neboli vystaveni
riziku?

Ludia bez domova su zranitel-
nou skupinou. Nevyhovujtce alebo
chybajice byvanie je zdtaZou pre

e Ve
Alexandra Brazinova
po6sobi ako epidemiologi¢ka na Usta-
ve epidemiolégie Lekarskej fakulty
Univerzity Komenského a Regional-
nom Grade verejného zdravotnictva
v Bratislave. Vystudovala vseobecné
lekarstvo na Karlovej univerzite
v Prahe, kde dosiahla aj docentiru
v odbore Hygiena, epidemiolégia
a preventivne lekdrstvo. Specializu-
je sa na epidemioldgiu, ochranu a
podporu zdravia.

imunitu a celkové zdravie ¢loveka.
Zakladom ochrany pred nakazou
novym koronavirusom je moznost
izold4cie tychto ludf a zvySené hygie-
nické opatrenia. V tomto im musi-
me pomoct, doddvat im hygienické
prostriedky, zabezpecit moznost
pribytku. Je dblezité, aby sme im
sprostredkovali informadcie o tom,
ako sa mo6Zu chranit, treba ich vyba-
vit ri§kami a osobnymi dezinfeke¢-
nymi prostriedkami.

Ktoré situdcie vds v suvislosti
so spravanim sa ludi najviac pre-
kvapuji?

Zaskoc¢ilo ma to vykupovanie
obchodov este v ¢ase, ked sa nic¢
nezatvaralo. Ale asi je to taky po-
chopitelny ludsky strach, Ze bude
nie¢oho nedostatok. Teraz ma zas
a znova prekvapuju niektoré otazky
Tudi na infolinke tdradu verejného
zdravotnictva, kde mnohi o¢akavajq,
Ze naozaj vieme vsetko. Aj to je vSak
pochopitelné, lebo tato situacia je
mimoriadna. Prijimajd sa rdzne a
nédhle opatrenia a je tazké sa v tom
zorientovat. Najhorsie v8ak je, Ze aj
ti, od ktorych clovek bezne ocaka-
va kompetentné informacie, ako st
napriklad zdravotnici ¢i policajti, st
momentalne v situdcii, Ze casto ne-
vedia o nic viac, nez ktokolvek, kto
si prave pozrel ¢i prec¢ital najnovsie
spravy. Vsetci ¢akdme na detailny
vystup z posledného uznesenia kri-
zového §tdbu, ale Iudia ¢asto uz vola-
ji a dozaduji sa usmernenia, ktoré
im nevieme poskytnit.

St nejaké spravy zo sveta, Ze by
sa vyvijala nova vakcina, ktora by
mohla virus porazit?

Ano, mnohi vedci vo viacerych
krajindch uz na nej pracuji. Potrva
to v8ak eSte mesiace a odhadujeme,
ze bude k dispozicii az buddci rok.

Sledujete aj vyvoj v ostatnych
krajinach?

Ano, sledujem krivky vyvoja
ochorenia v réznych populadcidch.
Najleps$ie st na tom krajiny, ktoré
od zaciatku epidémie zaviedli prisne
reStriktivne opatrenia, ¢iZze obme-
dzili pohyb ludi na verejnosti - Sin-
gapur a Juzné Koérea sa uvadzaji ako
tieto priklady dspesného zvladania.

Ako vnimate fakt, Ze ¢inski le-
kdri prisli do Talianska?

Je to velky prejav solidarity. Oni
tym presli, maja skisenosti a teraz,
ked by mohli oddychovat, tak prisli
pomdhat. Maji méj obdiv.

Co by podla vds mala momen-
tdlne Eurépa a Iudia robit?

Ukazuje sa, Ze najprospesnejsie
je ¢o najviacsie obmedzenie pohybu
Tudi. Ja to hovorim tak, Ze dplne
najlepsie by bolo, keby sme sa teraz
vSetci zavreli doma na dva mesiace.
Samozrejme viem, Ze je to neredlne.
Mali by sme sa v§ak tomu ¢o najviac
priblizit. Len tak sa ndm podari za-
brzdit §irenie virusu medzi ludmi.

Ako casto by sme mali dezinfi-
kovat povrchy v domdacnosti a aké
pripravky pouzivat? Ako dlho preZzi-
je virus vo vzduchu a na povrchoch?

Povrchy je idedlne dezinfikovat po
kaZdom pouziti alebo aspon viackrat
denne. Pripravky musia byt na baze
chléru alebo alkoholu. Je na nich uve-
dené, Ze maju virucidny tc¢inok. Uka-
zuje sa, ze virus preziva v prostredi
dlhsie, ako sme si povodne mysleli.
V laboratérnych podmienkach pre-
trvava na beznych povrchoch az 24
hodin, na niektorych materidloch aj
viac. Vnasom prostredi ho eliminuje
napriklad slne¢né Ziarenie a iné fak-
tory. Niekolko hodin je v8ak urcite
schopny prezivat, dokonca cirkuluje
vo vzduchu az do troch hodin.

AKké opatrenia by sme mali zvo-
1it? Je rieSenim napriklad dobro-
volna izolacia pocas najblizsich
tyzdinov?

Dobrovolna izolacia je idedlna.
Kazdy, kto ¢o len trocha méze, by to
mal urobit, ak ju uzZ nema nariadend.
Jedine tak prispejeme k zastaveniu
§irenia virusu. Deti sa vonku hrat
mozu, pobyt na éerstvom vzduchu
je vhodny. Ale nie s kamaratmi a ani
sa navstevovat! Iba tie deti sa mo6zu
hrat spolu, ¢o spolu Zijui aj v jednej
domadacnosti, ak st zdravé.

Ako sa osobne a psychicky pri-
pravujete na nastdvajice casy? Kul-
mindcia pripadov nés este len ¢aka.

Nepripravujem sa. Rie§im veci za
pochodu. Obcas je to tazké, pretoze
citim tinavu i frustraciu, ale potom
sa porozpravam s blizkymi, vybeh-
nem so psom do lesa, nadychnem
sa a zasa idem dalej. Zatial sa to da
a difajme, Ze ndm to vydrzi.

V spanielskej karanténe

Petra Nagyova

VSetko sa pre mia zacalo 9. marca, ked mi napisal kamardt Gdbor

z Thajska: ,Kde si?” Odpisujem, Ze v Spanielsku. ,Ddvaj si pozor

V tom ¢ase sa vo Valencii konala
dvojtyzdiiovd dlho ocakavana fies-
ta Fallas, ktord obvykle chci vidiet
ludia z celého sveta. Polemizovalo
sa, Ci ju zrusit. Vraj naco. Ak sa nie-
komu nepdac¢i, nech zostane doma...
Medzitym je Taliansko uzatvorené
a ludi nakazenych virusom mozno
pocitat na tisice.

Po jednej z pretancovanych noci
mi instinkt hovori, Ze to nie je v po-
riadku. Kym susednd krajina bojuje
s virusom, my sa zabiavame. Gabor
ma presviedca, aby som si i§la ¢im
skor nakupit vela potravin. Nerozu-
miem preco. Vysvetluje mi, co zazil
v Cine. Vystrfha ma, Ze udalosti na-
berd rychly spad a pripravuje ma:

,Dezinfikyj si ruky, nedotykaj sa tvare.
Uz nikam necestuj, letiska sd konta-
minované. Coskoro pridu tvrdé opat-
renia...” Nemam ist ani do verejnych
autobusov ¢i metra. Presvied¢a ma,
aby som zostala v bezped¢i. Stdle tomu
akosi nemo6zem uverit. Ale rozhod-
nem sa necestovat na Slovensko, aby
som nieco nepochytila a nepriniesla
to méjmu starému otcovi.

Prejdid dalSie dni a ni¢ sa nedeje,
az sa napokon radnica predsa len
rozhodne Fallas zrusit. Najstarsiu
valenciansku fiestu pocas celej jej
histérie zrusili dokopy Sestkrat.
Napriklad poc¢as Kubanskej vojny,
pocas obcéianskej vojny a napokon
ju stopol aj koronavirus. No Iudia
v Spanielsku chodia nadalej do prace
alebo vysedavaju v kaviarnach a ba-
via sa. Vysvetlujem dokola svojim
blizkym, ¢o nds ¢aka. Nikto ma ne-
pociva. Vzdavam to a definitivne sa
zatviaram v byte.

Sledujem c¢isla, rasti a za dva dni
je vSetko inak. Ledva to sttham sledo-
vat. Takmer tyZzden po tom, ¢o som
dobrovolne v izol4cii, Spanielsko vy-
hlasuje stav ntidze. Ale obchody su
plné Tudi, presivaji sa do letnych do-
mov alebo travia vikend na plaZach.
Som zdesen4, ale u¢im sa zit s novou
situdciou. Sama. Gdbor mi radi, aby
som vela spala, bola v klude, pretoze
stres ma oslabi. Kamaratka ztifalo
vold, Ze si nema kde nakitpit, lebo
vietko je zatvorené. Dalsia sa boji, Ze
juvyhodia z prace. Nikto nevie, ¢o ho

'll

¢aka. Jedno je vsak isté, tato kriza
preveruje ludské charaktery.

Vldda v Spanielsku koneéne na-
riadi zavriet vSetky bary a podniky.
Opatrenia v8ak prichddzaju pomaly,
méam pred nimi takmer tyZden na-
skok. Na deviaty den ,samotky” to
na mna dolahne. Snazim sa zbavit
lzkosti, potrebujem zhlboka dychat.
Gabor ma povzbudzuje, kamaratka
zasa do telefénu place. Vypinam spra-
vy, socidlne siete, ptistam sonéity a
beriem tenkd ¢iernu fixku a biely pa-
pier. Kreslim celé hodiny a te§i ma
to. Myslim na najblizsich s déverou,
ze to zvladnu.

Prestala som pocitat ¢isla, ktoré
si na tisickach, a neviem, aky je den.
D4 sa oponovat zZivotu a prirode? Su
silnejsie ako nasSe plany... Ale zrazu
si dovolujem veci, ktorych som sa
béla, teSim sa na hodiny volejbalu,
na nové projekty, cestovanie, svoje
nové basne a knihu. Mam tak vela
planov! Aj Iudia okolo mna. Zrazu
vSetci lepSie chapeme, Ze to, aky bude
svet, zavisi aj od nas.
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Vyludneneé ulice

Tony Inglis, INSP

Big Issue Korea

Pre zivobytie predajcov pouli¢nych ¢asopisov st

zavedené opatrenia vldd proti dalSiemu Sireniu

koronavirusu existencnou ranou. Pozreli sme sa,
ako situdciu v niektorijch krajindch vieSia.

TALIANSKO

,Dosledky virusu su desivé,” ho-
vori Stefano Lampertico, redaktor
milanskeho pouli¢ného casopisu
Scarp de’ tenis. Spolu so svojimi ko-
legami pracuje z domu a konstatuje,
ze predajcovia uZz nedokazu caso-
pis predat. V marci nezaznamenali
ziaden obrat, a preto sa rozhodli
aprilové ¢islo nevydat.

,Tento tyzden siu vsetky sluzby
zatvorené. Pocet chorych zo diia na
den stipa. VSetci zijeme v Cervenej
z6ne. NemdzZeme sa volne pohy-
bovat. Nemoézeme cestovat. VSetci
zostdvame doma.” V trocha pozi-
tivnejSom duchu dodava, Ze Scarp
de’ tenis dosiahol obrat z on-line
predaja vo vyske 5 000 eur a ziska-
né peniaze rozdelil medzi predajcov.
Je to nidzovy krok, ktory mézZe mat
z hladiska zdmeru predaja poulic¢-
nych Casopisov smerom k predaj-
com problematicky dopad.

V juZnom Tirolsku na severe Ta-
lianska m4 sidlo Casopis zebra., na
ktory ma aktudlna situdcia rovna-
ky dopad. Redaktorka Lisa Freiova
hovori, Ze ulice sd vyludnené a rus-
ny regién sa uz nehemzi turistami.
Skoly st zatvorené, a tak sa neddv-
no vydané vyroéné ¢islo pre Skoly
k cielovému publiku ani nedostalo.

Samotni zamestnanci ¢asopisov
st zdravi a pokracuju v praci na
projektoch pre predajcov. Hoci ta-
lianska vlada tvrdi, Ze obmedzenia
budd trvat len do 3. aprila, nikto ne-
moze potvrdit, ba ani predpovedat,
ako dlho bude sticasny stav pretr-
vavat. Oba ¢asopisy Scarp de’ tenis
aj zebra. spolupracuji a snazia sa
ndjst moznosti, ktoré by situdciu

predajcov zmiernili - Scarp de’ te-
nis ich m4a 150, zebra. 60.

,Pracujeme na priprave kampane
solidarity. Chceme ju spustit v miest-
nych médiach, aby sme ziskali spon-
zorov pre predajcov,” informuje Lisa
Freiova. ,Mame 13 000 vytlackov ¢a-
sopisu, ktoré teraz nevieme predat,
ale difame, Ze situacia sa ¢oskoro
upokoji a ze ich v aprili predsa len
preddme. V naSom regiéne zatial na
virus nikto nezomrel, vSetci predaj-
covia sa majui dobre.”

VELKA BRITANIA

International Network of Street
Papers (INSP) minuly tyZden prostred-
nictvom britskej verzie poulicného
Casopisu The Big Issue skonstatovala,
Ze teraz, ked zdpadné krajiny berd
COVID-19 vazne, sa ich pozornost ob-
ratila aj na to, aky mo6zu mat zavedené
bezpecnostné a zdravotné opatrenia
dopad na ludi prespéavajticich pod ho-
lym nebom ¢i Zijicich bez domova.

Ludia Zijici na ulici, z ktorych
mnohi sd predajcami pouli¢ného
Casopisu, a dokonca aj ti, ktorf Zija
v dtulkoch a ubytovniach pre Iudi
bez domova, majd staZzeny pristup
k socidlnym zariadeniam a hygienic-
kym prostriedkom. V izolacii, ide-
4dlnej metdde zabraniujicej prenosu
a S§freniu virusu, nie je pre nich ani
dodrziavanie zdanlivo jednoduché-
ho dkonu - dékladného umyvania
rik - mozné, pretoze ludia vo Vel-
kej Britanii v panike vykupili vSetky
prostriedky na umyvanie rak.

JAPONSKO

Najviac zasiahnutou krajinou
okrem Ciny je Japonsko, v ¢ase uza-

vierky ¢asopisu malo Styri obete
a 850 pripadov nakazenia korona-
virusom. Zastupcovia INSP sa so
Sayurim Kusamom, redaktorom ca-
sopisu The Big Issue Japan rozpra-
vali o tom, ako pouliéni predajcovia
reagujui na situdciu a aké preventiv-
ne kroky manazment pouli¢nych
novin podnikda, aby im pomohol.

,N&§ tim na podporu predajcov
im na stretnuti poskytol informdécie
o tom, ako sa proti virusu mé6zu ¢o
najlep8ie chranit,” hovori Sayuri
Kusama. ,Nastastie mame dostatoc-
né zasoby ochrannych rdisok, ktoré

sme dostali pred niekolkymi rokmi
do daru a dal8ie ndm darovali nasi
kolegovia predavajtici pouli¢né no-
viny v Kérei pocas tohtoro¢ného
stretnutia pouliénych novin v re-
giéne Azia a pacificka oblast.”

Ked japonské zasobovacie fir-
my ohlésili nedostatok rdsok, pre-
pukla na verejnosti panika. A to
aj napriek tomu, Ze v boji proti
§ireniu virusu sa ako lepsi spésob
nez nosenie riska uddva dékladné
umyvanie rtik a zakryvanie si tvare
pocas kasla a kychania. ,V krajine
st vzhladom na vypredané ruska

Japonski predajcovia vSak maji
maximdalnu moznd podporu v dodr-
Ziavan{ zdsad spravnej hygieny pro-
strednictvom dezinfekcie na ruky a
nosenim masky. Inou vecou je, ze
pre strach ludi z virusu ich predaj-
covia vahaju oslovovat, hoci vytr-
valo zostdvaji na svojich miestach.

Pan Jositomi, ktory predéva ca-
sopis v Stvrti plnej kanceldrskych
budov nedaleko vyznamnych pami-
tihodnosti japonskej Osaky, hovori:
,Celkom jednoznacne je na uliciach
pocas dna menej l'udi a pripadnym za-
Tudnenym miestam sa, pokial m6zuy,
vyhybaji. Predaj Casopisu je preto
ovela slabsi.” Japonské ministerstvo
zdravotnictva, prace a socidlnych veci
tiez odportcalo, aby ti, ¢o dokazu pra-
covat z domu, nechodili do kanceldrii,
takzZe stdle menej ludi opista svoje do-
movy. Napriek tomu Sayuri Kusama
potvrdzuje, Ze zretelny pokles trzieb
zatial nezaznamenali.

KOREA

Kvoli geografickej blizkosti loka-
lity, kde epidémia vypukla, boli pri-
rodzene najviac zasiahnuté krajiny
vychodnej Azie, kde majui sidlo aj
¢lenovia INSP a vydavatelia ¢aso-
pisu The Big Issue Korea. Redakcia
sa spojila s vyznamnym hudobnym
vydavatelstvom, od ktorého ziskali
dar - 5 000 modernych ochrannych
masiek, ktoré rozdelili predajcom.

The Big Issue Korea so sidlom
v Soule poskytuje ¢itatelom pros-
trednictvom socidlnych médii aktu-
dlne informaécie o zdravi predajcov
a zamestnancov. Tiez ich ubezpe¢ili,
Ze podnikli vSetky preventivne kroky
a potrebné bezpecnostné opatrenia.
To vSetko s cielom zmiernit obavy
verejnosti z interakcie s predajcami
a z nakupovania ich ¢asopisu.

alebo ich nedostatok v drogéridch
a supermarketoch velké problémy,
ale zatial to zvldadame,” dodava Say-
uri Kusama.

Uverejnené s ldskavym stihlasom
INSP.ngo.

Maji v8ak vobec pouliéni pre-
dajcovia pri predaji ¢asopisu nosit
ochranné riska? ,Je to komplikova-
né,” vysvetluje pan Yamada, jeden
z predajcov pouli¢ného ¢asopisu
Big Issue Japan. ,Ked nosite masku,
Tudia sa boja, alebo st opatrni, pre-
toZe sa domnievajd, Ze ste chory, aj
ked ho mate len kvdli ochrane. Ak
ho vSak nemaéte, budd sa zasa pytat,
preco ho nenosite.”

V Case uzdvierky sa situdcia v mnohgch
streetpaperoch zmenila k horSiemu.

Uz 41 pouli¢nych ¢asopisov pozastavilo
predaj.

Predajca kérejského poulicného Casopisu
The Big Issue Korea s riskom na tvdri. Ruska
ziskali predajcovia ¢asopisu darom.
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Pomoct a postarat sa

Kaia Sand

Street Roots

Nahliadnutie do stanového tdbora pre ludi bez domova v Portlande
prostrednictvom redaktorky Kaie Sand hovori o tom, Ze ani amevrické mestd
nemaju vyrieSené problémy, ktoré sa v ¢ase krizy stdvaji eSte vypuklejsSimi.

V Portlande sa nachadza jeden
z mnohych stanovych tdborov pre Iudi
bez domova (na snimke). Rozhodla som
sa ho navstivit, pretoZe v iom prebyva aj
niekolko predajcov pouli¢ného casopisu
Street Roots. Staraju sa o svoje zdravie
a chrania sa tak pred ndkazou korona-
virusom, pre ktory sa severozdpadnym
pacifickym pobreZim USA §iri panika.

,Nie sme tu iplne bezmocni,” pove-
dala mi obyvatelka tdbora Raven Dra-
ke, stojac pred stanom pre osem o0séb,

ktory bude v pripade, Ze by ktokolvek
v tomto ¢i v susednych tdboroch ocho-
rel na koronavirus, slizit ako zdravot-
nicky stan. ,Je tu vela sebesta¢nych
Tudi, takych, ktorym zalezi na komuni-
te. A aj dost takych, ktori sme ochotni
prevziat zodpovednost za sledovanie
stavu ostatnych a pomoéct postarat sa
o zdravie a bezpecnost vsetkych okolo.
Jediné, o ndm chyba, sud zdroje.”

Raven Zije v tdbore spolu s dalsimi
dvoma predajcami Street Roots Tinou a

Chrisom Drakeovcami, ktori si zalozili
rodinu. Ich maly tdbor zahr1ia stan pre
dve osoby, stan pre tri osoby a spomina-
ny stan pre osem 0sdb, ktory slizi ako
kuchynia a teraz aj ako stan so zdsobami
zdravotnickeho materialu.

Raven je byvalou medi¢kou americ-
kého ndmornictva. OdsliZila tri misie
v Iraku. Takze ked sme sformovali nas
maly akény tim pre koronavirus v Stre-
et Roots, ktory mal koordinovat ¢innost
s Okresnym tradom pre zdravotnic-

tvo pre okres Multnomah a Spojenym
tiradom pre sluzby osobdm bez domo-
va a adaptovat usmernenia pre nasu
komunitu v Street Roots, Raven bola
prva osoba, na ktord som si okamzite
spomenula.

,Dozvedeli sme sa o smernici, kto-
ra nariadovala, aby si chori Iudia od
zdravych zachovavali vzdialenost as-
pon Sest stop,” vysvetluje Raven, preco
na tento ticel vyclenila cely jeden stan.
Pre karanténu.

VYSTRAZNA KONTROLKA

Pri ceste do tdbora ma Raven pre-
viedla cez otvorenu branu a stenu, kto-
13 obopinali popinavé rastliny s maly-
mi Cervenymi pticikmi. Mala som pocit,
akoby som prechadzala tajnou ulickou
kdesi uprostred starého Anglicka. Od-
bocili sme na dlhy travnaty tsek, kde-tu
stali borovice, znel spev Cervienok a

vrabcov. Velké kusy celtoviny upevnené
polenami blokovali vyhlad na nedalekd
hluéni dialnicu.

Tabor, kde byvaji Raven, Chris
a Tina je jeden z mnohych, aké méoze-
te vidiet, ked Soférujete po tejto Casti
dialnice. Je to domov, ktory narusuje
hukot rychlych dut, kde-tu je vidiet kus
stoceného ostnatého drotu, ktory sa
volne povaluje na zemi, ale zaroven po-
Cujete hrkitanie holubic dlhochvostych.
Obyvatelia tohto miesta robia, ¢o sa d4,
a navzajom sa o seba staraju.

Ked Centrum pre kontrolu a pre-
venciu chor6b zdéraznuje, aby ludia
ostali doma a umyvali si ruky, je celkom
jasné, Ze pre tisicky ludi v tomto regio-
ne nebude Iahké dodrzat tieto pokyny.
Obavy o verejné zdravie pocas epidé-
mie eSte palcivejsie zdoraznuji rutinné
problémy tykajtice sa kazdodenného
nedostatku.

Hrozba epidémie je ako blikajtica
vystraznd kontrolka a o to bolestivejsi
je pohlad na problémy a zmatky, kto-
rych sme svedkami. Zhorsuje nedostat-
ky, o ktorych vieme uZ celé desatrocia,
a zdoraznuje potrebu byvania, zdravot-
nej starostlivosti a zakladnych zdrojov
umoznujdcich hygienu. Guvernérka §t4-
tu Oregon Kate Brown odhaduje, Ze $tat
minie 7 aZ 10 miliénov americkych dola-
rov mesacne, ak ndkaza koronavirusom
v Oregone dosiahne rozmery epidémie.

Ako uvadza dennik The Washington
Post, federdlny rozpocet pre nidzové
situdcie sa pocas uplynulych desat-
roc¢i viackrat zniZzoval. Tento tyzden
Oregon dostal z federdlnych zdrojov
500 000 dolarov, ale republikanski za-
konodarcovia zaroven zamietli vyhl4sit
stav ntidze v stvislosti s osobami bez
domova, ¢im im vlastne zastavili dalsiu
finanénd pomoc.

Spytala som sa Raven, ¢o by Ziada-
la od vlady. Zdoraznila tri veci: ,Dobré
a spolahlivé informdcie, pristup k hygie-
nickym zariadeniam a pristup k vode.”

Je nemozné udrZiavat Cistotu, ak ne-
mate vodu,” uviedla. Opisala tiez, ako
jeden starsi par zbiera dazdovd vodu
a snaZ{ sa vystacit si s iou. Jeden obyva-
tel tdbora im teraz nosi vodu v kréahoch.

Co sa tyka podpory v oblasti hygieny,
ide naozaj o to, aby vsetci prilozili ruku

k dielu a vyuzili sme vSetko, ¢o je k dis-
pozicii. Mali by sme spristupnit rekre-
acné centrd a toalety v parkoch. Mesto
ma pojazdné privesy s te¢ticou vodou
a umyvadlami, ktoré sa daji mobilizo-
vat. Ktokolvek, kto je ochotny nechat
si na pozemku pristavit takyto prives,
by mal informovat mesto prostrednic-
tvom $pecidlnej jednotnej kontaktnej
linky, ktor4 je k dispozicii.

FINANCIE OD VLADY

Miestne organy uz vyvinuli ma-
ximdlne usilie, aby pokryli sticasni
droven sluzieb, takze dobrovolnici
a hygienické sluzby budd vo svojom
usili potrebovat dalsiu podporu z fede-
ralnych zdrojov pre nidzové situdcie,
aby Iudia na ulici prezili tito epidémiu
a aby sa zaplatilo pripadné ubytovanie
v moteloch alebo inych budovach so
samostatnymi izbami, ktoré by mohli
byt rychlo k dispozicii.

Podla idedlneho scendra by mala
byt organizacia Portland Street Medi-
cine, ¢o je koalicia dobrovolnikov v ob-
lasti zdravotnictva a socidlnej prace,
plne financovand. Pouli¢né timy zdra-
votnikov, ktori poskytuju lieky ludom
zijicim v privesoch a tdboroch a zabez-
pecujy, aby aj tito ludia mali dostato¢né
informacie a zasoby, by mali byt plne
financovani z federdlnych zdrojov.

Svetova zdravotnicka organiza-
cia upozornuje na nebezpecenstvo
globdlneho nedostatku ochrannych
prostriedkov z dovodu hromadenia
spotrebitelmi. Napoveda to vela o na-
Sej kulttre, ked sa na jednej strane
hromadia nadbytoc¢né zasoby a chrani
sa luxus a na druhej strane tisice Iudi
nemaju pristup ani k tomu najzéklad-
nejSiemu tovaru.

Tina a Raven si aj nadalej musia no-
sit vodu v kr¢ahoch a v nasej kancelarii
sme museli vyuzit hromadni verejni
zbierku, aby sme zadovazili hygienické
potreby, pripadne alkohol a gél z aloe
vera, aby sme ich mohli svojpomocne
vyrobit a dostat medzi Iudi, ktor{ zijd
na ulici.

Autorka je vjkonnd riaditelka
organizdcie Street Roots.

Uverejnené s ldskavym sihlasom Street
Roots/INSP.ngo.
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Virenie v Tirane

Dusan Ondrusek

Do hlavného mesta Albdnska sme isli na dlho vopred dohodnuty tréning
o tom, ako maju neziskovky preddvat svoje sluzby alebo produkty.
Albdnsko hldsilo nulu. Dlho nevydZala.

PONDELOK 9. MARCA

Prilet do Tirany vyzerd poho-
dovo. K radu priSelcov sa bliZia le-
tiskové pracovnicky. Kazda zviera
v rukach dve teplomerové ,pistole”.
Pracovni¢ka mina sekundu namieri
pristroj na ¢elo, pozrie sa na digi-
talne ¢islo, ktoré nevidim, ozve sa
,cck” a ide sa dalej. Nik ni¢ nehovori,
ziadne otdzky, len tiché cck, cck,
cck... ako ked sa krizkuju vtaky. Pri-
chiddzame na tyzden. V krajine nie
je potvrdeny ani jeden infikovany.
Albansko je blizko Talianska, vela
Tudi tam m4 rodiny, studuje tam,
alebo tam pracuje. Nulovy pocet
infikovanych moze byt aj ukazo-
vatelom Urovne zdravotnej diag-
nostiky, takze... uvidime. Profesor
Kréméry mal v podcaste tivahu, Ze
ak sa niekto v EU boji infekcie, tak
by sa mal schovat do krajiny, kde
virus nedorazil. Ak sa chci ludia
vyhntt virusu, nech sa idd schovat
do Albanska. Tak sme tu.

Privital nds miestny organiza-
tor Donie. Vysvetlil, Ze pocet infi-
kovanych sa zmenil. UZ to nie je
nula. Oficidlne boli potvrdeni prvi
dvaja infikovani, podla klebiet,
ktoré sa $iria, je ich viac, ale in-
Stitdcie to nevedia potvrdit, ani
vyvratit. Chyba vybavenie na tes-
tovanie, takZe doteraz bolo otesto-
vanych len 50 Iudi. Premiér vyzval
k pokoju. Odsudil vSetkych, ktori
spominaji pandémiu a $iria pani-
ku. Obvinil byvalého premiéra, Ze
zdmerne §iri nepravdy a prirovnal
situdciu k fake news, ktoré sa roz-
mnozili v septembri po poslednom
zemetraseni v krajine. Zomrelo vte-
dy 51 Iudi a 4000 prislo o byvanie.
Dvaja novinari Aurel Rakipllari a
Daniela Grica boli obvineni zo za-
merného Sirenia fake news a dani
do viazby. Premiér Edi Rama sa vy-

jadril, Ze situdcia sa opakuje. Po
mlcani vlddy o koronaviruse ludia
vykipili mydla a takmer vSetku
dezinfekciu. Riska nedostat. Ked
d6jdeme na miesto tréningu, ukazu-
je sa, Ze je tam sedem ludi. Tréning
je dost iny, nez bol plan. Udastnici
nechcd spominat to, ¢o sa prave
deje, ale ani sa neststredia na to, ¢o
je témou tréningu. Po cely cas sle-
dujui svoje mobily a kazdd novd in-
formaciu z mobilov okamzite vidiet
na ich tvarach. Do vecCera spravy
uvadzajui uz Styroch infikovanych.

UTOROK 10. MARCA

Na internete hldsia 10 infiko-
vanych, ale ticastnici majd svoje
spravy. Hovoria, Ze ich je viac. Pan-
démie st vda¢nym prostredim pre
konspirac¢né tedrie. Influencerka
Dana Ashlie, ktord ma stotisice fol-
lowerov na Youtube a Facebooku,
oznamila, Ze zistila, ¢o je skutoc-
nym zdrojom spustenia pandémie
Covid-19. Prisla s tedriou, Ze sa to
celé zacalo tym, Ze v ¢inskom meste
Wuhan spustili mobilnd technolé-
giu 5G. Uz len treba najst vysvetle-
nie, ako vlnenie pri 5G preskocilo
na ¢éinske netopiere, ktoré sa preda-
vaju na trhovisku. Pri stredovekych
epidémidch spravidla obvinili Zidov.
V 80. rokoch minulého storocia boli
uz konspirdcie prepracovanejsie.
V pripade epidémie AIDS ruska KGB
rozsirila tedriu, Ze USA vyvinuli vi-
rus HIV ako biologickd zbran na
tajnej vojenskej zdkladni Fort De-
trick. Ze ju testovali na vizfioch,
etnickych mensinach a gayoch a len
predstierali, Ze pévod virusu bol
v Afrike. Vtedy boli za tnik virusu
obviniovani americki vedci, dnes
¢inski.

Premiér mal prejav v televizii
aj v rozhlase. Povedal, Ze obcCania

sa spravajui nezodpovedne. Vlada
zavrela vSetky Skoly, kultdrne in-
Stittcie, verejné Sportové podujatia,
vyzvala Iudi, aby sa vyhli vsetkym
miestam, kde sa zhromazduju via-
ceri. Opac¢nad rétorika ako pred dvo-
ma dnami. UZ sa nehovori o poplas-
nych sprdavach, ale o varovaniach
najvys$§ieho vyznamu. Premiér
vystrihal, Ze kaviarne st napriek
varovaniam plné, Ze po uliciach sa
§paciruji matky s ko¢ikmi, Ze ludia
v parkoch nahusto usadeni hodiny
pofaj¢ievaji a hraju Sach, akoby sa
nechumelilo. Mne sa zdalo, Ze Iudia
na chodnikoch chodia tak, Ze robia
vicsie vyhybacie obliky a udrzujd
vicsie rozostupy.

STREDA 11. MARCA

Réno prichddza Donie so spra-
vou, ze v Albansku mame prvi obet
virusu COVID-19. Na severe, v pri-
morskom meste Durres, virusu
podlahla 73-ro¢né Zena s cukrov-
kou. Pred 6smimi diiami sa vrati-
la z Bologne. Bolo jej tak zle, Ze sa
ocitla v nemocnici. Persondalu pat
dni tajila, Ze bola na navsteve v Ta-
liansku, takZe sestricky a lekari pri
jej vySetreni nenosil risko a vyset-
renie na COVID-19 nariadili neskoro.
Postupne sa ukazalo, Ze v Taliansku
bola na pohrebe ¢loveka zo SirSej
rodiny, kde - tak ako sa to patri pri
kondolovani - objala a vybozkava-
la vySe 100 ludi. Sprava o smrti je
okamZite viditeIna aj zo spravania
Tudi na ulici. Ludia si zabalili tvare
do Sadlov ovela tesnejSie. Niektoré
zeny a babky si ten $al okolo ust
kicovite drzia oboma rukami. Pri-
tld¢aju si ho k licam a divajd sa do
zeme. Vacsina ludf na ulici nema
skuto¢né risko. Nemaji informacie,
nevedia, ¢o maju robit, len pocujd,
ze v Durres zomrela Zena, podobne
ako 631 Talianov.

Pytame sa Donieho, ako sme
na tom s tréningom. Hovori, Ze by
sme mali tréning skratit. S dlavou
stihlasime a do dalSej prestdvky uz
vieme, Ze sa podarilo prebookovat
let. Na zajtra. Medzitym minister-
ka zdravotnictva a socialnych veci
Ogerta Manastirliu prikazala, Ze
v8etky reStaurdcie a bary majua pre-
stavat stoly tak, aby medzi nimi bola
vzdialenost aspon dva metre. V celej
krajine maju ludia sediet okolo sto-
lov tak, aby boli od seba odvrateni
a nedychali v smere ¢loveka, ktory
sed{ oproti. Premiér navySe pohrozil,
Ze posiela inSpektorov, ktori budud
reStaurdcie obchadzat s metrom
v ruke. Po dalsich dvoch hodinach
vydal novy prikaz, Ze vSetky resStau-
racie, bary, kaviarne, telocvicne
a trhy sa maji okamzite zavriet.
Neuposlichnutie rozhodnutia zna-
mend pokutu aZz 20 miliénov leke.
Co to znamen4? Ze poéjdeme hla-
dat nejaky obchod s potravinami?
Po chvili v8ak vidime, Ze niektoré
reStauracie a kaviarne sd zavreté tak

,po albdnsky”: svetld zhasnuté, ale
vchodové dvere pootvorené... Pred-
na Cast reStauracie viditelna z ulice
je prdzdna a tmava, ale hlbsie svieti
slabé svetlo a dokonca tam sedia
ludia s priborom v rukach. V Egypte
som takéto spravanie videl poc¢as Ra-
maddanu. V Tirane maji zjavne viac
reStaurdcii ako in§pektorov.

STVRTOK 12. MARCA

Médid hlisia oficidlne c¢islo -
15 infikovanych ludi, 241 testova-
nych. Asi §tvrtina ludi na uliciach
uz nosi nejaké riska alebo nieco, ¢o
sa im podoba. Premiér oznamuje, zZe
policia bude posilnena aj o armadu.
V mestéch zriadia check-pointy s ob-
casnymi kontrolami. Mdme letenku
do Viedne. Uz sa len dostat na letisko
a odletiet... Letusky v lietadle st fan-
tastické, vyzaruje z nich pokoj. Nena-
hlivo postupuji od jedného pasaziera
k druhému. Naklonia sa a pytajt sa,
¢o si kto zeld. Vedla nas sedi obéz-
ny postarsi muz. Nervozita a strach
z infekcie z neho kri¢ia na vsetky
strany. Poti sa, a ked sa k nemu letus-
ka pribliZi, pyta sa jej: ,Nebojite sa?”
Pozrie mu do o¢f a pokojnym hlasom
odpovie: ,Nie. Je to moja praca. Toto
je jej sticast...”

Na snimke: Albdnec so Stdtnou vlajkou na rusku.
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7 tipov,

ako prekonat tzkost

Slavka Takacova

Shutterstock

,Najviac strachu som v Zivote preZil kvdli veciam, ktoré sa nikdy nestali,”
povedal Mark Twain. Nie je to univerzdlna pravda, ani nebagatelizuje redlne
ohrozenie. Ale hovotri ¢osi o tom, ako funguje nasa mysel.

Ked sa objavi nieCo nezname, je
prirodzené, Ze sa za¢neme obavat.
Strach je prirodzenou reakciou ner-
vového systému na ohrozenie a poma-
hal ndm v prirode prezit. Bojovali sme,
ked ndas nervovy systém vyhodnotil,
Ze mame Sancu vyhrat, v opacnom
pripade sme sa dali na dtek. Uz nie
sme ohrozeni divou zverou a je stéle
tazsie rozlisit, Co nds naozaj ohrozuje
a éo nie. Zijeme v dobe plnej stresu a
stdle viac plati, Ze strach je dobry radca,
ale zly pan.

Neznamo teraz prichadza v po-
dobe koronavirusu. Je naozaj ohro-
zenim? Ako na to mdme reagovat?
Niektori ho vhnimame ako sticast Zivo-
ta, ako virus chripky, niektori mame
obavy, pocity bezmocnosti a niektori
aj uzkost a paniku. M6Zeme nieco
urobit? MéZeme sa nejako chranit?
Médid prindsaji mnozZstvo praktic-
kych odpovedi na tieto otdzky. To do
velkej miery pomdha nasu neistotu
redukovat. No zaroven sa na nas valia
informdcie o pripadoch a opatreniach

a naSe obavy rastd. Musime svojmu
strachu podlahnut?

Zivot nefunguje vZdy tak, ako by
sme si priali. Mudrci hovoria, Ze je
dolezité, ako odpovieme na to, ¢o pri-
nasa. Nemusime sa citit ako obete,
moZeme si zvolit, ako budeme so svo-
jou neistotou nardbat. Je prirodzené,
Ze pocitujeme obavy z nezndma. Nie-
kedy vSak nabert intenzitu tzkosti.
Casto tieto dva pojmy zamiefiame.
ZjednodusSene by sme mohli povedat,

Ze obavy st vdcsinou spojené s nasou
hlavou, tzkosti zaZivame aj v tele.

Obavy su $pecifickejsie a vedu
nés k pldnovaniu a rieSeniu problé-
mu, neovplyviiuji nase kazdodenné
¢innosti a sdstredenie natolko, ako
lizkosti, ktoré su viac vSeobecné a
zaplavujd nds pocitom bezmocnosti.
Nemdme pocit kontroly a zazivame
silni emoc¢ni nepohodu...

Japonské prislovie hovori, Ze strach
je iba taky velky, ako mu to dovoli nasa
mysel. Pri tizkosti sa hlava zaober4 nie-
¢im, Co sa eSte nestalo, ale nase telo rea-
guje, ako by sa to ohrozenie dialo prave
teraz. Napriklad - bojim sa, Ze ochoriem,
Ze zomriem... To v nds vyvoldva pocit
bezmocnosti, pretoZe nemo6zZeme nijako
konat - katastrofa sa nedeje v realite.

Naucit sa zvladat tizkost je dlho-
doby proces, nie nieco, ¢o dokdzeme
za tyzden. Existuje mnoho terape-
utickych pristupov, ktoré pomé6zu
spracovat myslienky, vztahy a za-
meraji sa aj na pracu s nervovym
systémom a telom. Ak je vasa izkost
intenzivna a dlhodobejsia, vyhla-
dajte lekdrsku a psychoterapeutickid
pomoc.

Ak hladate rady, ako zmiernit
svoju uzkost, moze vim pomoct aj
tychto par jednoduchych tipov.

1 DYCHAJTE ZHLBOKA

Je neuveritelné, aky efekt doka-
Ze priniest také jednoduché cvicenie.
V strese a tizkosti je nase dychanie plyt-
ké a zrychlené. Prehlbenie a spomale-
nie dychu stimuluje parasympaticka
cast nervového systému zodpovedni
za relaxaciu a spusti uvolfiovanie
mnozstva antistresovych enzymov a
upokojujicich horménov.

Jednoducho dichajte hlboko do brucha
a zdroven pri nddychu nardtajte do 5. Vij-
dych by mal byt rounako dihy, alebo dlhsi
ako nddych.

2 HYBTE SA

Uzkosti a obavy vytvaraji v naSom
tele vela napatia. Pohyb ndim pomdaha
uvolnovat ho a citit sa fyzicky lepsie.
Nezostdvame zaseknuti v bezmocnosti.
Ak ste v bezpecnom prostredi - behaj-
te, bicyklujte, chodte na prechidzku.
Doma vzdy moZete cvicit. Cvicenie po-
moze spalit stresové hormdny, uvolni
endorfiny, co pomozZe zlepsit vasu na-
ladu, pomo6ze vam lepsie dychat a - ¢o
je dolezité - rozptyli vas.

Mozete skisit aj jednoduché vijchle cui-
Cenie na uvolnenie napdtia: S nddychom
zatnite ruky v pdst a citte napdtie v dla-
niach a ramendch. Pri vijdychu napdtie
uvolnite. Zopakujte 3-5 krdt a dychajte pri
tom do brucha.

3 BUDTE V PRITOMNOSTI

Nasa mysel ma vybornud schopnost
mysliet a fantazirovat o buddcnosti a
zdroven u niekoho aj tendenciu vy-
tvarat katastrofické scendre. Nase telo
na tie fantdzie o budicnosti niekedy
reaguje, ako by to bola skutoc¢nost.
Potrebujeme mu dat signdl, Ze sa nic¢

nedeje, Ze je v bezpeci. PoméZeme si
tym, Ze do pritomnosti dostaneme na-
sledujicim cviéenim mysel.

Pomenujte 5 vect, ktoré vidite, a detail-
ne ich popiste. Pomenujte 5 zvukou, ktoré
pocujete, a popiste ich. Urobte 5 véznych
pohybov a vnimajte, ako ich zaZivate v tele.
Niekomu viac vyhovuje pohyb a citenie,
niekomu zvuky. Robte to, ¢o pomdha vdm,
a poCty moZete aj navysit.

4 POROZPRAVAJTE SA

Hovorit nahlas o vasich obavich
vam pomoéze ziskat odstup a mozno
vam umozni vidiet ich z inej perspek-
tivy. Porozumenie vie tieZ priniest
tlavu.

5 VYPYTAJTE SI OBJATIE

Vedeli ste, Ze objatie spusti vo va-
Som mozgu biochemické procesy, kto-
ré redukuju strach a izkost? Zacne sa
vylucovat hormoén oxytocin. ZvySena
hladina oxytocinu zvy$uje pocit dovery,
pokoja, bezpecia a srde¢nosti a zlepsu-
je schopnost ldskavého sebaprijatia.

MoZete objat aj sami seba. Funguje to
dokonca aj pri predstave objatia!

6 OPLACHNITE SI TVAR
STUDENOU VODOU

Podla vyskumov tento jednoduchy
akt stimuluje parasympatickd cast
nasho nervového systému. Spominali
sme uz, ze je zodpovedny za relaxaciu,
uvolnenie napatia. Vyskusajte!

7 ROBTE, CO VAS BAVI

Nezabtdajte na svoje zdroje. Na to
vSetko, o vdim pomadha vylepsit si na-
ladu, nabit sa energiou, upokojit mysel,
nech je to cokolvek. Praca v zahradke,
teply kipel, meditacia... Doverujte
svojej skisenosti. Viete, o vam urobi
dobre, alebo véas asponl rozptyli a za-
mestna mysel.

Niektoré z tychto stratégif sa za-
meriavaji na pozornost a telo, nie-
ktoré na myslenie, iné na odpttanie
pozornosti. Zvycajne dobre funguju aj
pri zvladani stresu. Vyberte si to, ¢o je
blizke vam. A svoju pozornost venujte
tomu, Co je pre vas v Zivote doleZité.

Autorka je psychologicka.
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LUDIA: V mdji 2007 dokazal Brit Tony
Wright nespat 266 hodin, ¢o je o nieco
viac nez 11 dni.

PRIRODA: a) krtko

ROZNE: 6:1 ,Sest dni bude$ pracovat,
na siedmy den zachovas sobotu, aby
si odpocinul tvoj byk a osol a oddychol

syn tvojej nevolhice a cudzinec” (Ex 23,
12).

LUDIA: Endorfiny.
PRIRODA: a) netopier

ROZNE: c) ukameniovali ho

LUDIA: Medzi 7,5 az 9 hodinami.

PRIRODA: Ano. Drozd olivovy si
zdriemne aj niekolko stokrat, kazdy
mikrospanok trva niekolko sekund.
Albatros dokaze spat pocas letu, ak
neprekroci rychlost 25 mil za hodinu.

ROZNE: Sabat

PRAVIDLA HRY

Hra je uréend pre 1 az 5 hracov. Ulohou kazdého hraca je dostat sa
zo Startovacieho policka do ciela. Vyhrava ten, ktory dosiahne ciel
ako prvy. Hra vychadza z principov ,Clovece, nehnevaj sa” s mensimi
¢i vacsimi obmenami.

. Kazdy hra¢ ma len jednu figurku. Na Starte ma kazdy hrac tri pokusy

hodit kockou ,6". Ak sa mu to podari, umiestni svoju figurku na Start
a hadze este raz. S figurkou potom postupi o tolko poli¢ok, kolko
bodov mu padlo. Ak sa mu hodit ,6” nepodari, hadze dalsi hrac.

. Ak padne hracovi pocas hry kedykolvek ,6" hadze este raz. S figur-

kou sa posunie o sucet hodenych bodov. Ak sa figlurka dostane na
policko uz obsadené inou figurkou, ziadna sa nevyhadzuje a stoja
vedla seba.

. Pocas svojej cesty hracim planom mozZete stupit na bezné policka,

ktorymi prechadzate bez ujmy na zdravi. Hra ma vsak aj Specialne
poli¢ka, ktoré vam ukladaju odmenu ¢i trest. Su oznacené ¢islami od
1 do 6 a sprevadzané obrazkami. Instrukcie k nim najdete v ramiku
s ndzvom Specialne policka.

. Okrem tychto policok sa na hracom plane nachadzaju farebné

policka Zltej, zelenej a ruzovej farby. Su to vedomostné policka,
ktorych cielom je zistit, ako ste zorientovani v problematike oddy-
chu. (Otazky sa tykaju ludskej mysle a tela, prirody a zvieracej riSe a
réznych oblasti Zivota, ktoré suvisia s oddychom.)

. Po Sliapnuti na vedomostné policka si tahate karticku. Podla farby

policka si vyberiete jednu z troch otazok a pokusite sa ju spravne
zodpovedat. (Kontrolu spravnej odpovede potom overite na druhej
strane karticky.) Ak ste ju zodpovedali spravne, posuvate sa o 3 po-
licka dopredu. Ak nie, ni¢ sa nedeje. Aspon ste sa nie¢o nové dozve-
deli.

. Vitazovi, ktory sa dostal do ciela prvy, blahozeldame. Tym pomalsSim,

obzvlast v tejto hre, patri moralne vitazstvo. Pomaly dalej zajdes!

PRACOVNE PRESTAVKY

ZAMESTNANEC ROKA

LUDIA: Kolko najviac vydrzal clovek bez
spanku? (s odchylkou 3 dni)

PRIRODA: Ktoré zo zvierat potrebuje spat
rovnako ako clovek - 8 hodin?
a) krtko b) zirafa ¢) mys

ROZNE: Aky pomer prace a oddychu ndm
navrhuje Boh?

LUDIA: V indickom meste Jaipur zorgani-
zovali policajny kemp na odburavanie stresu
prostrednictvom smiechu. Zucdastnilo sa ho
1200 stresovanych policajtov. Je dokazané,
ze smiech znizuje krvny tlak a uvolfuje telu
vlastné drogy. Ako tieto hormény stastia nazy-
vame?

PRIRODA: Ktoré z tychto zvierat spi 20 hodin
denne?
a) netopier b) slon c) jezko

ROZNE: Biblia berie defi odpocinku smrtelne
vazne. Podla starého zakona tomu, kto porusil
sabat a pracoval v sobotu, hrozil trest:

a) platil pokutu b) vylucili ho zo spolo¢nosti

¢) ukamenovali ho

LUDIA: Kolko spanku denne je idealne pre
dospelého ¢loveka?

PRIRODA: Dokazu spat vtaky pocas letu?

ROZNE: Ako sa nazyva povodne Zidovsky
sviatok, ktory Boh ustanovil na siedmy den?



LUDIA: Je to pravda. Po kazdych 60-90
mindtach sa odporuca dat si kratku
prestavku.

PRIRODA: lubovnik bodkovany, har-
mancek pravy, medovka lekarska,
valeridna lekarska, mucenka pletova,
chmel obycajny

ROZNE: b) 22 m

LUDIA: b) 30 minut

PRIRODA: c¢) Musia sa hybat vpred aj
pocas spanku, aby voda omyvala ich
Ziabre a mohli tak dychat.

ROZNE: Indtrukcia na druhej strane
karty.

LUDIA: ¢) 32 miliénov ludi

PRIRODA: Nie je to pravda. Stromy
nikdy nespia ani nebdeju takym spo6-
sobom ako Zivocichy. Vela stromov ma
pocas zimy obdobie vegetacného po-
koja - tzv. dormancia.

ROZNE: Instrukcia na druhej strane
karty.

LUDIA: ¢) 100 °C (len pre porovnanie
mrazeny hrasok ma -18 °C)

PRIRODA: c) 17 rokov

ROZNE: Instrukcia na druhej strane
karty.

LUDIA: Modra (upokojuje, posobi po-
zitivne na pretazenu psychiku, pomaha
aj pri tazkostiach so zaspavanim),
zelend, hneda

PRIRODA: a) jedna zebra ostava hore
a strazi

ROZNE: Pondelok (byva aj najviac in-
farktov a pracovnych trazov).

LUDIA: c) Bez adekvatneho oddychu
pred ale aj po nase pretazené neurény
nedokazu spravne fungovat a stra-
came schopnost vybavit si nedavno
naucené informécie.

PRIRODA: c) v dlhych tuneloch, ktoré
pouziva aj na parenie sa

ROZNE: Instrukcia na druhej strane
karty.

LUDIA: c) 1890
PRIRODA: b) lenochod

ROZNE: Instrukcia na druhej strane
karty.

LUDIA: Finska saunova spolocnost
odporuca idedlnu teplotu finskej
parnej sauny 80 az 100 stuprov Celzia.

PRIRODA: a) mrav¢iar, koala a sova

ROZNE: b) vysavac

LUDIA: Autogénny tréning
PRIRODA: b) pod vodou
ROZNE: a) 42 rokov (v USA udavali

v roku 2006 priemerny vek dozitia
¢loveka bez domova 51 rokov)

LUDIA: Syndrém vyhorenia
PRIRODA: b) nosorozec

ROZNE: b) Benjamin Franklin

LUDIA: Podla statistik 20-40 percent
dopravnych nehéd je nasledkom mik-
rospanku.

PRIRODA: c) aby ziskala naskok pred
predatormi spiacimi na okoli

ROZNE: b) W. Churchill

LUDIA: Je to pravda.

PRIRODA: c) vyluéi slizové puzdro, ktoré
obali jeho telo

ROZNE: Je to pravda. Z neurobiolo-
gickych vyskumov vyslo, Ze pri spievani
mozog nie je schopny spustat pocity
tzkosti.

LUDIA: Na relaxaciu sa v psychoterapii vyuziva
nacvik schopnosti navodit si pomocou urcitych
formuliek stav hlbokého pokoja a uvolnenia,
ktory ma zotavujuci Gcinok na cely organizmus.
AKkY je presny nazov tejto metddy?

PRIRODA: Kde spi hroch?
a) pod zemou b) pod vodou c) na konari

ROZNE: Na ulici sa odpociva tazko. Ked' ste
chori, nemate svoju postel’ a miesto na od-
dych. Viete, kol'ko rokov sa priemerne dozivaju
ludia bez domova podla prieskumov vo Velkej
Britanii?

a) 42 rokov b) 51 rokov c) 56 rokov

LUDIA: Ako odborne nazyvame stav fyzic-
kého, dusevného a emocionalneho vycerpania?
Sprevadzaju ho pocity depresie, osobného zly-
hania a strata zmyslu (prace, Zivota)...

PRIRODA: Ktoré zviera dokaze spat pocas
lihania si a vstavania?
a) kon b) nosorozec c) svina

ROZNE: Kto je autorom citatu: ,Spat budem,
ked budem mrtvy”?

a) Bob Dylan b) Benjamin Franklin

¢) Michael Jackson

LUDIA: Kolko percent dopravnych nehdd
zavini mikrospanok spdsobeny nedostatkom
oddychu?

PRIRODA: Preco svifa bradavi¢naté uteka von
20 svojej skryse, akonahle sa zobudi?

a) lebo je hladna a nechce, aby ostatné svine
pojedli pred nou bukvice b) mava zIé sny a
chce sa presvedcCit, aka je realita c) aby ziskala
naskok pred predatormi spiacimi na okoli

ROZNE: ,Medzi obedom a vecerou si musite
pospat. Nemyslite si, Ze toho urobite menej,
lebo spite pocas dna. To je hlupy predsudok
fudi, ktori nemaju Ziadnu predstavivost.”

Kto je autorom vyroku?

a) T. A. Edison b) W. Churchill

¢) T. Roosevelt

LUDIA: Po piatich dnfoch nedostato¢ného
spanku sa vam |Q znizuje o 15 bodov. Je to
pravda?

PRIRODA: Akym sposobom sa brani morska
ryba zvana papagdjovec pred predatormi
pocas spanku?

a) postavi iné papagéjovce na straz b) skryje
sa medzi koralmi a pusti okolo seba jedovaty
oblak c) vyludi slizové puzdro, ktoré obali jeho
telo

ROZNE: Oddychujte spievanim! Pri spievani
vraj nie je mozné mat strach a uzkost. Preto si
ludia pospevuju, ked unaveni kracaju

tmavym lesom, alebo ked'idu do tmavej
pivnice. Je to pravda alebo nie?

LUDIA: Ktoré farby posobia upokojujiico?

PRIRODA: Kym stado zebier spi:

a) jedna zebra ostava hore a strazi b) tie na
kraji sa obetuju predatorom c) vtaci, ktori ich
sprevadzaju, ich zobudia, ak sa blizi dravec

ROZNE: Ktory den v tyzdni je z hladiska Grazo-
vosti najhorsi?

LUDIA: Vyberte, ktoré tvrdenie je pravdivé.
Ak sa uc¢ime na skusku, aby sme si ¢o najviac
zapamatali, najddlezitejSie je dostatocné
mnozstvo oddychu:

a) pred ucenim b) po uceni c) pred aj po uéeni
PRIRODA: Vombat spi:

a) v kratsich tuneloch, ktoré si buduje aj za
ucelom rychleho dteku b) v zakrutenych
tuneloch, ktoré si buduje ako zasobaren po-
travin c) v dlhych tuneloch, ktoré pouziva aj na
parenie sa

ROZNE: Nie je dolezité, ako dlho, ale aj kedy
spite. Podla Cinskych tradicii je $pecidlne do-
lezité hlboko spat medzi 23:00 hod a 01:00 hod.,
kedy je energia chi najsilnejsia. Ak ste

za posledné dva dni isli spat pred 23:00,
posurnite sa s figtirkou o 5 policok dopredu.

LUDIA: Talian Giuseppe Airoldi bol autorom
prvej krizovky na svete. V ktorom roku ju
uverejnili?

a) 1940 b) 1920 c) 1890

PRIRODA: Ktoré zviera je, spi a prakticky vietko
robi dolu hlavou?
a) plameniak b) leriochod c) leguan

ROZNE: Namiesto ¢umenia do televizora alebo
do pocitaca ¢i teleféonu ste zhlboka dychali a
so zavretymi ocami sledovali svoje myslienky
¢i nacuvali prirode. Ak ste za posledné dva dni
nepozerali telku a pokojne ste relaxovali bez
akychkolvek podnetov, posunte sa

0 5 policok dopredu.

LUDIA: Uz v 16.storoci bola sauna kazdodennou
sucastou zivota Finov. Vdaka vysokej teplote
bola zrejme najcistejSim miestom a vyuzivali
ju aj pri pérodoch. Aka je odporucana teplota
vo finskej saune?

PRIRODA: Ktoré z tychto zvierat prespia cely
den?

a) mravdiar, koala a sova b) slon, gorila a Zirafa
) pes, papagdj a macka

ROZNE: Aky zvuk miluje velké percento novo-
rodencov ako uspavanku?
a) techno b) vysavac c) dychovky

LUDIA: Prestavky zvysuju efektivitu prace. Je to
pravda?

PRIRODA: Aké byliny pésobia na ludsku psy-
chiku upokojujico? (uvedte aspon jednu)

ROZNE: Kolko metrov dizky ma znama socha
spiaceho Budhu v Indonézii?
a)12mb)22mc)122m

LUDIA: Kolko hodin denne by mal minimalne
stravit dospely ¢lovek fyzickymi aktivitami?
a) 15 minut b) 30 minat c) 45 mindat

PRIRODA: Zraloky spia s otvorenymi ocami. Ich
sposob spanku je:

a) lezia hlboko na dne oceana b) pocas spanku
sa vynaraju, aby sa nadychli c) pocas spanku
plavaju

ROZNE: Celti noc ste relaxovali s flaskou vodky.
Z opice sa spamatavate dalSie dva dni. Stojite
dve kola.

LUDIA: Nedostatok fyzickej aktivity je Stvrtym
najvacsim rizikovym faktorom svetovej umrt-
nosti. Podla prieskumov (2005) celosvetovo
zapricinila smrt:

a) 10 miliénov ludi b) 23 miliénov ludi c) 32 mi-
lionov ludi

PRIRODA: Aj stromy spia. Je to pravda?

ROZNE: Zmenili ste pracu, ktora vas frustro-
vala a kazdé rano cvicite. Chodte o 5 poli¢ok
dopredu.

LUDIA: Kryoterapia je alternativna liecebna
metoda. Liecebny ucinok sposobuje krat-
kodoby pobyt v kryokomore s velmi nizkou
teplotou. Kolko stupnov ma?

a) -25 °C b) -60 °C c) -100 °C

PRIRODA: Cikada je zndma spachtoska. Cast
svojho zivota travi pod zemou, 5 tyzdnov
vylezie von, uziva si slnka a umiera. Kolko ro-
kov ,spi” v zemi?

a) 1 rok b) 12 rokov c) 17 rokov

ROZNE: Nasli ste Boha a zhodili ste zo seba
zodpovednost za cely svet. Hadzete trikrat za
sebou.
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BYT DOMA

mi neprekaza

Galina Lishakova

Stano Kla¢ansky

,Humovr bol vzdy barlou v taZkijch ¢asoch a musi fiou byt aj teraz.
Posiliiuje totiz mordlku,” hovori stand-up komik MICHAEL SZATMARY.
,Strach neméze byt silnejsi, ako vola urobit svet lepSim.”

Ludia casto preberaji druh hu-
moru od svojich najblizsich. Je to
tak aj vo vasom pripade?

Humor mdm v génoch. Moji
stari rodic¢ia prezili holokaust, ko-
munizmus a niektori aj Andreja
Danka. Keby moja stard mama ne-
bola ve¢na optimistka, dnes by tu
nebola. No vtipni boli vSetci moji
stari rodiéia aj rodi¢ia. Keby muzi
mojej mamy neboli vtipni, asi by
u nej nepochodili. No az mnia zacal
humor redlne Zivit.

Dlho ste posobili ako novinar
a reportér televizie Markiza. Ako
stand-up komik ste vystupovali naj-
prv len prileZitostne, potom ste sa
stale viac a viac zlepSovali. MoZete
pribliZit, na co vSetko musite pri svo-
jej tvorbe dbat?

Prvé vystipenia fungovali systé-
mom pokus-omyl. Mali sme heslo:
trapne, ale dlho. No ja som vedel, Ze
toto chcem robit, nech to stoji, ¢o to
stoji. Postupne som zistoval, ako pi-
sat vtipy, na Co sa stustredit, ktorym
smerom ist. V zdsade plati, Ze ak sa to
zda vtipné autorovi, bude to bavit aj
publikum. Alebo aj nie. Komik musi
vtipu, ktory hovori, verit, a aj on sdm
musi byt pri jeho podani uveritelny.
Je nemyslitelné, aby malo osemnast-
rocné dievca celé vystipenie o sexe a
frajeroch. Ja jej to neuverim. Dbam
v8ak, aby som neSiel na prvd, teda,
aby moje vtipy neboli predvidatelné,
stokrat omleté internetom. Ddvam si
pozor, aby som sa na zdanlivo obydéaj-
nu vec, ako napriklad praca policajtov,
pozeral z uhla, ktory este nikto ne-
zmeral. A hlavne, nemo6zZem si dovolit,

aby sa ndhodou stalo, ze mo6j stand-up
pozerd moja mama a po jeho vzhliad-
nuti ma bude chciet vydedit.

So svojimi vystiipeniami cestu-
jete po celom Slovensku. Mate uz
vychytané, v ktorych oblastiach sa
na ¢om radi smejeme?

Kym som nezacal vystupovat, po-
znal som len Bratislavu. Vedel som, Ze
na severe sd hory, Ze vychodniarom
nerozumiem a na juhu si myslia, Ze
som ich, aj ked madarsky neviem ani
zatat. Dnes mam precestované celé
Slovensko od Sniny, cez Namestovo
a Stdrovo aZ po Skalicu. Publikum,
ktoré si na nés kipi listky, sa chce
bavit a smiat. V tom je to vzdy rovna-
ké. Geografia pri stand-upe neplati.
Doteraz som neprisiel na to, preco
sa Iudia v Kosiciach smejui viac ako

v PreSove, alebo preco sa v Banskej
Bystrici narobim omnoho viac ako
v Liptovskom Mikulasi.

AKky druh humoru méte najrad-
Sej vy?

Mam rad laskavy, chytry, sofis-
tikovany, aZ trojzmyselny humor.
Taky, kde si poviem, do kelu, preco
toto nenapadlo miia, alebo ako na
toto prisiel.

Nerobi sa v ére takzvanej poli-
tickej korektnosti humor tazsie? Je
rozdiel medzi tym, o com mozZete
zartovat na podiu a o com v beZnej
komunikacii s ludmi?

Som zastancom absoltitnej slobo-
dy prejavu, pokial je v medziach za-
kona. Hranice humoru si ma urcovat
kazdy komik sdm a je len na iom, ako
daleko zajde. Preto je dolezité, aby ne-
mal v hlave ,nasrano”. Ak m4, velmi
rychlo pride o publikum, pretoZe nie
je blbé. My komici asi mame trocha
posunuté hranice prejavu, pretoze
sme presvedceni, Ze zarty sa daji ro-
bit zo vSetkého, ak sa robia ,chytro”.
St veci, ktoré by som v beZnom Zivote

mozno nepovedal, ale na pédiu prejdi
aj s potleskom. No vSeobecne plati: ak
napriklad hovorite o holokauste, vtip
musi byt omnoho silnejsi ako téma.
Ak nebude, skoncili ste.

Svet prave preziva pandémiu koro-
navirusu a situdcia je vazna. VIudoch
vzbudzuje obavy, tizkost aZ paniku.
Dokazete aj na tito tému Zartovat?

Je to prirodzené, doteraz sme sa to-
tiz mali mozno az prilis dobre a to hovo-
rim aj napriek tomu, kde tento rozhovor
vychadza. A zrazu nés z tejto komfortnej
z6ny vytrhla pandémia, ktora redlne
ohrozuje nas pohodlny, konzumny a
spokojny Zivot. Je to skiska nas vset-
kych. Uvidime, ¢i sa vieme spravat slus-
ne, plnit pokyny autorit, nebyt sebecki
a trochu sa uskromnit. Humor bol vzdy
barlou v tazkych ¢asoch a musi fiou byt
aj teraz. Posilnuje totiz moralku.

Zachytili ste nejaké dobré vtipy
o koronaviruse?

Je ich vela, no ja ako spravny ko-
mik zacitujem svoj: Nerobte paniku a
nebojte sa. Koronavirus predsa pocha-
dza z Ciny, takZe sa za chvilu pokazi.

Michael Szatmary (45)

bol moderatorom televizie Markiza

a hovorcom Ustredného zvizu
Zidovskych nabozZenskych obci, je
spoluzakladatelom slovensko-zidov-
skych novin Delet, televiznym repor-
térom, muzikantom a skladatelom
hudby, pred styrmi rokmi presedlal na
stand-up komédiu a je vtomto Zanre
jednym z najlepsich.

Na internete koluje video, v kto-
rom taliansky lekar kiaze Iudom,
aby ostali doma a prestali sa py-
tat, ¢i mozu chodit na prechadz-
Kky. Zdrziavate sa aj vy viac doma?
A ¢o robite?

Ako hovori moja mama: Inteligent-
ny ¢lovek sa nikdy nenudi. Byt doma
mi neprekaza. Byt bez prace a prijmu
trocha ano, zvlast, ked Zivim rodinu.
Som v$ak uvedomely obcan, ktory do-
drzuje pokyny. Sedime doma, jedlo
mdame, vino tieZ. S mojou pani sme
spolu uz dlho, doplitame sa a pozné-
me sa. Vieme, ze kazdy z nds ma rad
samotu, sme tolerantni a vychddzame
si v ustrety, takze nejaké dva tyzd-
ne v karanténe preZijeme bez ujmy.
Mozeme byt sami so sebou, dokonc¢it
veci, na ktoré nebol ¢as, uvedomit si
krehkost nasho bytia a chvilu nezit
konzumne. A je tu tieZ nasSa Stvor-
ro¢nd dcéra, ktora ma oboch rodicov
dvadsatstyri hodin sedem dni v tyzdni
a patricne to vyuziva! Sme fulltime
animatori. Ak mi ndhodou z karan-
tény presko¢i a ja vyrazim do ulic len
v risku, bude to jej vina. V dobrom,
samozrejme.
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Na svojich vystipeniach si ro-
bievate Zarty zo svojej fobie z pa-
viikov, zo svojho Zidovstva, z toho,
Ze pocitujete prvé prejavy starnu-
tia... Vzdy ste sa brali s humorom?

M4m uz toho vela za sebou, moz-
no aj na tri zivoty. A vdaka tomu som
prezil aj vela prihod, o ktorych méZzem
zartovat. Nevymyslam si ich, teda tro-
cha ich prifarbim, preZeniem alebo
prifabulujem, no vSetko ma redlne z4-
klady. Alebo inak povedané, vzdy ho-
vorim pravdu, len ma niekolko tirovni.
Dobry komik si robi Zarty z druhych.
Skvely komik tiez, ale vZdy v nich musi
vyznievat ako najvacsi tlk on sdm. Ten-
to pristup je aj o tom, Ze sa vo vSetkom
snaZim najst nie¢o pozitivne. Zivot je
prili$ kratky na to, aby ¢lovek trpel, o
ilen sekundu. Samozrejme, st chvile,
ked sa mi vtipkovat nechce, ale potom
vyjdem na pédium a na vSetky starosti
zabudnem.

Spolu so svojou mamou, zna-
mou novindrkou, chartistkou a in-
telektuadlkou, ste pred mnohymi
rokmi zacali vydavat noviny Delet.
Najprv mali papierovd podobu, po-

tom webovi, dnes existuji na Face-
booku. Nie st pricasto tercom anti-
semitov? Nenahanaji vam strach?

Mama mi Delet pomohla rozbeh-
nit pred mnohymi rokmi, no inak
je to moje dieta, o ktoré som sa §tr-
ndast rokov staral sim. Hneva ma, a
to hovorim eSte pekne, Ze nemam
Cas pracovat na ich webovej stranke,
pretoZe Delet sa za tie roky stal ¢is-
lom jedna vo vyhladdvani vSetkého
s predponou ,zid-“. No vZdy som
ich robil zadarmo a bez jediného
eura, grantu a v istom bode som
uz prestal mat silu do nich pisat.
Delet vSak nie st mftve, len spia
a jedného dna ich bozkom prebu-
dim a budem pokracovat v boji
s antisemitizmom a vlastne vSet-
kymi -izmami. Teraz, kym bojujem
humorom, musia pockat. A Ci sa
bojim antisemitov? Jasné, Ze bojim,
ale i ked sa hovori, Ze kto sa boji
nech nelezie do lesa, ja si hovorim,
Ze strach nemoézZe byt silnejsi ako
vo6la urobit svet lepSim.

Zidovské anekdoty, v ktorych si
Zidia robia Zarty zo svojho vztahu

k Bohu ¢i obchodu, st legendarne.
Nepoznam vsak tie sticasné. Vstu-
pujd do nich aj globalne témy?
Prizndm sa, Ze velmi nesledujem
ani slavnych kolegov stand-upistov,
ani ne¢itam knihy vtipov. Jednak
by som mal tendenciu kradnit ich
a, po druhé, mam vlastni cestu.
O zidovskom humore je vela vedec-
kych s$tddiif, neviem, ¢i ja som jeho
skuto¢nym protagonistom. Vie sa
o om, Ze je inteligentny, trefny, sar-
kasticky, ironicky, ale aj laskavy a
s velmi midrymi odkazmi. Vsetko
na mna vlastne sedi, aZ na ten zaver.

Maite nejaké zidbavné alebo
milé historky aj s predajcami
NOTA BENE?

Mdam jednu takd skisenost spred
asi pol roka. Ak som dobre pocul,
tak pani, ktord preddva NOTA BENE
na krizovatke pri Pasienkoch, mi
navrhla manzelstvo. Bolo to mozno
narychlo, ale povedal som si, Ze ani
ja uz nebudem mladsi, ze?

Autorka je redaktora
www.vedanadosah.sk

Vik naozaj prisiel

Elena Akacsova Shutterstock

Ked zac¢nd kricat aj raciondlni optimisti, Ze nds$ koSiar napadol vlk,
je ¢as sa naozaj zacat bdt a nieco robit. Rozumne. Bez paniky.

Vikomt Matt Ridley, ¢len Snemovne lordov a Vedeckého
a technologického vyboru britského parlamentu je nasta-
venim mysle raciondlny optimista. Tak sa vola aj jedna
zjeho knih, v ktorej na ceste ¢loveka od doby kamennej po
dnesok vysvetluje, preco si
mysli, Ze Tudstvo sa neru-
ti do zdhuby, ale k lep§im
zajtrajSkom.

Celd jednu kapito-
lu knihy venuje réznym
prorokom skazy, ktori od
Malthusa pravidelne ohla-
suju body zlomu, po kto-
rych prekroc¢eni uz pre lud-
stvo niet zadchrany. Panikari
tu boli vzdy, iba ich dévody
pre obavy podliehaji maéd-
nym vlndm. Popula¢ni ex-
plézia a svetovy hladomor,
vyCerpanie zdrojov, kysly
dazd, pandémie vsetkého
druhu, klimatickd zmena.

Ridley, vzdelanim bio-
16g, sa celé roky snazi tl-
mit neraciondlne vasne,
aby sme nedopadli ako
v tej Ezopovej bajke
o pastierovi, ¢o tolko sran-
doval, Ze mu vIk Zerie ovce,
azjedného dnia ten vlk nao-
zaj priSiel a pastierovi nik-
to neprisiel na pomoc. No
ateraz tvrdi, Ze Covid-19 je
vlk. A ked to hovori racio-
nalny optimista, tak mame
vSetky dévody poriadne ho
pocuvat a robit zmysluplné
opatrenia. Mimochodom,
Ridley uz pred dvadsiatimi
rokmi predpovedal, Ze ak svet ohrozi nejakd pandémia,
nebude to baktéria ani zvieraci parazit, ale virus, ktory
sa na ludi prenesie z divokych zvierat.

Po druhé preto, Ze nové virusy, ktoré sa na nas prenesud
po prvykrat, si nebezpecnejsie ako tie, s ktorymi sme sa uz
zzili. Po tretie je alarmujtica rychlost, akou COVID-19 prekro-
¢illokdlne a Statne hranice. To preto, Ze po nakazeni nezlozi

cloveka hned, a preto sa ani
hned neizoluje. Toto, skom-
binované s globalizovanych
zivotnym $tylom, robi Tud-
sky druh neobycajne laka-
vym prostredim pre virusy.

Mobze si aj popri tom-
to vSetkom Ridley stile
mysliet, Ze ludstvo sa
nertdti do zdhuby? Ano,
lebo modernd doba z nés
nerobi len ldkavé nosi-
Ce pre nové choroby, ale
dava nam do rdk aj nové
zbrane. Na rozsekvenco-
vanie genému HIV-u sme
potrebovali roky, na SARS
tyZdne a na COVID-19 len
dni. Raciondlne optimis-
ticky ocCakdva, ze vakcina
bude coskoro dostupna,
ze miernejSie kmene na-
pokon prevlddnu a tento
virus sa na zemeguli usadi
ako bezZzna sezénna chrip-
ka. Najprv vSak musime
rozumnymi opatreniami
prezit tito prvid smrtelnd
exponencidlne rasticu
vinu.

Co potom? KedZe Co-
vid-19 presiel na ludi prav-
depodobne od netopierov
cez Supinavcov ¢inskych, je
podla Ridleyho nevyhnutné

dosiahnut medzindrodnid dohodu o zdkaze predaja divo-
kych zvierat na trhoch. A tieZ financovat viac vyskumu a
vyvoja v oblasti antivirusovych terapii, vakcin a diagnostiky

a vybudovat lepS$iu infrastruktiru na izolovanie chorych.

Ako piSe pre web Reaction.life, mdme dnes tri dovody
bét sa. Po prvé preto, lebo so smrtiacimi ndkazami mame
od moru, cez Spanielsku chripku az po HIV tie historické
skisenosti, ze dokdzu udriet so strasidelnou dc¢innostou.
Hoci dnes mame ockovanie, lepSie zdravotnictvo, lieky,

vacsina virusov je stale tazko lieCitelna. Autorka je redaktorka .tjZdiia.

Bude to podla neho drahé, ale budd to rozhodne lepsie
investované sily a prostriedky ako do odvracania inych
moédnych katastrof, ktoré v kone¢nom doésledku nemaji
ziadne, alebo majii len miniméalne dopady.
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Cena ludskosti

Samo Marec

archiv SME/Vladimir Simicek

Pamqditdte si ten katastroficky film? Zacéina sa tym, Ze niekde daleko,
vdcdsinou v Azii, niekto zakasle, potom pride Bruce Willis a o dve hodiny neskér
to vSetko dobre dopadne? Nemdm na mysli Ziadny konkrétny, je ich mnoZstvo.

Prvu ¢ast mame za sebou, niekto zakasglal; akurat neexis-
tuje ziadny Bruce Willis, sme len my. Takto to ide vZdy: niekde
daleko vypukne virus a my ho nevnimame, lebo nejaky vypuk-
ne vzdy a vzdy je to niekde daleko. Cina je abstraktna predstava,
vSetci st tam rovnaki a je ich vela. Nemame mierku. Nevieme
si predstavit, aké velké st tamojSie mestd a regidny. Schvilne,
Wuhan ma 9 miliénov obyvatelov a celd metropolitna oblast
19 miliénov. Celd provincia je dvakrat taka velkd ako Madarsko.

Pre nas je to v8ak len nieco, ¢o sa deje niekomu inému
a niekde inde. To nie je kritika, len konsStatovanie. Je to pri-
rodzené. Az kym, ako by povedal Cézar, nie je koronavirus
ante portas. A teraz? Dalo by sa rozc¢ulovat nad tym, ako je
Slovensko na koronavirus pripravené (skor nie), aj nad tym,
ako st na jeho prichod pripravené institticie (skor nie). Ved
dobre, vedomosti chybajd, ale ¢asu bol dostatok; a my napriek
tomu zistujeme, Ze vSetok Cas, ktory sme mali k dispozicii,
sme stravili - ¢im vlastne?

V Case pisania tohto ¢lanku sa pocet nakazenych u nas
pohybuje v dolnych desiatkach a pocet mrtvych je na nule.
V Case, ked tento ¢lanok Citate, to s absoltitnom istotou nie je
pravda. Ani jedno z toho. Situacia je omnoho (naozaj omno-
ho) horsia. A tak mimoriadne dynamicka, Ze je tazké napisat
¢okolvek, ¢o uz o par dni nebude tiplne mimo.

Rozhodne vSak nebude tplne mimo, Ze toto je najvac-
§ia skuska, akej Slovensko vo svojej modernej histdrii celilo.
Ned4 sa porovnat so Ziadnym stibojom, ktory sme zviedli

v minulosti; zdkernost virusu tkvie v jeho neviditelnosti a
v nésledkoch. Nemocnice budi kolabovat a lekari padat od
tinavy. Mnoh{ Iudia, ktori potrebuji pomoc, sa jej nedockaju...
Este nevieme nic o tom, ako bude Slovensko vyzerat, ked sa
toto vSetko skon¢i a ani netusime, kedy to bude. Jedin4 istota
je, Zze budeme ini. A je na nés aki.

Je na nds, ako sa postavime k tomu, comu Celime. Nie je to
0 otédzke a co si ty robil, ked bol na Slovensku koronavirus? Nie je to
o zbierani vavrinov. Je to o tom, aby sme sa sami sebe mohli
pozriet do o¢i. Nie ostatnym. Sami sebe v zrkadle.

Kedy, ak nie teraz, je ¢as byt tymi najlepsim Iudmi, aky-
mi vieme byt? Kedy, ak nie teraz, je ¢as spravat sa slusne a
disciplinovane? Kedy, ak nie teraz, chceme byt ludmi? Musime
si pomdhat nie je len fraza a nie je to len nazov filmu. My si
naozaj pomahat musime; kazdy tak, ako vie. Ja viem napri-
klad pisat, a tak piSem tento ¢lanok s nddejou, Ze inSpiruje
aspon niekolkych.

Hoci, ak ho citate, znamena to, Ze ste podporili NOTA
BENE a uz tym ste pomohli. Okolo vés su vSak urcite aj dalsi,
ktori pomoc potrebujii. Nevykaslite sa na nich. Ziji tu s nami
Tudia, ktor{ st vystraseni a bezmocni. Bezbranni a opusteni.
Ak moZete, pomdzte im. Cena Iudskosti sa totiZ vycislit neda,
ale cena toho, ak ndm ludskost chyba, je jasna.

Je len na nas, aka bude vysoka. Je len na nds, ako sa na
seba dokazeme pozriet, ked sa to vSetko skon¢i.



Bana v Capuldlpame fungovala -
viac alebo menej - cez dvesto rokov.
Otvorili ju este Spanieli a uZ aj za ich
éry malo banictvo negativne dopa-
dy na Zivoty miestnych Zapotekov.
,V tych Casoch sa zacal vytracat nas po-
vodny jazyk, lebo Spanieli zakazovali
banikom hovorit v jazyku, ktorému
nerozumeli,” vravi Baltazar Herndn-
dez Bautista, ked stojime v jeho zahra-
de plnej jablon{ a dulovnikov, s vyhla-
dom na hory regiénu Sierra Juarez.

Prica s chemikaliami v tmavych,
nedychatelnych priestoroch zamorila
teld robotnikov aj zdroje pitnej vody
v obci a okoli. ,MuZi, ktori pracovali
v bani, rychlo umierali na choroby
plic,” spomina Victor Pérez Jiménez.
Roky pracoval v podzemi, ,nevide-
li sme iné moZnosti,” vravi. Skon¢il
predcasne kvoli irazu. Mozno aj vdaka
tomu dnes pecie chlieb pre celé mesto.

Ked Spanieli odisli, mexicka vlada
udelovala koncesie na priacu v bani
jednej zahranicnej spolo¢nosti za
druhou, bez konzultdcie s komunitou,
lebo pozemkKky, kde sa batia nachéddzala,
povazovala za verejné.

Zatial Co sa banicke spolo¢nosti
nabalovali na minerdloch, v druhej
polovici 20. storocia ribala drevo
v lesoch okolo Capuldlpamu papie-
renska firma Fidbrica de Papeles
Tuxtepec. ,0dnasali drevo a my sme
z toho nemali ni¢, ale najprv ndas to
ani nezaujimalo, kedZe Zivobytie ndm
poskytovala bana,” hovori Miguel Ra-
mirez Dominguez.

KOMUNALNE LESY

Drancovanie prirodnych zdrojov
sa dialo a dodnes deje napriec stitom
Oaxaca. V severnej Casti Sierra Juarez
sa situdcia zmenila v osemdesiatych
rokoch. Mnohé tunajsie komunity sa
rozhodli, Ze chci spravu pozemkov
pod svoju kontrolu. Podla Mexickej
lstavy z ¢ias Mexickej revolicie mali
na svoje lesy aj pravo. Pocas ekono-
mického rozvoja po druhej svetovej
vojne sa vSak vldda neokunala profi-
tovat z ich prendjmu.

Vdaka spolo¢nej organizacii ko-
munit sa Oaxacanom podarilo ziskat
pozemky pod svoje kridla. Pomohli im
v tom aj dekréty eSte z ¢ias kolonizacie,
podla ktorych patrili izemia domorod-

com. Takmer osemdesiat percent po-
zemkov v horskom State, medzi nimi aj
tie patriace Capuldlpamu de Méndez, je
komunélnych. Nemajui individudlneho
vlastnika a nemozno ich nikomu pre-
dat, iba prenajat, ak sa na tom zhodne
celd komunita.

Ked Capuldlpam ziskal lesy pod
svoju spravu, miestni nevedeli, ¢o
s nimi robit - ved ich celé dekady Zi-
vila bana. V tom ¢ase uz v8ak chceli
zastavit prace aj v nej. ,Neboli medzi
nami ziadni profesiondli, ktori by sa
vyznali v spravovani lesov,” spomina
Ramirez Dominguez, ktory je dnes
predsedom predstavenstva organiza-
cie Uzachi. T4 v Sierra Juarez zdruzuje
v starostlivosti o lesy Styri komunity,
medzi nimi aj Capuldlpam.

Obce sa spojili prave preto, aby hla-
dali sp6soby, ako z lesov profitovat a
zdroven sa o ne starat. V miestnych
horach prevlada nazor, Ze v zdravom
zivotnom prostredi zZiju zdravi ludia.
Déraz na stav zivotného prostredia vy-
plyva aj z toho, Ze p6vodni obyvatelia
sa odjakziva vnimaju ako stcast priro-
dy, s ktorou sa navzajom ovplyviiuja
a zZija s nou v harmonii. Priroda nie
je primarne prilezitostou na biznis.

UDRZATELNE LESNICTVO

Uzemie Capuldlpamu je dnes
rozdelené na niekolko oblasti. Bez-
zdsahova zéna slizi aj pre udrzatel-
ny turizmus. Capuldlpam sa vdaka
svojej prirode i kultirnym tradicidm
ocitol na zozname Magickych miest

- vladneho projektu na podporu jedi-
necénych obci, ktoré majui turistom o
pontknut a robia to bez toho, aby sa z
nich stali komeréné centra. Komunit-
nd turisticka agentira spravuje v obci
tradi¢né chatky s krbmi a napriklad
vam poskytne aj sprievodcov na pre-
chidzku lesmi naboso. Lebo tak citit
zem pod nohami lepSie!

Oblast ochrany vodnych zdrojov
slizi ako zdroj pre pitni vodu, ktora
sa filtruje a bali v najmensej komunit-
nej firme. DalSie oblasti v okoli obce
st urcené na ziskavanie dreva. V Ca-
puldlpame zalozili komunitnt firmu,
ktord ma na starosti vyrubovanie a
zalesniovanie. V priebehu 25 rokov sa
obec stala ukazkovou v udrzatelnom
spOsobe spravovania lesov, chodia sa
sem ucit zdujemcovia z celého sveta.

Zacali tym, Ze vyslali mladych za
Stidiami lesného inzinierstva a si-
visiacich odborov. Nasledovali roky
experimentovania, ako lesy vyrubovat
a ako sa o ne starat, aby sa nenicili
miestne ekosystémy. Mnohé postupy

- napriklad kompletné vyribanie dl-
hych pasov v lese - najprv spochyb-
noval aj Sekretariat zivotného prostre-
dia a prirodnych zdrojov, ktory musi
plan spravy lesa schvalit. Zdravé lesy
po rokoch st vSak dékazom tspechu,
hoci tu tiez zdpasia s dopadmi klima-
tickej zmeny v podobe oneskoreného
dazda, ktory nedovoli zalestiovat, ¢i
Skodcami.

Na okraji mestecka je pila, kde
drevo spractivaju a predavaja dalej.
Aj preto, Ze tu nerdbu lesy bezhlavo,
produkcia nie je dost velkd na to, aby
mohli konkurovat beZnym firmam.
Navys$e, v Mexiku m4 drevo velmi
nizku cenu, aj kvéli dovozu zo zahra-
nicia. Komunitné firmy fungujui skoér
ako socidlne podniky. V prvom rade
poskytuji miestnym zamestnanie.
To, ¢o firmy zarobia, sa znovu inves-
tuje do ich chodu a zvysSok vyuziva
komunita na projekty, ako je rozvoj
§kol, infrastruktira ¢i organizovanie
slavnosti. Okrem nizkej konkurencie-
schopnosti, zdpasia miestne firmy aj
s legislativou, mexickd vlada ich zatial
zdanuje rovnako ako akékolvek iné
spoloénosti.

SPOLOCNE ROZHODNUTIA

Miestna bafla uz zamestnanie
roky neposkytuje. Naposledy sa jej
plné fungovanie snazila obnovit ka-
nadskd firma Continuum Resources
Ltd. v spolupraci s miestnou Nativi-
dad y Anexus, ale vo februari federal-
ny stid nariadil zruSenie koncesii. Ide
vdbec o prvy pripad, ked sa komunite
v Mexiku podarilo takto zastavit ba-
nicke aktivity.

Tento milnik i udrzatelné spra-
vovanie prirodnych zdrojov vse-
obecne je v oaxackych horskych
obciach mozné vdaka komunit-
nému sposobu zivota, ktory tu
nazyvaji comunalidad. Volne by
sme to do slovenc¢iny mohli pre-
lozit ako ,komundlnost”. Miestni
intelektudli definujd tento spo-
sob Zivota Styrmi piliermi: teri-
térium, teda komundlna péda;
autorita - zhromazdenie, ktoré
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o vSetkom rozhoduje; spolo¢na pra-
ca a slavnosti.

Z celkového poctu 570 obci v juz-
nom S$tate Mexika sa 417 riadi systé-
mom usos y costumbres (opat velmi
volny preklad - zvykové pravo), pod
ktory spadaji druhé dva piliere. Tieto
mestd a dediny neriadia predstavite-
lia politickych stran, ale sami ¢lenovia
komunit.

Bolo uz po deviatej vecer, slnko
davno zapadlo, ale Zeny u Hernande-
zovcov pokracovali vo vareni. V ob-
rovskych hrncoch mie8ali kukuri¢ny
napoj atole i tradi¢nd polievku s ku-
kuricou a bravéovym misom pozole.

»Kolko Iudi pride?” spytala som sa po-
zerajic na rozkladacie stolicky a stoly
na zdhrade. ,Neviem, pozyvaji auto-
rity,” zahlasila pani domu Rosalinda.

O chvilu sa v miestnom rozhlase
ozval oznam: ,Pri prilezitosti vyme-
ny prezidentov a ¢lenov Sekretaridtu
spolo¢ného majetku vds pozyvame
na sldvnost v dome Baltazara Her-
néndeza Bautistu o siedmej hodine
rano.” Pozvani boli teda vSetci z 1300
obyvatelov Capuldlpamu.

HORIZONTALNA ZHODA

Sekretaridt spoloéného majet-
ku ma podla agrarneho zdkona na
starosti spravovanie komunalnych
pozemkov. Okrem toho ma kazda
obec obecné zastupitelstvo na cele
so starostom - toto vyplyva z mexic-
kej dstavy. VSetkych ¢lenov do oboch
reprezentacnych organov volia oby-
vatelia komunity na pravidelnych
spolo¢nych zhromazdeniach. Ide
o legitimny systém vladnutia, ktory
pbévodnym obyvatelom umoziiuje me-
xick4 dstava.

Zhromazdenia sd povinné pre as-
poti jedného ¢lena z kazdej domdacnos-
ti. Vmnohych obciach sa vedud zazna-
my o tom, kto sa na nich zicastiiuje,
a prave na zéiklade aktivity potom
mozete byt odmeneny - napriklad
tym, Ze dostanete k dispozicii podu
na pestovanie, mozete si prist do lesa
na drevo ¢i vas zvolia za starostu ale-
bo starostku.

Zhromazdenie obyvatelov je po-
vazované za hlavnu autoritu v obci.
Vsetci spolo¢ne rozhoduji o tom, ¢o a

ako potrebuje komunita riesit. Ktokol-
vek moéze vzniest problém, vsetci ho
spolo¢ne prediskutuji (pripadne sa
o iom hovori v na to urcenych vybo-
roch, ak ide o viacsie mesto) a hlasuju.
Cosi ako priama demokracia, ale nie
je to tak.

»Slovo demokracia obsahuje v sebe
moc. Tu v8ak nikto nem4 moc. Vysle-
dok zhromazdenia nie je vertikdlna
zhoda, ale horizontdlna, ktora repre-
zentuje naladu, kreativitu a moznos-
ti vSetkych,” upozornuje zapotecky
intelektudl Jaime Martinez Luna,
ktory vo svojej praci hlada definiciu
comunalidad.

Z POLICAJTA RIADITEL

Baltazar Herndndez bude rok a pol
prezidentom Sekretariidtu spolo¢ného
majetku v Capuldlpame de Méndez.
Je to jedna z najdolezitejsich funkcii
a Baltazar pred niou odslizil komu-
nite dve desiatky rokov. Systém usos
y costumbres pocéita s hierarchickym
radenim sluZieb, ktoré inak poskytu-
je §tat, ale tu si ich obhospodarujd
miestni. Muzi obycajne zac¢inaji na
pozicii policajtov, potom dozeraji na
kostol, dalej sa stavaju clenmi r6znych
vyborov - §kolského, vyboru miestnej
kapely, vyboru na organizovanie oslav
a podobne.

Aj vdaka tomuto systému vsetci
obyvatelia vedia, ¢o sa v obci deje, a
vyznajui sa aj v odbornych otdzkach
- napriklad stvisiacich so Zivotnym
prostredim. Postupne sa vy$plhaji
aZ na najvyssie funkcie. Zatial ¢o
u nas sa politici o tieto funkcie bijy,
v oaxackych komunitach sa im neraz
vyhybajd. Totiz, é¢im vysSie v rebric-
ku, tym viac prace, ktord vsak nie je
zaplatend. VSetky pozicie st sluzbou
komunite a peniaze v systéme miest-
ni nechcd, lebo korumpuju.

,Vyrastdme v tomto systéme, od
detstva sa mu u¢ime, a hoci s nim nie
vzdy stihlasime, treba participovat,”
vravi Baltazar. So Zenami systém
tradi¢ne nepocita, hoci vo viacerych
komunitdch ich zapajaja stdle viac.
V Capuldlpame vnimaji dlohu Zeny
najma ako podpornt. Stcastou slav-
nosti, na ktord nés rodina pozvala,
je preto aj ziadanie Rosalindy celou
komunitou, aby svojho manZela uvol-
nila pre poziciu riaditela. Privolila.

PRINCIP RECIPROCITY

Baltazar Herndndez bude v naj-
bliZSom obdobi dohliadat na pozem-
ky Capuldlpamu, s vynimkou obytnej
Casti, a na chod komunitnych firiem.
Ak bude treba lesy ¢istit alebo vyko-
navat iné prace, zvola tzv. tequio
alebo kolektivnu priacu (méze trvat
niekolko hodin az dni), ktorej sa
opat zucastnuju muzi zo vSetkych
domadcnosti. TieZ zadarmo.

Komunitny spdésob zivota ako
v Oaxace si vyzaduje velkd discipli-
nu i trochu iné vnimanie sveta, nez
aké je prirodzené v statoch zdpadné-
ho sveta. OaxacCania veria, Ze najprv
musia plnit svoje zavazky voci ko-
munite, azZ potom mo6zZu uzivat svoje
prava. Komunity fungujd na princi-
pe reciprocity - nedd sa v nich len
uzivat si vyhody a neprilozit ruku
k dielu.

Neexistuje v nich individualiz-
mus. ,Je to fikcia, ktord si vymyslel
zdpadny svet,” mysli si Jaime Mar-
tinez Luna. Podla neho zavisime od
vSetkého a vsetkych naokolo, preto
je individualizmus nemozny. Spo-
lo¢ne sa pracuje a nasledne oslavuje.

Vymenu na pozicii ¢lenov Sekre-
tariatu tieZ sprevadzali velké oslavy
- §tvrty pilier. Po ranajkiach v dome
Herndndezovcov sme sa za Zivej
hudby presunuli do miestnej telo-
cvicne na slavnostny akt odovzdava-
nia symbolu vladnutia - bastén del
mando. A pokracovali sme do domu
byvalého prezidenta sekretaridtu na
obed. Tiez za hudby a stamprlikov
mezcalu.

01 (str. 30) Do kolektivnej prdce zapdjaj
v Capuldlpame de Méndez aj Studentov.
Chodia sa ucit o udrZatelnom spravovani lesov.
2 (str. 32-33) Socha banika v centre mesta
pripomina banicku minulost.

3 (str. 32-33) Sldvnost vgmeny ¢lenov Sekre-
taridtu spolo¢ného majetku.

4 Siicastou komunitného spésobu Zivota je aj
spolocnd priprava a konzumdcia jedla pocas
sldvnosti.

5 Pila na spracovanie dreva je jednou z firiem,
ktoré zardbaju peniaze na projekty pre celt
komunitu.
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Zazrak pre Karinku

Lucia Bucheriova Alan Hyza

Mad trindst a poznd len steny bytu a nemocnice.
T1zi po otvorenom priestore, prirode, ¢erstvom vzduchu, opekacke...
,Chcem tak vela?” pyta sa mrazivo dospeldcky mald slecna.

Pre deti so svalovou atrofiou typu 1 existuje liek, ,za-
zractna” americka inflizia, na ktorej legalizaciu Eurépa este
¢aka. Stoji dva miliény eur a Karinka o nej vie vela. Ale:

,Pre mna uz zazrak neexistuje. Je to len pre deti do dvoch
rokov,” poloSeptom povie sle¢na, ktord ma od Styroch
rockov zavedend tracheostéomiu.

Karinka je jednou z najstarsich pacientiek so svalovou
atrofiou typu 1na Slovensku. Odkdzan4 iba na postel a jed-
nu jedind polohu svojho tela, vihima svet okolo omnoho
intenzivnej§ie neZ my, zdravi. Statistiky hovoria smut-
ne - deti vic¢sinou do troch rokov Zivota zomrud na tazké
respiracné komplikacie. Karinka Zije. Ako sa ma? ,Dobre,”
povie a pokusi sa o ismeyv, z ktorého aZz mrazi.

Nota bene Pre mamu Silviu a ocka Tibora bolo stanovenie diagnézy
04 2020 ich dcérky v deviatich mesiacoch Sokom. ,Lekar mi to dal
— bez servitky - pripravte sa, Ze do troch rokov zomrie. A po-
—_— slali nds domov,” hovori Silvia, ktora pésobi z manzelského
3 6 paru vyrovnanej$ie a racionalnejSie. Ale place kazdy den.
,No pred detmi nie.” Vie, o ich ¢aka, no s Karinkou zaroven
dakuji Bohu za kazdd dal$iu vzacnu spolo¢nt chvilu.

Pribeh

Chod celej rodiny je stopercentne podriadeny Karinke.
9-ro¢ny Tiborko a 5-ro¢né Dorotka nevedia, ¢o je to dovo-
lenka, prazdniny. ,Mohli by sme ist s nimi na kipalisko,
babka by postrédzila Karin na hodinu-dve, ale mne by to
prislo tak ltito, Ze radSej sme doma spolu a v8etci. Tancu-
jeme pred nou, lebo tomu sa tesi a vtedy sa krasne smeje.
M4 rada, ked sme veseli.”

Prvy zapal plic dostala Karinka ked mala tri a pol roka,
dodnes ich m4a za sebou dvadsatdva. Uz niekolkokrat bola
situdcia kritick4, a ked ju v nemocnici urgentne prestvali
na JISku, z poslednych sil stihla mame povedat, Ze este
nechce zomriet. Od Styroch rokov ma okrem tracheosté-
mie zavedent aj sondu do bruska, tzv. peg, aby sa do nej
dostala vyziva. Stdle sa sice snazi papat aj lyzickou, ale
prezuje a zhltne jedno, maximalne dve ststa.

Karinka spava na polohovacej posteli v obyvacke, aby
bola v centre rodinného diania. Okolo seba v§ak musi
mat dychaci pristroj, zvlhcovat, ventilator, odsavacku...
,Ziadna dievéenska izba. Pripomina to skér mald nemoc-
nicu.” Karinka sama nedokaZe ni¢, jej telicko je vysilené,
vykritené, chrbtica tak zdeformovan4, Ze svoju dcérku
nemozZu rodicia ani poriadne polohovat.

Najvernejsim spolo¢nikom je notebook, ukazovakom
este ako-tak dokaZe nastavit, Co potrebuje. Najradsej po-

zera seridly z lekarskeho prostredia, a ked sa hrj, tak je to
virtudlna realita. ,Karinka si v hre sama vyberd, co chce
mat v izbe, dizajnuje si svoj virtudlny dom a preziva v iom
to, po ¢om tiZi. Chodia tam k nej na navstevu kamaratky,
piji kdvicku, varia, upratujd, robia si tilohy do §koly, riesia,
Co si oblecd, ako sa namalujy, vSetko to, ¢o by za normal-
nych zdravych okolnosti riesila ona sama.”

Je izasna a silnd. ,Zvykla si a malokedy sa nds uz opy-
ta, pre¢o nemoze chodit na taneéntu alebo preco si nikdy
nesadne. Vychovali sme ju v pravde, nase dievcatko vie,
Ze tato diagnoza je fatdlna, Ze dnes je dobre, ale v noci sa
v8etko mo6Ze zmenit...” Mladsi sirodenci dookola opakujt,
Ze ju libia. Ked zapipa pristroj, hrozne sa boja, hladkaji ju
a uteSujd. Najkrajsie chvile rodina zaziva pri Karinkinom
kipani, lebo este neZ ju ocko odnesie na rukich do vane,
§krabkd ju po celom tele. Karin to zboznuje a maly Tibi
s Dorotkou tiez.

Silvia je na opatrovatelskom, do prace chodi iba Tibor.
Za socidlny byt platia nekrestanskych 430 eur, plus elek-
trina, plyn a dalsie Seky. Strechu nad hlavou v8ak uhradia
ako prvi polozku. Sen tejto rodiny? Malicky pozemok, kde
by Karin zazila to, o ¢om roky sniva. Otvoreny priestor,
zivot v prirode, Cerstvy vzduch, opekacka, vonia pahreby...
No pozna len steny bytu alebo nemocnice.

,Dali by sme si tam unimobunku, chodili by sme tam
ako na chatu. Nasli sme pozemok pat mintt od nis, ale
pre nds je cena 25 tisic neredlna. Karin si to nechce dat
vysvetlit,” hovori otec Tibor. A Karin mrazivo dospelacky
povie: Vy ste vonku kazdy den, ja chcem aspoii raz za ¢as.
Chcem tak vela?”

Casopis NOTA BENE poskytuje priestor 0Z Medzi nami, aby
pomobhlo socidlne slabsim rodindm a rodindm s postihnutym
¢lenom. Ide o ludi, ktori sa nie vlastnou vinou ocitli v tazkej
situdcii. MozZno sa najde niekto, koho pribeh Karinky oslovi.
Aj Vas prispevok sa pouZije ako prispevok na kipu malého
pozemku.

Cislo Gi¢tu: 4 040 218 205/3100 (Sberbank). IBAN: SK85 3100
0000 0040 4021 8205, SWIFT: LUBA SKBX.
Pripiste poznamku - Karinka.

Kontakt na OZ medzi nami: 0905 910 827 alebo 0905 240
389 (medzinami@zoznam.sk).

Uverejiiované pribehy nie su pribehmi predajcov Nota bene
a pripadné otdzky, prosim, adresujte 0Z Medzi nami.
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LITERARIUM
Petra Gettinga

Proti virusom
aj hluposti

Citim isté rozpaky
pisat o niecom, o ¢om
nikto nevie, ako dopad-
ne. No motivy toho, o zaZivame, pozni aj
literatdra. UZ z roku 1722 je to roméan od
Daniela Defoea, autora Robinsona Crusoea.
Dennik morového roku o epidémii v Lon-
dyne je strhujtce ¢itanie. Umelec ju opisal
tak verne, ze mnohi uverili, Ze bol pri tom:
vytiahol staré zdznamy, vypovede svedkov
a opisy, ktoré Citatela prendsaji priamo do
centra mesta, kde ,ludia mftvi padali na
uliciach”.

O vyse dve storoc¢ia Albert Camus na-
pisal svoj romanovy Mor a pridal odtiene,
ktoré naplno prezZiva ¢lovek 20. storocia.
Existencidlne pocity, samotu uprostred
mesta, hrozbu ndkazy fasizmu, ktord zo
stoky prindsajd potkany (vizionar sloven-
skej reality). ,Ked vypukne vojna, ludia
vravia, Ze to nebude dlho trvat, lebo je to
prili§ hldpe. Vojna je vskutku prilis hlipa,
ale aj preto moze trvat dlho. Hlipost je vzdy
neudstupn4d, v§imli by sme si to, keby sme
neprestajne nemysleli na seba.”

S podobenstvom prisiel aj portugalsky
spisovatel José Saramago. V jeho romdne
Mesto slepych ludia za¢ndu slepniit a ani
§tastny koniec knihy, ked epidémia pominie,
nie je zarukou. ,Sme slepi, ktori aj ked vidia,
vlastne nevidia.”

Nespomentt sa nedd Capkova Biela ne-
moc z ¢ias ohrozenia Ceskoslovenska. Mno-
hi ju poznaju len z filmovej verzie, ktora
sa konéf happyendom: ten sa nekonal v Cap-
kovej pévodine ani v realite. V jeho drame
nesie lekdr Galén liek pre vojnychtivého dik-
tatora. Prediera sa sfanatizovanym davom,
a ked zacne protestovat proti sloganom ne-
navisti, dav ho usliape - spolo¢ne s ampul-
kou lieku, ktora by zachranila milovaného
diktatora. S tym, ako Iudia diktdtora vlastne
odsudzuji na smrt, volaji: ,Nech Zije!”

Ponuré ¢itanie? Ale nielen. Nieco z tej
mysteriéznej scény mi pripada nesku-
to¢ne nadcasové. A aj zostane nadc¢asové,
kym rozmanité virusy budd zasahovat
nielen Iudi ¢i pocitace, ale aj zdravy ro-
zum, kym srdcia nebudd bit na tom sprav-
nom mieste a kym davy budd unikat do
falosnych svetov, nadsene kriciac trojité
hura vlastnej skaze.

Astine Ziale a radosti

Zuzana MojziSova

Jon Kalman Steffdnson je najpreddvane;jsi
islandsky pisovatel. Vo vydavatelstve
Artférum vychddza jeho Pribeh o Aste

,Slubujem slubujem slubujem slubujem... Ze ti poviem o vSetkom, o Com
som doteraz mlcala... Pomaly, ale isto som si totiz zacala uvedomovat -
a strasne sa, samozrejme, bojim, Ze uz je prili§ neskoro - Ze som ti pocas
tych tridsiatich rokov, ktoré sme spolu stravili, urcite ublizila tym, Ze som
ti nepovedala vsetko,” piSe hlavnd hrdinka Asta v liste milovanému muZovi.

LenZe vyrozpravat VSETKO je takmer nemoZné, a tak Aste pomaha sam
Steffanson: ,Kdesi sa piSe, Ze vlnobitie je rev morského dna. Pradavny hnev.
Voci ¢omu, neviem. Mozno voci smrti. Alebo samotnému Zivotu, jeho nespra-
vodlivosti, hoci celkom nerozumiem, preco by na to more ¢i morské dno mali
mat nejaky nazor. Ale v podstate viem velmi malo - a zvonku pocut hlasné
dunenie vIn. V noci som takmer oka nezazmiiril. Zivot a Asta mi nedali spat.“

Romdn sa otvara ¢asom pred Astingm narodenim, ked sa este jej mladuckd
mama a otec rybar hibili naruZivou laskou. Ked Astu optistame, je z nej Yena
starSieho veku. Kazdy sa narodime, kazdy umrieme. DbleZité je, ¢o sa odohra
medzitym. V Astinom pripade medzi milostnym aktom na dubovom stole
pocas rybarskeho $trajku a medzi postavanim v parku pri soche islandského
béasnika Jonasa Hallgrimssona.

Steffanson piSe krasne pribehy a piSe ich velmi zaujimavo. Listy, spomi-
nania, pritomnost, pohlady inych postdv na rovnakd udalost, a aj to, Ze sa
sdm stava jednym z aktérov romanu, tvori nelinearnu vystavbu, v ktorej sa
myslienkové vizby netvoria v chronologicky ubiehajticom case, ale preskakuji
po rozlicnych obsahovych a formalnych osiach. Skladat v mysli postupni
fabulu sujetu je preto zabavné a dobrodruzné.

,Nemo6zem mysliet na Zivot inak ako na pisanie, je to iba ¢ast méjho dychu,
mojho srdca. A vzdy som chcel - a vzdy som uveril, Ze beletria a poézia by
mali byt doleZité. Ako vSetko umenie. Malo by ovplyviiovat Iudi, ich pocity,
ich nazory, ako sa pozerajd na svet a ako sa pozeraji na seba. Na literatire by
malo zaleZat. Pre jednotlivca a spolocnost. MéZe a malo by,” povedal spisovatel
v istom rozhovore. Jeho Pribeh o Aste m4 silu ovplyvnit nas pohlad na svet.

Daniel Pastirc¢ak

Ked' sa prebudi Pan

Panika dostala meno od Pana, b6zika s rohmi kozla
a tvarou zhyralého sedliaka. Spi na skrytom mieste.
Ak ho niekto prebudi, vyskoc¢i a naZenie mu panicky
strach. V Cine ktosi prebudil Pana. Beh4 po svete. Siri
paniku. Dobehol az k ndm.

Cirkev vyzyva k modlitbe. M6Ze ndm azda pomoct modlitba? Pred par
rokmi sa mi stalo toto. Sedim na balkéne. Pre istti ocenent osobu piSem lauda-
cio. Moja dcéra balkdn zavrie a odide. Na balkone, samozrejme, klucka nie je.
Pochyti ma panika. Sko¢it z druhého poschodia sa bojim, prednasat laudacio
len tak v trenirkach sa hanbim. Modlim sa. Skisim, ¢i dvere zazrakom ne-

povolili. KdeZe, fyzikalne zdkony nepustia. Modlim sa znova. ,Bud trpezlivy,
ozve sa vo mne. ,Zvaz, ¢o sa d4, urob, o mozes, a ostatné - poruceno Bohu.”

Hmla mi padd z o¢i. Vidim: vystivacka je odchylena. Na balkéne drétik.
Robim na drétiku slucku, prestréim ju §karou, snazim sa zachytit klucku.
Slucka sa zoSmykne. Prvy, druhy, tretikrat... Pokiisim sa eSte raz, a potom
znova. Ruku vtla¢im do 8kary tak, Ze ma az zaboli. Slu¢ka zapadne. Potiahnem.
Zazrak. Dvere st otvorené. Pomohla mi modlitba? Ved dvere som si otvoril sdm.

Siri sa nezndmy virus. Po uliciach chod{f smrt, méZe striehnut viade.
Sme izolovani v karanténe. Panika nasu pozornost obracia od inych
k sebe. Modlitba problém nevyrie$i zvonka. M6ze v8ak rozptylit paniku
a umozni ndm, aby sme sa sami stali rieSenim. Od strachu o seba nés
obracia k solidarite s ostatnymi a tak zvnttra otvara zamknuté dvere.

Zuzana Ulic¢ianska
MPP

Maly prehledny nepotadek. Tento Hornickov ter-
min ma vzdy bavil. Samu seba by som dnes nazvala
zdstankynou malej prehladnej paniky. MPP vnimam
ako opozitum PPM, teda pandémie pozitivheho mys-
lenia, ktorej virus rozsiril po svete pastor Norman
Vincent Peale a dodnes nim nakazuji ludi mnohé lifestylové divy ¢i
tzv. charizmaticki politici. PPM dosiahla jeden zo svojich vrcholov ne-
davnymi vyhldseniami Pealovho Ziaka, t. ¢. amerického prezidenta,
o pripravenosti Celit ndkaze, ktora je prakticky len bezZnou chripkou
a skonci sa v aprili.

My, stipenci MPP, naopak, vieme, Ze nie je tautoldgiou tvrdit, Ze vSet-
ko, ¢o sa moZe pokazit, sa jednoducho mézZe pokazit. Nemam doma sice
Ziadny apokalypticky balicek, ani som nikdy nebola skautkou, ale krabicky
poslednej zachrany nosim v kabelke aj v hlave.

Ak dojde toner, kupujem hned novy. Ani na sekundu totiz nepochy-
bujem, Ze sa najblizS§ie minie tesne pred uzavierkou nejakého velkého
projektu v nedelu vecer. Snazim sa nemat nikdy prdzdnu nadrz, ved co
ak... Vkabele nosim lieky na par dni, pre pripad, Ze by som stretla starého
priatela, ktory zas stretne dal§ieho a domov sa nevritime ani o tyzden.
St takéto obavy trapne? Nateraz ten méj balicek s leukoplastmi va¢sinou
poslazil inym. Zd4 sa mi, Ze udrziavanie istej prevddzkovej hladiny MPP
umoznuje v kritickej chvili nespanikarit v zmysle dobre zndmeho hesla:
Lepsie je sa bat, ako sa zlaknit.

MPP je prijatim globdlnej krehkosti sveta, osudovosti Iludského tidelu.
Ako ndm pripominaju ti, ktori maji paniku v pracovnej naplni, otdzka
nikdy neznela, ¢i niekedy podobna pandémia pride.

Dorota Nvotova
Ziadne bu-bu

Pre tych, ktor{ tr-
pia cely zivot panicky-
mi atakmi, je momen-
tdlna panika vo svete
i usmevnou celospo-

lo¢enskou zdbavnou
hrou. Nevravim, Ze fiou je. Vravim, Ze niou
je pre chronickych dzkostnych panikarov,
ako ked si alkoholik prisadne na lavicku
k tinedZerom, ktori sa tvaria, Ze su opiti
z dvoch deci vina...

Najhorsou skuto¢nostou na panickych
atakoch je, Ze takmer nikdy nemaji kon-
krétny dovod - alebo aspon nie taky mo-
mentdlny, ktory by ich o¢ividne spustil
a pre ktory by sa mal clovek dévod bat.
Napriek tomu vdm tep vystipi na dve-
sto, oblieva vas studeny pot, krv vim tak
mocne pulzuje v Zilach, Ze si ju citite v tej
navretej zile na cele. Chceli by ste nieco
povedat, ale neda sa, presne ako v tych
snoch, kde chcete kricat o pomoc, ale
nevychddza z vas ziaden zvuk.

A to vSetko len pre to, Ze... Ze sa prave
stmieva. Alebo Ze zacala jar. Alebo preto,
ze Cas plynie dajako rychlo. Alebo poma-
ly. Alebo Ze niekto nevola. Alebo Ze vola.
Alebo preto, Ze vtedy, ked ste trcali z okna
a n6zky v mencestrovych papuckach sa
vam hompaélali nad kobercom a isli ste
zaméavat mame odchddzajicej do prace,
ona sa neobzrela a vy ste preplakali pol
dnia. Takto nejako vyzera cely den v lz-
kosti, oceresnickovany panickym atakom.
Mnamka, Ze? A tak vam dali lieky, terapiu,
navody a dévody a vy ste sa naucili nejako
fungovat.

Uzkost klope ob¢as na dvere, ale ne-
pustite ju, a paniku uz vébec nie. Ste po
dvadsiatich dvoch rokoch od prvej hospi-
talizdcie na psychiatrii naozaj otrli. Nech
si klope. Nech aj dvere vyrazi, oknom
pojde von!

Akondhle sa naucite s panikou pra-
covat, akondhle strati svoju vdZnost a
dostojnost, a je to uz len obycajna pri-
zemna emocia oblecend do tepldkov, uz
vas tazko niecCo printti spanikarit. Ani
ked je dovod. Na risko, s ktorym letite
cez devit letisk a pol sveta, si zo srandy
otldc¢ate riz v podobe dsmevu. A do po-
vinnej karantény ujdete na dvestoro¢ni
drevenicu do hory, bez vody, elektriky a
zivej duse naokolo. Lebo uz sa nebojite.
Ziadne bu-bu-bu.
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Vidy to vyzerd ako nemozné, [...]. NELSON MANDELA

Vylastenie z minulého tyzdna: Ak pridlho pozerame na zatvorené dvere, neskoro zbadame tie otvorené. ALEXANDER G. BELL
Troch dspesnych IGstitelov, ktori do konca mesiaca posli tajnicku na krizovka@notabene.sk, odmenime knihou.

Hlavni podporovatelia projektu NOTA BENE

Nefinancni podporovatelia projektu

GeLeT .

Toto vydanie Nota bene podporili

{ HYPO

Kédex predajcu

1. Predajca nosi preukaz so svojim registracnym cislom
a fotografiou pri predaji na viditelnom mieste.

2. Predajca preddva Casopisy oznacené cislom zhodnym
s registracnym ¢islom uvedenym na preukaze.

3. Predajca predava casopisy na urenom predajnom
mieste uvedenom na jeho preukaze.

4, Predajca preddva Casopisy za oficidlnu cenu uvedend na
titulnej strane ¢asopisu.

5. Predajca predava Casopisy sposobom, ktory neobtaZuje
okoloiddcich (je triezvy, Cisty, upraveny, slusny).

6. Predajca sa zdrZuje na predajnom mieste bez deti do
16 rokov.

7. Predajca aktivne pracuje na zlepSeni svojej socialnej si-
tudcie a riadi sa pokynmi socialneho pracovnika.

8. Predajca v Bratislave je povinny nosit aj oficialnu vestu
s logom Nota bene. Zaciato¢nik vestu nem3, iba Specialny
preukaz platny v dany mesiac.

Kédex kupujiceho

zostavil predajca Nota bene Peter Patrénsky

1. Preverte si preukaz predajcu, na ktorom je uvedené re-
gistracné Cislo, fotka.

2. Kupuijte ¢asopisy oznacené cislom zhodnym s registrac-
nym cislom uvedenom na preukaze predajcu.

3. Predajcu si starostlivo vyberte.

4. Neplatte viac, ako je uvedené na Casopise, pokial sa
tak sami nerozhodnete.

5. Zoberte si svoj zaplateny Casopis.

6. Casopis po preditani darujte alebo znehodnofte tak,
aby sa nedal znova predat.

Ndjdeme
domov
aj vasim

Darujte 2 % z dane OZ Proti pridu
a pomoézete ludom bez domova
z ulice do bezpecného byvania.

»Vdaka za navstevu, bolo to prijemné, stavte sa zas!” vy-
prevadzal nds domdci pan. ESte stadle vo mne doznieva poho-
dicka pri kdve a kolaci v dvojizbovom byte, ktory je domovom
pre parik predajcov NOTA BENE. Po Siestich rokoch bez do-
mova uz takmer rok byvaji v byte, ktory sme sprostredkovali
v ramci Programu byvania. Po ndvsteve som mala omracuijlci,
vzacny pocit naplnenia. Kone¢ne sme naozaj pomohli!

Zelala by som si, aby socialni pracovnici mohli stéle zaZivat
takiito radost. Zelam si, aby sme mali v rukach nastroje, s kto-
rymi dokaZzeme pomdct ludom bez domova tak, ako to naozaj
potrebujd. Zeldm si, aby sme takto mohli poméct vietkym
predajcom NOTA BENE. A nielen im. VSetkym nam Zelam, aby
sme Zzili v krajine, ktorej systém nds podrzi, ked nam v case
krizy hrozi strata domova. Systém, ktory nam da skutocnu
sancu ukon¢it svoje bezdomovectvo, ak o domov prideme.

DAKUJEME

Vase 2 % boli minuly rok 35 072,23 eur:
e vydali sme dve cisla ¢asopisu NOTA BENE
a Kalendar - 16 742,64 eur

® intenzivne sme podporovali predajcov

v byvani - 3 324,46 eur

® poskytovali sme

odborné socidlne poradenstvo - 12 878,72 eur
® podporovali sme zamestnanych klientov

v novej praci - 2 126,41 eur

V obéianskom zdruZeni Proti pridu sme tu pre ludi
bez domova uz 19 rokov. Pomdhame im zabezpecit si
dostojné Zivobytie, riesit dlhy, zdravotné problémy, ndjst
si byvanie a pracu. Tesi nds, Ze sa ndm uspesne dari
ukonéovat poulicné bezdomovectvo predajcov NOTA
BENE. Aj vdaka vasej pomoci ma 89 % z nich strechu nad
hlavou a nemusia prezivat na ulici ani v noclaharnach -
zabezpedili si ubytoviiu, Gtulok, chatku alebo podndjom.
Nasli si novych priatelov, skontaktovali sa s rodinou ¢i
starymi zndmymi. Vdaka predaju sa 63 % predajcov citi
sebavedomejsie a 61 % z nich si dokaze zaplatit lieky a
potrebnd liecbu.

Bezdomovectvo ukondi iba standardné dostojné by-
vanie, kde je bezpecie, sikromie, priestor na budovanie
vztahov, rodinny Zivot, naberanie sil. Preto v Programe
byvania pomdahame predajcom NOTA BENE ukon it bez-
domovectvo v ndjomnych bytoch, ktoré prenajimame od
stikromnych prenajimatelov za zniZeni cenu. V roku 2019
sme s podporou Specializovanych pracovnikov pracovali s
deviatimi klientmi v Siestich bytoch. VSetci si byvanie udrzali
dodnes. V prvom prenajatom byte byva klient uz Stvrty rok
a pracuje na trvaly pracovny tvazok. Aktudlne rokujeme o
dalSich Siestich bytoch, a ak chcete poméct a dat ndm byt
do prendjmu, nevahajte sa ozvat.

V ramci Programu advokacie iniciujeme systémové
zmeny a hdjime prava [udi bez domova. Pripomienkuje-
me zdkony, vzdeldvame a spajame odbornikov s cielom,
aby sa ukoncéovanie bezdomovectva a dostupné ndjomné
byvanie stali prioritou. Nasim legislativnym ndavrhom
sme ludom bez domova pomohli predchadzat dlzobam
na zdravotnom poisteni. Zorganizovali sme workshop
o Housing first so Skolitelkami z Amsterdamu a Medzi-
narodnud konferenciu o bezdomovectve. Iniciovali sme
vznik Medzirezortnej komisie pri MPSVaR SR, v ramci
ktorej spolunastavujeme Narodni stratégiu prevencie
arieSenia bezdomovectva.

Aby sme mohli poméhat dalej, potrebujeme vagu pomoc.

DARUJTE NAM 2 % Z DANE alebo nas podporte prispevkom
na éisle étu IBAN: SK211100 0000 0026 6347 5014.

Dakujeme za vasu podporu!

Sandra Pazman Tordova
Statutarna zastupkyia OZ proti pridu, vydavatela NOTA BENE

AKO DAROVAT 2 % (3 %) Z DANE

POSTUP ako poukazat 2 % z dane ndjdete na
www.notabene.sk/dve-percenta.

LEHOTA na darovanie 2 % z dane sa v ¢ase uzavierky
predizila do konca trvania pandémie. Termin na predloze-
nie vyhlasenia k2 % z dane je najneskor do 15. diia druhého
mesiaca po skonceni obdobia pandémie.

Viac info na www.financnasprava.sk
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VYHLASENIE

o poukézani podielu zaplatenej dane z prijmov fyzickej osoby Hll ‘I I|II m ||II m I II‘
podla § 50 zakona €. 595/2003 Z. z. o dani z prljmov v zneni neskorSich predplsov (dalej len ,zakon®),
ktorej bolo za zdanovacie obdobie vykonané ro¢né zuctovanie preddavkov na dan z prijmov zo zavislej cmnostl

Udaje sa vypifiaju palickovym pismom (podra tohto vzoru), pisacim strojom alebo tladiarfiou, a to &iernou alebo tmavomodrou farbou.

AABCDEFGHI JKLMNOPQRSTUVXYZ 0123456789

[01]- Rodné ¢islo - Datum narodenia vypliia sa, len ak ide ‘Z‘g’fggfai?e
o dariovnika, ktory Rok 2 0 obdobie,

/ . . nema rodné ¢islo za ktoré sa
plati dari

|. ODDIEL - UDAJE O DANOVNIKOVI

[03]- Priezvisko [04]- Meno

-Titul pred menom/za priezviskom

/

Adresa trvalého pobytu

[06]- Ulica

[07]- Supisné/orientadné &islo

[08]- PSC [09]- Obec - Stat

[11]- Telefonne Cislo 1) Podiel do vySky 3% zaplatenej dane moZzno prijimatelovi poukazat, ak fyzicka osoba

v zdanovacom obdobi vykonavala dobrovolnicku €innost podla zakona ¢.406/2011 Z. z.
v zneni neskorsich predpisov po€as najmenej 40 hodin a predlozi o tom pisomné potvrdenie,

ktoré je prilohou tohto vyhlasenia.
Suma do vysky 2%, resp. 3%" zaplatenej dane | 2)ICO sazarovnava sprava a ak obsahuje menejako 12 &isiel, nepouzité polia ostavajti prazdne.

Zaplatena dan, z ktorej sa vypocita suma spifiam podmienky"

do vysky 2%, resp. 3%" zaplatenej dane - na poukazanie 3% z dane (vyznaci sa x)
— 7 V r. 12 sa uvadza dan dafovnika znizena o dafovy

Suma do vysky 2%, resp. 3% ' zo bonus podla § 33 zakona a dafiovy bonus na

zaplatenej dane z r. 12 (minimélne 3 eura) - zaplatené roky podfa § 33a zakona, vypocitana

v roku, v ktorom sa podava toto vyhlasenie; uvadza

sa suma z r. 24 z potvrdenia o zaplateni dane, ktoré
je sucastou tohto vyhlasenia.
V r. 13 sa uvadza suma zaokruhlena na eurocenty

Z riadku 26 potvrdenia o zaplateni dane, ktoré je sucastou
vyhlasenia. V pripade dafového preplatku z roéného
zUctovania preddavkov na dar sa uvedie datum 31. marec
zdanovacieho obdobia, v ktorom sa toto vyhlasenie podava.

[14]- Datum zaplatenia dane

nadol, pricom tato suma nesmie byt nizSia ako 3 eura.

Il. ODDIEL - UDAJE O PRIJIMATELOVI

[15]- 1ICO? - Pravna forma

36 06 87 81 OBC I ANSKE ZDRUZENI E
[17]- Obchodné meno (nazov)

PROT I PRUDU

[18]- Sidlo - Ulica [19]- Supisné/orientacné ¢islo
KARPATSKA 10

[20]- PSC [21]- Obec

81105 BRATISLAVA

sUhlasim so zaslanim udajov (meno, priezvisko a trvaly pobyt) mnou uréenému prijimatelovi podielu zaplatenej dane uvedenému v Il. oddiele
podla § 50 ods. 8 zakona (vyznaci sa x)

Vyhlasujem, ze uvedené udaje . Podpis
v tomto vyhlaseni su pravdivé. Dt 0 .20 danovnika
Zaznamy danového uradu
| Miesto pre eviden¢né cCislo Odtlacok prezentacnej peciatky dariového uradu I
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@ Pouli¢ny &asopis Nota bene zacal vychadzat v septem-
bri 2001. Vydéava ho obcianske zdruzenie Proti prudu
ako svoj hlavny projekt na pomoc ludom, ktori sa ocitli
bez domova alebo im hrozi strata ubytovania z finan-
¢€nych dévodov. Cielom je aktivizovat ludi bez domova,
pomoct im ziskat sebalictu, dostojny prijem, pracovné
navyky a socialne kontakty. Ulohou Nota bene je tiez
kampar na pomoc ludom bez domova.

@ Predajca &asopisu musi byt registrovany v OZ Proti
prudu alebo partnerskej organizacii mimo Bratisla-
vy. Pri regi-stracii dostane 3 kusy casopisov zdarma,
vsetky ostatné si kupuje za 0,70 € a predava za plni

sumu 1,40 €. Je povinny nosit preukaz, v Bratislave aj
oficidlnu vestu a dodrZiavat kédex predajcu (pozri str.
42). Ak zistite, Ze niektory predajca porusuje pravidla,
prosim informujte nas alebo partnersku organizaciu.

@® 0Z Proti prudu v ramci integratného projektu Nota

bene poskytuje predajcom dalSie sluzby: zakladné
a Specializované socidlne poradenstvo, pomoc pri
uplatriovani prav a pravom chranenych zaujmov, pod-
poru streetworkera na predajnom mieste, pravne po-
radenstvo partnerskej advokatskej kancelarie, tréningy,
skupinové stretnutia a workshopy, pristup do kupéno-
vého motivacného socidlneho obchodu, prispevky na

lieky, internet, PC a telefén zadarmo pre vybavovanie
prace, byvania a dradnych zalezitosti,lischovu penazi
a uradnych listin a moznost vyuZivat koreSpondenénu
adresu 0.z na zasielanie osobnej posty.

@© 0Z Proti pradu od roku 2001 realizuje pilotné pro-

jekty v oblasti riesenia bezdomovectva, iniciuje
systematické a legislativne zmeny na narodnej
urovni, vydava knihy z pera ludi bez domova, or-
ganizuje odborné konferencie a vydava odborné
publikacie. Je ¢lenom siete pouli¢nych ¢asopisov
INSP, organizacie FEANTSA a Slovenskej siete proti
chudobe. Viac na www.notabene.sk.
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