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Pozehnany den prajem, mili
nepocujuci. Obdobie prazdnin
sa skoncilo a zacal Cas, kedy sa
vadsina z nas zacina sustredit
na svoje povinnosti. A preto sa
mozno aj pytame: ako prezivat pokoj, a kde ho mozno
nacerpat do svojho Zivota?

N4jst naozajstny pokoj je v sii¢asnej spolo¢nosti naozaj
komplikované. Va¢sina zdanlivo zdbavnych pontk prinesie
pokoj len nakratko. No my ludia tizime po trvalom pokoji.
Kde ho teda najst? Naozajstna radost a pokoj sa ¢asto na-
chadzaji ukryti v kruhu najblizsich pri spolo¢ne travenych
chvilach. Rovnako je mozné pokoj zacitit aj v nadhere nasej
prirody, kedy pri turistike ¢asto zistujeme, Ze eSte stale nas
dokdze nasa priroda prekvapit svojou krasou.

My, veriaci krestania, v§ak velmi dobre vieme, Ze zdroj
naozajstného vnutorného a duchovného pokoja sa na-
chadza pri ,,studnici milosti, ktorou je sim Boh. Mnoho
svatych v tazkych ¢asoch svojho Zivota padalo na kolena
pred krizom a v modlitbe prosilo Boha, aby im dal silu
a pokoj do srdca, vdaka comu budi moct prejst cez tento
tazky usek svojho Zivota. Preco tak nerobime dnes aj my?
Nepocujuci, nebojime sa v modlitbe rozpravat s Bohom?
Niekedy mozno aj ano! A preto vas chcem povzbudit, aby
ste sa nebali ,,kazdy den rozpravat s Bohom v modlitbe.
Nepotrebujete na to posunky ©), staéi len vase otvorené
a uprimné srdce, ktoré sa bude chciet s Bohom poroz-
pravat. Boh vias trpezlivo ¢aka, aby si vypocul vase slova
a odpovedal na ne. Ak sa budete takto Gprimne rozpravat
s Bohom, zacitite vo svojom srdci a dusi nesmierny pokoj,
ktory nebude mozné odstranit.

Zelam kazdému z vas mili nepocujici, aby ste vo svojich
zivotoch budovali naozajstny a tprimny vztah s Bohom.
Ved k autenticite viery nas na neddvnej navsteve Slovenska
pozval aj papez Frantisek. V duchu odkazu sv. Frantiska
z Assisi, ktorého sviatok slavime 4. oktébra, vam v Zivote
zelam naozajstny Pokoj a Dobro (Pax et Bonum).

Vas brat Silvester OFM
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Zamyslenie o hodnotach

Uvaha o Zivote

Profesor stal pred triedou, kde mal
hodinu filozofie a pred sebou mal nejaké
veci. Ked hodina zacala, bez slov vzal velmi
velkt prazdnu flasu od majonézy a zacal
ju plnit golfovymi lopti¢kami. Potom sa
opytal Studentov, ¢i je flasa plnd. Oni sd-
hlasili, Ze je. Potom profesor vzal krabicu
s kamienkami a vsypal ich do flase. FlaSou
zlahka zatriasol. Kamienky spadli do vol-
nych miest medzi golfovymi loptickami.
Potom sa znova opytal tudentov, ¢i je flasa
plnd. Oni suhlasili, Ze 4no. Profesor dalej
vzal krabicu s pieskom a vsypal ho do fla-
$e. Samozrejme, Ze piesok vsetko zasypal.
Znova sa opytal, ¢i je flasa plna. Studenti
odpovedali suhlasnym ,,ano" Profesor po-
tom vybral dve $alky kavy spod stola a vlial
kavu do flase, ¢im zaplnil volné miesto me-
dzi pieskom. Studenti sa smiali.

»Teraz®, povedal profesor, ked smiech
utichol, ,,chcem, aby ste pripustili, Ze tato
flasa predstavuje vas zivot. Golfové lopti¢-
ky su ddlezité veci - rodina, deti, zdra-
vie, priatelia a obltibené vasne - ak by ste
stratili vSetko ostatné a len tieto veci by

zostali, vas Zivot by bol ete stale naplneny.
Kamienky su dalsie veci, na ktorych zalezi,
ako praca, dom a auto. Piesok je vetko
ostatné - malickosti. Ak date piesok do
flage ako prvy, nezostane v nej miesto na
kamienky a golfové lopticky. To isté plati
o Zivote. Ak miniete vSetok svoj ¢as a ener-
giu na malickosti, nikdy nebudete mat
priestor na veci, ktoré su pre vas dolezité.
Takze... Venujte pozornost veciam, ktoré
su dolezité pre vase Stastie. Hrajte sa so
svojimi detmi. Néjdite si ¢as na zdravotné
prehliadky. Pozvite partnera/partnerku na
veceru. Vzdy bude dostatok ¢asu na upra-
tanie domu a opravenie odpadu. Najskor
sa postarajte o golfové lopti¢ky: veci, na
ktorych naozaj zélezi. Stanovte si priority.
Zvysok je len piesok.”

Jedna $tudentka sa opytala, o predsta-
vovala kdva. Profesor sa usmial. ,,Som rdd,
Ze ste sa opytali.“ ,, T4 vam len ukazuje, ze
bez ohladu na to, aky plny sa vdam zdd vdis
zZivot, vZdy je priestor na pdr Sdlok kdvy
s priatelom.“

Zdroj a foto: https://citaty-slavnych.sk
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Sv. om3a s papezom Frantiskom v Sastine

Milovani nepocujici bratia a sestry.

Asi neexistuje ¢lovek, ktory by nemal
rad dobré spravy. Kazda dobra sprava nas
vie potesit. O Co viac, ak takato sprava je
smerovana nielen nam samym, ale vietkym
fudom v nasej krajine. A prave pred niekol-
kymi mesiacmi sme nie¢o takého mohli
zazit! S velkou radostou sa dna 4. jula 2021
niesla po Slovensku sprava, ktord vyslovil
papez Frantisek po pravidelnej modlitbe
Anjel Pana na namesti sv. Petra vo Vatiké-
ne. Papez Franti$ek vtedy povedal: ,, Mdm
radost ozndmit, Ze od 12. do 15. septembra,
ak Pan Boh da, pridem na Slovensko na
pastoracnii ndvstevu.“ Vtedy sa na names-
ti zacali radovat vsetci pritomni Slovéci,
na ¢o zareagoval Svity Otec spontannymi

rpec

slovami: ,,Tamti Slovdci st spokojni!“Papez

Frantisek dalej pokracoval: ,,Pridem 12.
septembra popoludni. Predtym budem kon-
celebrovat v Budapesti zdverecnii svitii omsu
Medzindrodného eucharistického kongresu.
Dakujem zo srdca vietkym, ktori pripravujii
tiito cestu a modlim sa za nich. Modlime sa
vsetci za tito cestu a za ludi, ktori pracujii
na jej organizovani.“

Aj my nepocujuci sme vtedy s velkou
radostou prijali spravu, Ze papez Frantisek
pride na Slovensko. Hned potom, ako bol
zverejneny verejny program navstevy pa-
peZa na Slovensku, sme zacali organizovat
plan nasej ucasti na stretnuti sa s papezom.
A v mene vSetkych nepocujicich mozem
vyjadrit nesmiernu vdaku Bohu za to, Ze sa
nam tato priprava podarila.

Ako spolocenstvo 28 nepocujucich
zo Slovenska, ale aj

z Ceskej republiky,
sme sa dna 15. sep-
tembra 2021 vyda-
li na spolo¢nu put
k Sedembolestnej
Panne Marii do Sas-
tina, kde zévere¢na
slavnostnu sv. omsu
z jej sviatku mal
sluzit sam nastupca
apostola Petra, papez
FrantiSek. Po preko-
nani malej i vacsej
vzdialenosti naprie¢
Slovenskom, sme
sa skoro rano (5:30
hod.) vydali na ces-
tu autobusom smer
Sastin. Cesta pred



ciefom sice nebola lahkd, ale organizatori
ndm umoznili, Ze sme mohli zaparkovat
blizko nagho ZTP sektora. Po prekona-
ni velmi prisnej bezpe¢nostnej kontroly
sme zamierili do ndsho sektora, kde boli
pre nas pripravené velmi pekné stolicky
a pre tlmoc¢nikov pult na tlmocenie. Ko-
munikdciu ulahéovala a sprijemnovala aj
velkoplo$na obrazovka, ktord bola velmi
blizko, vdaka comu nam neunikol ani jeden
detail. Tesne pred zaciatkom sv. omse kazdy
z nas bol plny oc¢akavania prichodu pape-
7a Frantiska. Hned, ako sme zazreli jeho
papamobil, ponahlali sme sa k bariéram,
pred ktorymi bola cesta, kadial mal prejst
papez. Este doteraz maju niektori z nds Zivé
spomienky, ked vo vzdialenosti asi 1,5 m
od nas pomaly prechadzal papez Frantisek
a zehnal nds s tsmevom na perach. Je to
velmi silny aZ dojemny zazitok, ktory osta-
ne dlho zakotveny v nasich spomienkach.
A takto vnutorne posilneni a plni radosti
sme zacali slavit sv. om$u, ktorti ndm zo
slovenciny a latinc¢iny tlmo¢ili 4 tlmo¢nici
(Katka Vidova, Terézia Gre$nerovd, Tomas
Vojtkovsky, br. Silvester OFM).

Péapez Franti$ek nds vo svojom priho-
vore povzbudzoval, aby sme si brali velky

priklad od nasej matky Panny Mdrie. Papez
povedal: ,,Vo svetle evanjeliovej state, ktorii
sme si prave vypoculi, mozZeme hladiet na
Mariu ako na vzor viery. [...] Mdriina viera
je predovsetkym vierou, ktord sa vyddva na
cestu. [...] Takto je Panna Mdria vzorom
viery pre tento slovensky ndrod: viery, ktord
sa vyddva na cestu, vZdy pobddand jednodu-
chou a vprimnou zboZnostou, vZdy na piiti,
v hladani Pana.” (Homilia papeza Frantiska,
Sastin 15. 9. 2021)

No vo svetle histérie ndasho naroda
a jeho rdéznych utrap nam papez pripo-
menul, Ze aj Mdria, matka Bozieho Syna
JeZisa Krista, bola zasiahnuta bolestou. Ved
na konci JeziSovej krizovej cesty ,,Mdria,
Bolestnd Matka, jednoducho zostdva pod
krizom. Stoji pod krizom. Neutecie prec;
nesnazi sa zachrdnit si Zivot; nepouziva
ludskii lest ani duchovné anestetikd, aby sa
vyhla bolesti. Toto je dokaz sticitu: zostat
pod krizom. Zostat' s tvdrou plnou slzi, ale
s vierou cloveka, ktory vie, Ze vo svojom Sy-
novi Boh premietia bolest na radost a vitazi
nad smrtou.“

Po prihovore sme sa kazdy z nas mohli
zamysliet nad obsahom tychto slov, ktoré
nas pozvali vykrocit na cestu viery, cestu,



ktora nie vzdy je [ahka, ale s pritomnostou
Boha vedla nas je to cesta vitazna!

Na zaver sv. omse papez Frantisek uro-
bil jedno velmi vzacne gesto. Z nesmiernej
ucty a vdaky voci Sedembolestnej Panne
Marii jej odovzdal ,,zlatd ruzu® Tento vzac-
ny dar odovzdavaji papezi len na velmi
cennych a milostivych miestach, kde sa
uctieva Bozia matka Mdria. A prave Se-
dembolestnd Panna Méria zo Saitina sa
stala jednou z mala, ktorym vo svete tento
dar zlatej ruze patri.

Po ukonceni sv. om$e a po odchode pa-
peza Franti$ka sme boli naplneni velkymi
emociami, ktoré sme sa cheeli zdielat. Preto
teraz pripajame svedectva nepocujucich,
ktori sa osobne tejto pute a sv. omse s pa-
pezom Frantiskom ztcastnili:

Maria S. (Trnava): Prigla som do Sasti-
na na sv. omsu s papezom Frantiskom, lebo
som veriaca, katolicka. Svéty Otec Frantisek
prindsa posolstvo katolickej viery, ktora
spaja vSetky narody.

Blazenka B. (Majcichov): Bola som
uz na viacerych stretnutiach so Sv. Otcom
Janom Pavlom II. a Benediktom. Teraz
v Sastine s pdpezom Frantikom som sa
tesila, mal krasny prihovor a bolo aj krasne
pocasie.

Jana N. (Praha, Ceska republika):
O tom, Ze stretnutie s papezom Frantiskom
v Saitine 15. 9. sa bude timo¢it pre nepocu-
jucich, som sa dozvedela z Facebooku od
brata Silvestra. Sme z Prahy a velmi sme
chceli vidiet Sv. Otca. Je to vynimoc¢na si-
tudcia, ktora sa uz nikdy nezopakuje, je
to len raz v zivote. Preto sme prisli, aby
sme to mohli zazit a vidiet, byt s papezom
Frantiskom.

Jozef]. (Topolcany): Prisiel som si sem
po radost a $tastie v tychto tazkych casoch.
Papez Franti$ek to ma ovela tazsie, ako my
vSetci, a prisiel medzi nas, aby sa s nami
podelil o vieru a JeZiSovo posolstvo. Prisiel
som sem aj za svojich najblizsich, aby som
aj im toto posolstvo a pozehnanie odo-
vzdal. Aj vdaka tlmo¢nikom mame vsetky
slova od papeza v srdci a v dusi.

Maria H. (Bratislava): Velmi sa teSim,
ze som videla nazivo papeza Frantiska.
Chcela som sa ho aj dotknt, ale to sa mi
zial nepodarilo. Bolo to krasne.

Barborka B. (Zilina): Prisla som do
Sastina, lebo som sa chcela velmi stretntt
so Sv. Otcom, ktory je najvy$sim predsta-
vitelom Cirkvi, zastupcom Jezi$a. Prisla
som si po pozehnanie priamo od Sv. Otca.
Mam rada papeza Frantigka, pretoze je ako
naozajstny dobry pastier. Stard sa o slabych,



zranenych a chudobnych. Jeho kazne su
silné, nutia ¢loveka uvedomit si svoje chyby.
Najkrajsie je, Ze nas u¢i neodsudzovat Iudi,
ale dava jednoduché navody, ako dosiah-
nut pokoj v dusi, byt stastny. Sv. omsa bola
prekrasna. Velmi sa mi pacilo, ze kdzen
a rozluckovy prihovor Sv. Otca na konci sv.
omsSe boli na velkej obrazovke s titulkami.
Mohla som jeho slova sledovat nielen cez
tlmoc¢nikov, ale aj cez titulky.

Anna P. (Bratislava): Som velmi $tast-
na, ze som bola na sv. omsi s papezom
Franti$kom. Prvykrat som zblizka videla
Sv. Otca, mohla som mu zakyvat. Velmi
sa mi pacilo, ako papez Frantisek zobral
viackrét, asi aj $tyrikrat, do vlastnych ruk
sochu Sedembolestnej Panny Marie s JeZi-
$om a pobozkal ju.

Linda S. (Bratislava): Som velmi rada,
ze som bola na sv. omsi s papezom Fran-
tiskom v Sastine. Velmi sa te$im, ze papez
Franti$ek s nami oslavil sviatok Sedem-
bolestnej Panny Marie. Panna Maria sa
v nebi urcite tomu raduje. Naplnilo ma to
pokojom, radostou a povzbudilo ma to do
dalsich dni. Modlila som sa k Panne Marii
za nas vSetkych. Bol to krasny duchovny
zazitok.

Na zéver mi zostava uz len dodat jedi-
né: nenechajme si ujst velmi dolezité slova

papeza Frantiska, ktoré na svojej ceste ad-
resoval véetkym nam Slovakom. Hlavnou
myslienkou tychto slov bolo, aby sme zili
naozaj a uprimne autenticka vieru, snazili
sa nasledovat Boha, boli ochotni odpus-
tat si, mali lasku a tctu k sebe navzajom
a v tejto laske pomdhali tym, ktori st slabi
a najviac nasu lasku a pomoc potrebuju.
Nech nam k uskuto¢novaniu tychto slov
pomaha orodovanie Panny Mdrie a poZeh-
nanie nasho milosrdného Boha.
V modlitbach za vas nepocujucich
br. Silvester OFM
Zdroj citatov:
https://www.kbs.sk/obsah/sekcia/h/dokumenty-a-vyhlasenia
[p/dokumenty-papezov/c/sk2021-homilia-papeza-

frantiska-ktoru-predniesol-na-svatej-omsi-v-sastine
https://www.tkkbs.sk/view.php?cisloclanku=20210704001

Foto: Iris Domancova a Zoltan Duray



Akcia pre deti: Prekonaj strach,
oCi nezatvaraj!

Koncom jila Snepeda usporiadala
akciu pre deti a ich rodi¢ov s nazvom
Prekonaj strach, oci nezatvaraj! Zo zaciat-
ku si deti s pomocou dospelych vyskusali
prekonavat strach z vysky, ako aj zdolavat
prekazky na lanovom centre Lanoland na
Kolibe v Bratislave. Celd trasa vo vyske 4
a7 6 metrov, s dizkou 423 metrov, so 42
prekdzkami a 2 lanovkami, veru nebola
lahka. Klobuk dole vsetkym, ktori ¢o i len
vyliezli na strom.

Po naro¢nom lezeni na vietkych cakala
bobova draha. T si naramne uzili mali aj
velki a niekolkokrat. © A, samozrejme, po
takychto aktivitdch uz boli vsetci hladni,
tak si rozprestreli svoje deky a pochutnali

si na bagetkach, kola¢och a sladkych na-
pojoch od sponzorov. Nechybala ani sttaz
o najchutnejsie jedlo, ktoré pripravili rodi-
¢ia. Medzi 7 stutaziacimi boli aj dve mladé
sle¢ny, ktoré ponukli svoje upecené kolace.
Pochutky hodnotili vietci zicastneni. Na
troch najlepsich ¢akala odmena vo forme
dar¢ekovych bali¢kov. Najkraj$im pohla-
dom bola stdrznost deti a rodic¢ov, spo-
lo¢na komunikacia v ich rodnom jazyku,
jazyku posunkovom, ktora v ¢ase korony
chybala.

Tato aktivita sa uskuto¢nila vdaka fi-
nan¢nej podpore Nadacie ZSE. Dakujeme
aj sponzorom za vecné odmeny pre deti
(Néarodnda banka Slovenska, VSeobecna




zdravotnd poistovnia, RTVS, Powerlogy,
DAXE (Maxik)), dar¢ekové balicky pre su-
taziacich (COUNTRY-LIFE), ob¢erstvenie
pre vsetkych zucastnenych (Bagetka na
Racku, PIJO BIO, Minit Slovakia, Grotto).
Dakujeme aj timoénicke Lucii Kotulovej,

dobrovolnikom Romanovi Vojtechovské-

mu, Ivici Duray Tichej, Denise Galovej
a fotografovi Zoltanovi Duraymu.

Veronika Vojtechovska,

organizatorka podujatia

Foto: archiv Snepedy
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Stretnutie seniorov a rodin v Luckach

V termine 5. - 8. augusta sa uskuto¢nilo
stretnutie nepocujtcich seniorov v Luckach
pri Kremnici.

Zili sa nepocujuci z celého Slovenska,
od Presova po Bratislavu. Program bol bo-
haty, kazdy si mohol vybrat.

Vo $tvrtok poobede sa zvitali seniori
a spolo¢ne oslavili sv. om$u v posunkove;j
reci s kiiazom Robertom.

V piatok sa vybrali na vylet autobusom,
ktory vybavil knaz Robert, do Hronského
Benadika navstivit Perlu Pohronia - krasny
a mohutny opevneny benediktinsky klastor
patriaci medzi najstarsie a najvyznamnejsie
stavebné pamiatky na Slovensku. V minu-
losti bol vstupnou cestou priamo k boha-
tym banskym mestdm.

Podla historickych dokumentov ho za-
lozili na zaklade rozhodnutia krala Gejzu
I1. v roku 1075 s cielom kolonizovat dovte-
dy riedko osidlent dolinu Hrona a podpo-
rovat myslienky krestanstva.

V chrame sa nachadza aj kaplnka s re-
likviou (= pozostatok, Cast tela svitca)
JeziSovej krvi. Je to kusok zo Satky svitej
Veroniky, ktorou utrela JeZi$ovi tvar na
jeho krizovej ceste a zostali na nej kvapky

&l
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JeziSovej krvi. Tuto relikviu daroval papez
Pavol II. kralovi Matejovi Korvinovi v r.
1483 ako podakovanie za pomoc v boji
proti Turkom, a ten za ddstojné miesto
ulozenia relikvie uznal Hronsky Benadik.

Vdaka tejto relikvii je klastor velmi
znamy medzi duchovenstvom a svetskou
vrchnostou.

Relikvia je uloZena v zlatej schranke
s pecatou kardindla Alexandera Rudnaya
(1829).

Veriaci putuju do Hronského Benadiku,
aby nasli pokoj, uzdravenie a silu, a to aj
vdaka tejto relikvii Kristovej Krvi.

Okrem chramu seniori navstivili aj
zrekonstruovanu prizemnu cast ,,sypky“




s expoziciou priblizujicou dejiny opatstva
sv. Benedikta.

Po prehliadke baziliky a klastora si
seniori oddychli v priestoroch kldstornej
¢ajovne, ktora dychala historiou, osviezili
sa bylinkovym ¢ajom a kavou.

Touto prehliadkou seniorov sprevadzala
pracovnicka klastora Barbora Lenc¢ésova
a tlmo¢nicka Katka Vidova.

DalSou zastavkou bol vodny raj Vyhne,
kde seniori nacerpali nové sily v liecivej
vode a unaveni sa vratili do Lu¢ok. Medzi-

tym sem poprichddzali nepoc¢ujuce rodin-
ky, z ¢oho bola vesela partia.

V sobotu bola prednaska so psycholo-
gic¢kou Katkou Divulit. Naplanovana téma
»Zvladanie pandémie a jej nasledky“ sa
nakoniec nec¢akane zvrtla na psychohy-
gienu, a to ,,Zvladanie stresu a strachu®
Na tcastnikov to malo velmi dobry vplyv,
pretoze tak, ako kazdy zdravy clovek, aj
nepocujuci zazivaju stresové situdcie a po-
trebujua ich vediet zvladat. Prednaska sa
stretla s velkym uspechom.




Poobede si kazdy naplanoval svoj
program - niektori isli na turistiku, niek-
tori zaspominat na staré $kolské casy do
Kremnice a niektori sa opat isli kapat do
Vyhni.

Vecer nas vsetkych cakala grilovacka
a vtipné prekvapenie Attila Balka. Posledny
den stretnutia v nedelu rano po ranajkich
a sv. oméi seniorom porozpraval a predsta-
vil brat Silvester preklad Biblie.

Cely pobyt bol velmi tspesny a seniori
aj rodiny odchadzali domov oddychnuti
a naplneni poznatkami a priatelstvami.

Dakujeme v mene vsetkych ztcastne-
nych nepocujicich a KCNS tlmo¢nicke Kat-
ke Vidovej za jej krasne a humorné timoce-
nie. Dakujeme kucharke Marii a pomocnej
kucharke Tatiane za fantastické jedlo.

Tesime sa opit o rok na stretnutie.

Jana Cmarova
Foto: archiv KCNS




Autogeénny tréning -

praktické cvi¢enia

Prikladame ¢lanok od psychologicky Kat-
ky Divulit, ktora sa stretnutia seniorov
arodin v Luckach zucastnila.

Dnes$na doba posobi na ¢loveka vel-
mi stresujuco. Stale meniace sa podnety
z okolia ¢loveka vedia dostat do nepoho-
dy. Moznosti, ako odolévat negativnemu
vplyvu stresu na nase telo a psychiku, je
viacero. Ja by som vam preto rada pred-
stavila spdsob, ako riesit stres a navodit
uvolnenie. Tym spdsobom je AUTOGEN-
NY TRENING. Je to technika, ktora uci
nase telo uvolnit sa, a to prostrednictvom
nasich slovnych prikazov vyslovovanych
v mysli a smerovanych k uréitym castiam

nasho tela. Cez uvolnenie tela sa uvolni aj
nas$a psychika.

Cielom tejto techniky je dosiahnut hl-
boku relaxdciu a redukovat stres. Po nacvi-
¢eni si techniky autogénneho tréningu ho
mozeme pouzivat kedykolvek a kdekolvek,
ked potrebujeme zvladnut svoju nervo-
zitu, tzkost, ¢i rozne psychické a fyzické
problémy cestou dosahovania vnutornej
vyrovnanosti a pokoja, zivotnej pohody,
koncentracie, sebaovladania a sebaistoty.
Tak isto autogénny tréning moze byt napo-
mocny pri prekonavani urcitych zavislosti
(faj¢enie, gambling).

Autogénny tréning pozostdva zo Sies-
tich standardnych cviceni. U¢ime sa citit




teplo, tiaz, uvolnenie a chlad v tele. Zvy-
¢ajne sa praktizuje 2-3 krat denne (resp.
podla vasich ¢asovych moznosti — aspon
1x za den) cca 10-15 minut. Kazdé nové
dalsie cvicenie je treba zacat precitanim si
instrukcie a jej prevedenim. Pravidelnym
cvi¢enim moze byt tato technika osvojend
uz aj za 8-12 tyzdnov (jedno cvicenie cca 2
tyzdne i viac). Idedlnym ¢asom na nacvik
moze byt Cas vecer pred zaspavanim. V pri-
pade, Ze by ste pocas cvicenia aj zaspali,
je to v poriadku. Dosiahli ste stav pokoja
a uvolnenosti.

Priprava na cvicenia:

Néjdite si tiché, prijemné prostredie,
posadte sa alebo si [ahnite a uvedomte si
svoje telo a dych. Upokojte si mysel, vypnite
vnimanie okolia. Potom si za¢nite v mysli
opakovat: ,,Som pokojny/d“ so zavretymi
oc¢ami. Pomaly, hlboko sa nadychnite a po-
maly vydychnite. Uistite sa, Ze sa citite pri-
jemne a pohodlne.

Prvé cvicenie

Sustredte sa na tiaz ramien/ruk
a n6h. Predstavte si v mysli, ze vase ruky
a nasledne nohy su tazké, napr. ako olovo,

alebo st tak tazké, ze ich to taha smerom
dole. V mysli/v duchu si opakujte pomaly:
»Som uplne pokojny (1x),“ potom: ,,Moja
prava ruka je tazka (6x), moja favd ruka je
tazka (6x), moje obe ruky su tazké (6x)“
Nasledne: ,,Som tplne pokojny (1x).“ Pre-
jdite na nohy: ,,Moja prava noha je tazka
(6x), moja lava noha je tazka (6x), obe moje
nohy su tazké (6x)“ Predstavuijte si, Ze vase
svaly st uvolnené, ochabnuté, tazké ako
olovo. Spojte prikazy v mysli s predstavou
tiaze. Na zaver: ,,Som uplne pokojny/a“
(1x). Cvik cvicte 2-3 mindty.

Druhé cvicenie

Dalsia formula sa tyka tepla ruk
anoh. V tomto cvi¢eni budete citit prijem-
né teplo a prehriatie tela v stvislosti s uvol-
nenim. Pomdze to k vi¢siemu prekrveniu
svalov ruk a noh. Prechadzajte jednotlivé
Casti tela: ,,Som tplne pokojny/a (1x),“ po-
tom: ,Moja prava ruka je velmi tepla (6x),
moja lava ruka je velmi tepld (6x), moje
obe ruky su velmi teplé (6x).“ Nasleduje:
»Som uplne pokojny“ (1x) a prejdite na
nohy: ,,Moja prava noha je velmi tepla (6x),
moja lavd noha je velmi tepla (6x), moje
obe nohy st velmi teplé (6x), potom: ,,Som
pokojny/a (1x).“ Spojte prikazy v mysli
s predstavou tepla. Predstavte si, Ze vase
ruky a nohy su teplé, prijemne a pohodlne
teplé, ako poloZené v teplej vode, alebo vam
na ruky a nohy svieti prijemné a hrejtce
slnko. Cvi¢te 2-3 mindty.

Tretie cvicenie

V tejto faze sustredte svoju pozornost
na svoj pulz, pravidelny a rytmicky tlkot
srdca. Opakujte si: ,,Som uplne pokojny/a“
(1x), ,,Pulz je pokojny a pravidelny® (6x).
»Som uplne pokojny/a“ (1x), ,Pulz je po-



kojny a pravidelny“ (6x). Spojte prikazy
v mysli s predstavou pokojného pulzu. Faza
trva rovnako 2-3 mintty.

Stvrté cvicenie

Pozornost na dychanie. Predstavte si
svoje dychanie ako pokojné, pravidelné,
alebo pomalé a lahké. MozZete si predstavit
svoje brucho, ako sa pomaly zdviha a kle-
s4, ako sa plne nadychujete a vydychujete.
Dovolte vzduchu prirodzene pradit dnu
a von z vasho tela. Opakujte: ,,Som tplne
pokojny/a“ (1x), nasleduje: ,Mdj dych je
pokojny a pravidelny“ (6x). Pokracujte:
»Som uplne pokojny/a“ (1x), potom: Moj
dych je pokojny a pravidelny“ (6x). Spojte
prikazy v mysli s predstavou pokojného
dychu. Opakujte 2-3 mindty.

Piate cvicenie

Dovolte teplu naplnit vase brucho. Tato
oblast je centrom tela. Predstavte si teplo
slnka na bruchu a v bruchu. Tiez si mozete
predstavit teplo vychadzajuce z vasho bru-
cha smerom von. Dajte si ¢as a trpezlivost
dosiahnut tento krok. Predstavte si tiez
teplé biele svetlo ako centrum vasej bytosti
a ako toto svetlo Ziari teplé viny prudia
navonok cez vasu oblast brucha a telom
smerom von. Opakujte: ,,Som tplne pokoj-
ny/&“ (1x), nasledne: ,,Moje brucho je teplé*
(6x). Pokracujte: ,Som tplne pokojny/a“
(1x), potom: ,,Moje brucho je teplé“ (6x).
Spojte prikazy v mysli s predstavou tepla
v bruchu. Opakujte 2-3 mindty.

Sieste cvicenie

Teraz nepojde o prezivanie tepla, ale
chladu. Dovolte si v predstave vnimat
chlad na vasom cele. Predstavte si chlad-
ny vanok vejuci na ¢elo. Opakujte: ,Som

uplne pokojny/a“ (1x), nasleduje: ,,Moje
Celo je prijemne chladné“ (6x). Pokracuje:
»Som uplne pokojny/d“ (1x) a ,,Moje celo
je prijemne chladné® (6x). Spojte prikazy
v mysli s predstavou chladu. Opakujte 2-3
minuty.

Pocas tohto posledného kroku je vase
telo hlboko zrelaxované a vy si mozete
vybrat a uviest prvé umyselné sugescie
(= vplyv na nasu osobu) zamerané na
pozitivne zmeny, ktoré potrebujete: su to
vlastné autosugestivne formulky, ktoré si
volime podla vlastnych potrieb ¢i tazkosti
(napr. ,,som $tastny, ,,som sebavedomy,
energicky a rozhodny*, ,,mdj zaladok je
uvolneny*, ,pankreas je pokojny*, , moj
spanok bude neruseny a hlboky*, ,,alkohol
mi je lahostajny*, ,,budem zit bez fajéenia®,
Zivot je radostny® (cca 2-3 mindty).

Postupne mozete ukoncit relaxaciu —
zhlboka sa nadychnite, podrzte dych 3 se-
kundy a pomaly vydychnite. Potom sa po-
maly vystrite a natiahnite svaly rik a n6h.
Potom pomaly otvorte oci, precitujte svoju
relaxaciu, pokoj. Ziskate tym aj ,,¢osi“ na-
viac. Na to pridete sami.

Katarina Divulit
Foto: archiv KCNS
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ANEPS Levice na chate v Santovke

Centrum Nepocujucich ANEPS Levice
(CN ANEPS Levice) uskuto¢nilo pre svo-
jich ¢lenov v diioch 5. aZ 8. augusta 2021
socialno-rehabilitacny pobyt na chate
v Santovke. Zucastnilo sa ho 17 ¢clenov.

V den prichodu nam prsalo, no dobra
nélada v$etko zahnala a vecer sa vycasilo.
Niektori stanovali, pri grile sme sa vystrie-
dali. Potom sme uz mali len krasne pocasie.
Dopriali sme si sutazné aktivity. Popri tom
sme si navarili gulas, kukuricu, no a na
vecer sme trochu grilovali. Mdsom na gulas
(z diviny a jelenia) nam sponzorsky prispeli
polovnici. Kazdy z G¢astnikov nieco prinie-

sol, hladni sme teda neboli. Kone¢ne sme
boli spolu a tesili sa z toho. Spominali sme,
smiali sme sa, aj kritizovali, ¢i sa dozvedeli
novinky. Na tych par dni sme zabudli na
vetky starostii pracu. Priiel denl posledny,
kedy sa do o¢i tla¢ili slzi¢ky; tazko sa ndm
bolo lucit.

Sponzorom pobytu bolo Mesto Levice.
Chatu nam prenajali Slovenské lesy SR §.p.
BB, Odstepny zavod Levice. Sponzorom
velmi pekne dakujeme.

Andrea Juroskova

Foto: archiv autorky ¢lanku




Akcia pre deti: V Zivote sa nestratis,
ak mas niekoho, komu veris!

V polovici augusta, ¢ize 14-teho, sme my
z obcianskeho zdruzenia Snepeda uspo-
riadali na Partizanskej like v Bratislave
akciu pre deti: V Zivote sa nestratis, ak
mas niekoho, komu veris!

Prichystali sme im 10 stanovist. Kazdé
dieta dostalo mapu s ozna¢enymi miestami,
kde sa stanovistia nachadzaju. Starsie deti
sa vydali na cestu samé, mladsi si prizvali
na pomoc svojich rodi¢ov. Pri niektorych
zastavkach si museli pomoct sami a na
niektorych stanovistiach stali dobrovol-
nici, ktori zadali nejakt ulohu. Ulohy boli
zamerané predov$etkym na environmen-
talnu a zmyslova vychovu, ¢itanie s po-
rozumenim a orientdciu v priestore. Mali
spravne pospdjat nazvy listov z listnatych

stromov, hadzat $iSky do vedier, spoznavat
vone ovocia a urcit ich, obozndmit sa s ¢a-
som rozkladu odpadov v prirode. Vyskuasali
sme ich vedomosti o eurdpskej tiesniovej
linke 112, aj to, kolko posunkov na dany
tvar ruky poznaju. Museli spravne urdit,
akd je lesnatost v jednotlivych krajinach,




podla hmatu, ¢i je tam piesok, voda, kamen
alebo drevo. Na konci ich ¢akalo triedenie
odpadkov ¢i vylustenie tajnicky.

Detom sa program pacil; deti boli §i-
kovné, a tak kazdé dostalo odmenu vo for-
me balickov a ndpojov. A ti najlepsi z dvoch
kategorii podla veku dostali aj darcekova
poukazku Martinus na nakup v hodnote
20 eur. Po sutazi sme si spravili piknik, kde

sa mohli vSetci najest a pochutnali si aj na
vybornych napojoch od spolo¢nosti Kofola.
A popritom sme sa bavili, rozpravali, hrali
a $antili v potoku.

Tato aktivita sa uskuto¢nila vdaka fi-
nanénej podpore Nadécie ZSE. Dakujeme
aj sponzorom za vecné odmeny pre deti
(Néarodna banka Slovenska, VSeobecna
zdravotna poistovna, RTVS, Powerlogy,




DAXE (Maxik), napoje pre vsetkych zu-
¢astnenych (Kofola CeskoSlovensko). Da-
kujeme aj timocnicke Kvetoslave Lepdtovej,
dobrovolnikom Romanovi Vojtechovské-
mu, Ivici Duray Tichej, Denise Galovej,

Tato akcia sa uskutoinila vdaka finanénej podpore Naddcie ZSE.
2% ZSE

Vecné odmeny nam poskytli:
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Napoje nam zabezpeéili:
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ako aj Ludmile Batovej, Jane Antusekovej,
Katarine Gasovej a Zoltanovi Duraymu.

Veronika Vojtechovska,

organizatorka podujatia

Foto: archiv Snepedy




20

PrediZeny vikend vo Vrbove

V termine 26. - 29. august 2021 sa stretli
tri nepocujtice rodinky s detmi a jeden nepo-
¢ujuci pod Tatrami vo Vrbove. Ubytovanie
v penziéne Maria bolo prijemné a skromné,
spestrené no¢nymi zaujimavymi a podnetny-
mi rozhovormi do skorého rana. Pocasie
sice neprialo, ale o to viac sme boli niteni
porozmyslat nad programom, ¢o sa ndm aj
podarilo a prezili sme bohaty program.

Voda laka v kazdom ro¢nom obdobi
avkazdom pocasi, vyuzili sme preto hlavne
kryté kupanie v Aquacity Poprad, vo Vrbove
nas zohriala voda v nedalekom termalnom
kupalisku. Mesto Kezmarok dycha histériou
a ponuklo nam krasnu prechadzku histo-
rickym namestim a navstevou mestského
hradu. Jeden den sa javilo aj krasne pocasie,
a tak sme sa vybrali lanovkou z Lomnice

e
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na Skalnaté pleso. Bol to velky zaZitok pre
deti. Ako sa hovori, Tatry st nevyspytatelné
a pocasie nam vyhlady nedoprialo, zato teply
¢aj a hernicku pre deti no. Jedna rodinka sa
rozhodla zist zo Skalnatého plesa dole turis-
tickym chodnikom a pocasie im tento vylet
veru okorenilo dazdom, i krapami. Ostatni
si vychutnali cestu dole v teple a suchu la-
novej kabinky. Cestou domov sa niektori
zastavili v Tatralandii — Legolande, kde sa
vyhrali nielen mali, ale aj dospeli.
Dakujeme za krésne straveny ¢as s pria-
telmi a ich detickami. A verime, ze koro-
nova situdcia postupne dovoli stretavat sa
aj vo viacsej skupinke Iudi.
Tesime sa na dalsie zorganizované akcie
S vami.
Redakcia Gaudium
Foto: archiv KCNS
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DEAF RYSY 2021

Sportovat sa oplati a Sportovy Fénix Il.

Cez vikend 10. - 12. september 2021 sa
konal 6. ro¢nik $portovo-turistického po-
dujatia Deaf Rysy 2021 pod pracovnym na-
zvom — mottom: Sportovat sa oplati! a odo-
vzdanie ceny Sport Fénix II. Zt¢astnili sa
ho deaflympionici a ¢lenovia realiza¢nych
timov, ich fandsikovia a podporovatelia,
nepocujuci ¢i pocujuci, ale aj pracovnici
ministerstva Skolstva.

V piatok sa v podvecernych hodinach
stretli deaflympionici a ¢lenovia realizac¢-
nych timov, aby boli informovani o nad-
chéadzajucej 24. Letnej Deaflympidde, a aby
si vypoculi systém nomindacie na tuto vr-

DEAFLYMPIJSKY VYBOR
SLOVENSKA

cholnu sttaz nepocujtcich $portovcov. Na
druhy den vystartovali smerom na vrchol
Rysov, kam nakoniec mnohi o 13:00 hod.
za pekného pocasia aj dorazili a nafotili
sériu krasnych zaberov. Vecer sa venovali
oceneniu matky tragicky zosnulého Adri-
ana Babica Marii Babi¢ovej, ktora musela
opakovane prezivat cestu na dno a névrat
do oby¢ajného, denného zivota. V nedelu
doobeda sa vydarené podujatie ukoncilo.
Vsetci sa teSia na rok 2022, ked sa
uskuto¢ni 7. ro¢nik, ktory by mal priniest
niektoré inovativne prvky.
Zdroj a foto: www.deaflympic.sk
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7. Presporsky Medzinarodny den
nepocujucich

Je to vzdy krasny pocit, ked sa na jed-
nom mieste zidu deti, hraju sa, komuniku-
ju v posunkovom jazyku, smeju sa a v ich
ociach Ziari $tastie a radost. Nebolo tomu
inak ani 18. septembra pri futbalovom ihris-
ku Novomestského Sportového klubu 1922
v Bratislave. My, organizatori z ob¢ianske-
ho zdruzenia Snepeda, sme zorganizovali
7. ro¢nik Presporského Medzinarodného
dna nepocujtcich. Tento rok niesol tému:
Hrou k socialnej interakcii.

Najskor nas ¢akala rozcvicka, spolo¢ne
sme si zahrali kooperativne hry. Deti sa po-
tom rozdelili do 5 skupin, kde si zasutazili
v roznych 10 koldch. Uzasné bolo sledovat,

ako star$i pomahali mlad$im. Aj najmensie
deti mali o zdbavu postarané, hrali rézne
hry. Deti sa potesili aj malovaniu na tvar,
o ktoré sa postarala Barbora Janyova. Po
sutazi na vSetkych cakala krasna a chutna
torta. Potom sa deti rozhodli, Ze si zahraju
futbal. Prekvapili sme ich aj snehovou gu-
lovackou. Ani dospeli sa nenudili, mali sme
pre nich pripraveny vedomostny kviz. Traja
najlepsi dostali krasne vecné odmeny. Na
konci deti dostali kopu daréekov.

Sme radi, Ze ich dazdivé pocasie neod-
radilo a prisli. Nastastie na mieste prestalo
prsat a slniecko zacalo dokonca svietit.
Deti si tak celt akciu ndramne uzili, na
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torte si pochutnali a spolo¢ne sa zabd-
vali.

Tymto sa chcem podakovat dobrovol-
nikom Romanovi Vojtechovskému, De-
nise Gélovej, Ivici Duray Tichej, Katarine
Gasovej, fotografovi Zoltanovi Duraymu
a timo¢nicke Lucie Kotulovej. Dakujem aj
Ladislavovi Hlavatému za pomoc a poskyt-
nutie priestoru, ktory patri Novomestské-
mu Sportovému klubu 1922.

Této aktivita sa uskuto¢nila vdaka fi-

nanénej podpore Nadacie ZSE. Dakujeme
aj sponzorom za vecné odmeny pre deti (Na-
rodna banka Slovenska, Vieobecna zdravot-
na poistovnia, RTVS, Powerlogy, DAXE (Ma-
xik), Pijo Bio, Onaque, Spoloc¢enska terapia),
napoje pre vSetkych zucastnenych (Kofola
CeskoSlovensko) a finan¢né prispevky od
Jana Pagdka a Katariny Vidove;j.
Veronika Vojtechovska,
hlavna organizatorka podujatia
Foto: archiv Snepedy
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Putovanie za sv. Jakubom

Tato zvlastna doba ma aj jednu pozi-
tivnu vlastnost. Ludia zacali viac chodit do
prirody. Ci uz ste vé$nivy turista, alebo len
zacinate objavovat krasy prirody, mozno
ste sa na svojich potulkach stretli s jednou
zvlastnou znackou - modry $tvorcovy pod-
klad so zltym symbolom musle hrebenatky
(niekomu skor pripomina slniecko alebo
nie¢o podobné). Objavuje sa vo forme sa-
molepky na turistickych smerovnikoch,
pripadne ako plechova alebo plastova ta-
bulka. Zaujala vas? Je to medzinarodny
symbol Svitojakubskej cesty, pute k sv. Ja-
kubovi alebo aj Camino de Santiago. Teda
jednej z troch najvyznamnej$ich eurdp-
skych puti.

V samotnom Spanielsku je viacero ciest,
ktoré maju ale jeden spolo¢ny ciel - hrob sv.
Jakuba ,,starsieho“ v Santiago de Composte-
la. Ttto cestu asi najlepsie vystihuje citat:
»Ak chces spoznat papeza, chod do Rima,
ak Jezisa, chod do Jeruzalema a ak seba,

chod do Compostely.“ V minulosti sa tato
put ¢asto davala ako pokanie za spachanie
tazkého hriechu. Putnici z dalekych krajov
(napr. aj z oblasti dnesného Slovenska) pu-
tovali celé mesiace sami bez znalosti jazyka
krajin, cez ktoré prechadzali, a preto mali
nekonecne vela ¢asu premyslat. O sebe,
svojej minulosti a budicnosti. Preto sa tato
cesta nazyvala cestou poznania.

V minulosti bola tato put velmi frekven-
tovand. Potom, v ¢ase cholery a kriziackych
vojen, postupne upadala do zabudnutia.
V dnesnej dobe (pred koronou) znovu
zacala nadobudat na popularite. Podla
poslednych $tatistik chodilo do Santiaga
okolo 300 000 putnikov ro¢ne. Aj ked ide
o krestansku put, dovody na vydanie sa
k sv. Jakubovi uZ ddvno nie su iba nabo-
zenské. Dokonca ¢isto ndbozenské dovody
st uz dnes v mensine. Nech uz sa vydavate
na cestu z akychkolvek dovodov, nikdy vés
nesklame, a hoci pocas prvych dni riesite
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najmai fyzické problémy, potom nastupi
aj to duchovno. Po ceste mozete navstivit
mnoho zaujimavych miest s krasnou priro-
dou a kultdrnymi pamiatkami. Samozrejme
sa mozete venovat aj sebapoznavaniu ale-
bo spoznavaniu dal$ich zaujimavych Tudi
z celého sveta.

Ale ¢o robi tato znacka na Slovensku?
Svitojakubska cesta sa obmedzuje iba na
Spanielsko. V Spanielsku ma len ciel. Vela
putnikov sa chce vydat na cestu z domu,
a na to su prave dobré jednotlivé regionalne
eurdpske cesty. Nesluzia vsak iba takymto
»super putnikom®. Je vela Iudi, ktori by sa
na Camino aj vydali, ale ¢i uz z finan¢nych,
¢asovych alebo inych dévodov je pre nich
Spanielsko nateraz nedostupné. Alebo st
Tudia, ktori uz v Spanielsku presli viacero
ciest a teraz hladaju nie¢o nové. A hoci je
slovenska cesta iba v plienkach (= v zaciat-
koch), v porovnani s inymi eurépskymi
cestami, urcite ma ¢o ponuknut.

Ak ste sa rozhodli, alebo uvazujete
o tom, Ze sa na Camino de Santiago Slo-
vakia vydate, urcite nepodcente pripravu.
Celt cestu vytvéra a realizuje obc¢ianske
zdruzenie; je to neziskova organizacia. To
aj vysvetluje, preco praca nejde tak rychlo,
ako by sme si predstavovali. Legislativa
je tieZ jedna z pric¢in, preco nie je znacka
(alebo 7It4 $ipka) na kazdom stlpe alebo
plote ako v Spanielsku. Tymto vs ale vobec
nechcem odradit. OZ Priatelia svatojakub-
skej cesty na Slovensku vydava aj bedekre
a existuje aj webovd stranka, kde najdete
véetko podstatné od histérie cez rady, ako
sa pripravit, aZ po opis jednotlivych etap
aj s popisom zajimavosti, moznosti uby-
tovania a pod.

Ako to vlastne celé funguje? Putnik si
pred cestou zaobstara tzv. Credencial, akysi
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pas putnika, kde po ceste zbiera peciatky
ako dokaz o svojej ceste. Ak pri prichode do
Santiaga predlozi dokaz o prejdeni mini-
malne 100 km peso alebo 200 km na bicyk-
li, obdrzi Compostelu (nieco ako diplom),
ako vyznamnu pripomienku svojej cesty.
My mame tieZ svoj slovensky credencial.
Trasa na Slovensku kopiruje pravdepo-
dobn trasu stredovekych putnikov. Pri
jej sucasnej podobe sa vychadzalo z erbov
obci, kde majt bud priamo sv. Jakuba ale-
bo niektory z jeho symbolov, najcastejsie
muslu hrebenatku. Dal§im orientaénym
bodom st existujtice alebo aj uz neexistu-
juce kostoly zasvitené sv. Jakubovi.

Ci sa uz rozhodnete prejst celti trasu z Ko-
$ic do Bratislavy, alebo iba jej niektoré casti,
mozem vam zarucit, Ze budete spokojni.

Na zéver by som parafrdzoval kamara-
ta Castora, jedného zo spoluzakladatelov
svitojakubskej cesty na Slovensku. Tak,
ako meno Jakub ma v réznych krajinach
rozdielne podoby, tak aj nazov cesty je
v jednotlivych krajinach odlisny. V Polsku
je to napriklad Droga $w. Jakuba. A ono to
je naozaj taka droga — navykovd, ale velmi
prospesna droga. Ak s nou raz zacnete, je
velmi tazké prestat.

Buen camino.

Pavol Szabo

Foto: archiv autora ¢lanku
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Vesmir v posunkoch - Lubko Janostiak

Nepocujucim
chyba zmysel sluch,
ale o to viac maju vy-
vinuté iné vnimanie,
vo vadsine je to zrak.
A prave v tomto ¢lan-
ku vam predstavime
zaujimavého c¢loveka,
ktory si chybajuci
sluch plnohodnotne
nahradil zrakovym
vnimanim a venuje
sa skimaniu vesmiru.
Je to Lubko Janostiak
a porozpravali sme sa
s nim o jeho zalube.

Ahoj, Lubko, prezradis nieco o sebe?
Ako bolo spomenuté, voldm sa Lubomir
Janostiak a mam 40 rokov. Som slobodny,
¢o mi umoznuje naplno sa venovat mojej
zalube. Pochddzam z Brezna. Som nepo-

¢ujuci, takze som navstevoval materska
a zakladnu $kolu pre SP v Lucenci. Potom
som chodil na obchodnt akadémiu. Moji
rodicia si pocujuci, tak isto aj brat Ma-

rek.

Ako si sa dostal k as-
tronomii?

Na zakladnej
$kole sme mali
predmet prirodopis,
a v tom ma velmi
zaujal vesmir a vset-
ko okolo neho. Ako
teenager (= 13 az 15
ro¢ny mlady chla-
pec) som s oblubou
¢ital knihy a caso-
pisy o astrondmii.
Ked som mal asi 16
rokov, videl som na



no¢nej oblohe Ziarit
velku kométu Hale-
Bopp a suhvezdia
Orién. Velmi ma
to nadchlo a vdaka
tomu som sa zacal
venovat astronomii
a Studovat rozne kni-
hy. Podobne, ako ked
niekto dostane ako-
by ,osvietenie®, ze
je to jeho posolstvo
a cesta. Mojou naj-
oblubenej$ou knihou
je kniha ,Hviezdy
a planéty“ od auto-
ra Patrick Moore.
Tato kniha poskytu-
je vSetky informacie
potrebné pri pozoro-
vani nocnej oblohy.

Pri tvojej zalube je potrebné mat
aj technické zariadenie. Mas nieco
také?

Jasné, bez toho by to neslo. Moj prvy
astronomicky dalekohlad s refraktorom
priemeru 6 cm som dostal ako daréek k 18.
narodenindm. Velmi som sa tesil, Ze ma
rodi¢ia v mojej zalube podporuju. O dal-
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$ich osem rokov som si kupil pocitacovy
astronomicky dalekohlad MEADE ETX-
70AT, ale po roku sa pokazil. V roku 2007
som si kupil este vacsi astronomicky zr-
kadlovy dalekohlad s priemerom 20 cm.
Je to finanéne ndro¢né, ale ako sa hovori,
laska (v mojom pripade vesmir) nepozna
Ziadne hranice.
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Ciastoéne zatmenie Sinka 2015

Pozorovat hviezdy sa chodi v noci, a na
to slazZia tzv. hvezdarne. Mas aj nieco ta-
kéto?

Ano, postavil som si vlastna astrono-
mickd pozorovateliiu s odsuvacou strechou
v roku 2016. Hvezdaren mam v Kysuci
(Drabsko), okres Brezno. Stavba ma vysla
priblizne 1 500 eur. Najprv som si urobil
projekt na odstivaciu strechu a pouzil kolaj-
nice na ru¢né vystvanie strechy. Poméhal
mi pri tom kolega a pouzil som teda na
vystvaciu strechu kolajnice. V budticnosti
si planujem vyrobit strechu na elektronické
ovladanie.

Lubko, vesmir ma Siroké uplatnenie,
¢omu sa konkrétne venujes ty?

Ja viac $tudujem kométy a premenné
hviezdy, ktoré z nejakého dévodu menia
jasnost. Tiez pozorujem planéty a mesiace.

V ktorom obdobi je teda najlepsie pozo-
rovat kométy, hviezdy, mesiac? Pozoru-

jes aj zatmenie slnka? Vedies si o tom aj
zaznamy?

Volnym okom je najlepsie pozorovat na
jar a vlete mlie¢nu dréhu a miliardy hviezd.
TieZ pozorujem aj tie najzaujimavejsie za-
tmenia Slnka a Mesiaca. V juni tohto roku
bolo ¢iasto¢né zatmenie Slnka na naSom
tizemi. Dalgie ¢iastoéné zatmenie Slnka bude
viditeIné 25. oktobra 2022. Mesiac vtedy
zakryje 31 az 39 percent slne¢ného disku.
Nikdy v$ak nepozorujte volnym okom Sln-
ko, hrozi trvalé poskodenie zraku. Najlepsie
je, ak si zabezpecite bud kvalitny slne¢ny
filter alebo priemet Slnka cez dalekohlad na
papier. Alebo, ak mate moznost, navstivte
najblizsiu hvezdare vo svojom okoli. Uplné
zatmenie Slnka na Slovensku bude mozné
pozorovat az v roku 2135 a prstencové za-
tmenie Slnka v roku 2075. Naposledy som
videl tplné zatmenie Mesiaca 21. janudra
2019. Najblizsie uplné zatmenie Mesiaca,
ktoré bude pozorovatelné z nasho izemia,
bude az 7. septembra 2025.



Comu sa este venujes okolo vesmiru?

Venujem sa aj astrofotografii no¢nej
oblohy, ale najradsej fotim Mesiac a naj-
jasnejsie planéty, taktiez hlboky vesmir,
napriklad hmloviny, galaxie a iné. Pou-
zivam zrkadlovy fotoaparat. Najlepsie sa
mi foti v tmavom prostredi a nastavujem
dlhsiu expoziciu. Pouzivam elektronicka
astronomickd montaZ s ovlddanim, ktora
sleduje presny hviezdny pohyb.

Spolupracuje$ aj s nejakou astronomic-
kou institiciou alebo hvezdarnou?

Nie, so Ziadnou instituciou nespolupra-
cujem. Je to len moja zaluba. Ale vymieiam
si skusenosti a nazory s hvezdarom Mar-
tinom Masekom z Ceskej republiky, ktory
skiima premenné hviezdy.

Hovori sa, Ze kazdy ma oblubeny citat
zo svojej srdcovej zalezZitosti. Je to tak aj
v tvojom pripade?

Ano, mém citét, ktory ma pohana vpred
a stale je pre mna vyzvou na badanie vesmi-
ru. Pochddza od Alberta Einsteina a znie

kréter - Theeophilus
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»Najnepochopitelnejsie na naSom vesmire
je to, ze je pochopitelny*

Vsimli sme si, Ze na Facebooku si uverej-
nil putavé videa ,,Vesmir v slovenskom
posunkovom jazyku®. S akym cielom si
to urobil?

Ano, zalozil som si na Facebooku strén-
ku ,.Vesmir v slovenskom posunkovom ja-
zyku® asi pred dvomi rokmi. Ciefom bolo
priblizit nepocujicim kamaratom kratke,
stru¢né a lahko pochopitelné vided o as-
tronomii. KedZe sa vesmiru nikto nevenuje
v posunkovom jazyku, videl som v tom pri-
leZitost. Spojil som vesmir a posunky do-
kopy. Videa ndjdete na tejto stranke www.
facebook.com/vesmir.spj. Zalozil som si
aj www stranku, odkaz najdete tu: sites.
google.com/view/vesmir-spj/.

Co by si rad odkazal nepocujlicim dita-
telom?

Velmi rad by som v$etkym nepocu-
jucim odkazal, Ze stranka na Facebooku
»Vesmir v slovenskom posunkovom jazy-
ku® je pre nich a pre
buddcnost. Ak maji
akékolvek otazky, rad
im odpoviem.

Dakujeme Lub-
kovi za zaujimavy
a podnetny rozhovor.
Zeldme mu do bu-
ddcnosti, aby sa mu
darilo rozvijat jeho
zalubu a talent.

Jana Cmarova
Foto: archiv Lubka

Janostiaka



32

Zaciatky KCNS

Rozhovor
s Beatkou Chrenovou

Cas rychlo bezi a o chvilu tu mame 30.
vyrocie KCNS. Pri tejto prileZitosti by sme
s vami radi zaspominali na spolo¢né ¢asy
v prvych rokoch. Prinagame blizsi pohlad
na udi, ktori ndm pomahali od zadiatku.
Ci uz zap4janim sa do aktivit, stretnutiami,
alebo aj dobrovolnickou aktivitou. Tito [u-
dia maji dusu v KCNS. Jednou z nich je aj
Beatka Chrenova.

vvvvvv

Volam sa Beata Chrenova, som vyda-
td, mame 1 dcéru a 5 vnucat. Od r. 1980
som pracovala ako ucitelka v MS. V triede
sme mali bezne 30 az 38 deti. Postupne
som zacala mat zdravotné problémy s hla-
sivkami a lekdrka mi odporucdila zmenit
zamestnanie.

Ovladas$ posunkovy jazyk. Ako si sa ho
naucila?

V r. 1990 som zacala pracovat ako vy-
chovavatelka pre sluchovo postihnutych

v Domove mladeze v Kremnici. Posunkovy
jazyk som sa ucila postupne od réznych
$tudentov, spytovala som sa ich na jed-
notlivé slovd. Cez sluzbu pocas vikendov
ma ucil posunkovi re¢ Marian Balaz, ziak
s nariadenou tdstavnou starostlivostou.
Mala som slovnik, pisala som si slovd, ktoré
najviac potrebujem na komunikaciu, a on
ma skadsal. Absolvovala som tiez kurz pre
tlmo¢nikov a dostala som preukaz tlmoc-
nika.

Spominas si na zaciatky KCNS?

V Kremnici v tom Case, ked som zaca-
la pracovat s nepoc¢ujicimi, posobil ako
knaz vdp. FrantiSek Barto$, ktory sa zacal
duchovne venovat nepocujicim a zalozil
KCNS v Luckach, kde sme chodili s detmi
a Studentmi na rozli¢né akcie, aktivity, du-
chovné obnovy. Kazdy tyzden sa niektori
Ziaci zo zakladnej a strednej skoly zucast-
novali svitej omsi v posunkovej reci. Ja
som tam vzdy rada chodila a tlmocila som
liturgiu slova, a to, ¢o odpovedaju Tudia.
Nepocujuci vedeli, kedy majt rovnako ako



ja odpovedat. Naudili sa spievat aj piesne
v posunkovom jazyku. Bol to krasny, po-
zehnany Cas, pripravovali sme Ziakov, $tu-
dentov na sviatosti: krst, sviatost zmierenia,
1. sv. prijimanie, birmovku. Na $kolach sa
zacalo ucit nabozenstvo a nemal kto ucit.
Katechéti neboli. Urobila som si kateche-
ticky kurz a zacala som ucit nabozenstvo na
zdkladnej $kole pre sluchovo postihnutych.
Zaciatky boli tazké. Nemala som skidsenos-
ti, vedomosti, pomdcky. Prvy rok som ucila
nabozenskd vychovu v zborovni na inter-
néte o 18.00 hod., druhy rok v miestnosti
materskej $koly. Potom uz v triedach ZS
aod r. 1997 som ucila na ZS a aj na stred-
nej $kole. Cez prazdniny sme chodili so
$tudentmi, knazmi, a aj m6j manzel a dcéra
na tyzdnové tabory (vylety po Slovensku).
Mam na to krasne spomienky.

Venujes sa momentalne tlmo¢nictvu?
Tlmoé¢im len pri svitych omsiach
v Kremnici, kazdy druhy tyzden.

Aky prinos malo KCNS do tvojho zivo-
ta?

V KCNS aj v skole som spoznala vela
velmi dobrych a milych nepocujucich,
pocujucich Tudi, ktori st az doteraz moji
priatelia. Niektorym, napr. Danke, Marii,
Silvii, Timei, sme boli aj s mojim manze-
lom, dcérou a kilazmi na svadbe, stali sa
na$mu srdcu blizkymi. Ako uz s dospe-
lymi sme boli spolu na puti v Medzugo-
rif; bol to znova krasne spolo¢ne prezity
¢as. 13 rokov vyucovania ndbozenstva pre
sluchovo postihnutych mi pomohlo najst
cestu k Bohu a jeho Matke Marii, viac ho
spoznat, milovat. Musela som sa kazdy tyz-
den pripravovat na vyucovanie, rozmys-
[at, ako jednoducho vysvetlit pravdy viery
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a pomoct nepocujucim najst cestu k Bohu.
Moj manzel a dcéra nazreli do sveta nepo-
¢ujucich. U¢ili sme sa prijimat druhych
takych, aki sd, milovat bez predsudkov,
bezpodmieneéne. Viem, ze Pan Boh vedie
moj zivot. Ni¢ v zivote ¢loveka nie je naho-
da. Boh mi dal chorobu hlasiviek, aby som
musela zmenit pracu. Presunul ma ako na
$achovnici na miesto, kde ma potreboval.
A ked ma tam uz po 16 rokoch nepotre-
boval, presunul ma zas na iné pracovné
miesto. Vratila som sa spat do materskej
$koly a nemam Ziadne problémy s hlasiv-
kami. Bohu vdaka!

Co by si odkazala nepocujuicim Citate-
Tom?

Prajem im, aby v Zivote dali na prvé
miesto Pana Boha a ostatné veci a hodnoty
sa potom spravne poskladaju. Aby si vazili
svoju rodinu a starali sa o 11u, aby v nej bolo
dost lasky, viery. Prajem im, aby sa kazdy
den spolu modlili. Rodina, ktora sa modli
spolu, ostava spolu. Prajem im hojnost toho,
Co sa nedd kupit za peniaze: ldsku, vieru,
nddej, pokoj a radost v srdci.

Jana Cmarova

Foto: archiv Beaty Chrenovej
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Socidlne okienko: Ako poZiadat
o zvysenie invalidného déchodku

V minulom ¢isle sme priblizili zdkladné
pojmy - invalidny dochodok a prispevky
na kompenzaciu. V tomto ¢lanku stru¢ne
priblizime, ako poziadat o zvysenie invalid-
ného dochodku.V tejto situacii je potrebné
si uvedomit, Ze o zvy$enie invalidného dé-
chodku nemozno ziadat len na zaklade po-
citu zo zhor$eného zdravia alebo preto, Ze
sa niekomu zda, Ze ma malo penazi. Vyska
invalidného dochodku sa odvija od zdra-
votného stavu a posudenia miery invalidity.
Ak chcete poziadat o jeho zvySenie, musite
ist najskor na lekarske vysetrenia k $pecia-
listom, ktori zdokumentuju pripadné zhor-
$enie zdravotného stavu. Nemusite ¢akat na
vopred urceny termin kontrolnej lekarskej
prehliadky. Mozete aj sam z vlastnej inicia-
tivy poziadat o prehodnotenie zdravotného
stavu a zvy$enie invalidného dochodku.
Ako na to?

- V zavislosti od diagndzy absolvovat vy-
$etrenia u $pecialistov (ORL, foniater, ne-
uroldg, ortopéd, o¢ny $pecialista, kardiolog
a podobne).

- Napisat neformalnu (vlastnymi slovami,
bez vyplnenia predpisaného formulara) pi-
somnu Ziadost o prehodnotenie zdravotného
stavu a podat ju v prislu$nej pobocke Socidl-
nej poistovne podla trvalého pobytu. Spolu
s touto ziadostou odovzdate aj vysledky spo-
minanych vysetreni, ktoré preukazuju zhor-
$enie zdravotného stavu a budu potvrdené va-
$im o$etrujucim lekdrom. Ked mate poruchu
sluchu je potrebné prilozit aj potvrdenie od
ORL lekara o poruche sluchu a audiometrické
vySetrenie nie starsie ako 3 mesiace.

- Treba pockat na vyzvu zo Socialnej po-
istovne a v ur¢enom case sa dostavit na
posudenie zdravotného stavu.
- Posudkovy lekar posudi vysledky odbor-
nych vysetreni a na zaklade toho rozhodne
o zmene invalidity. Podla vysky percenta in-
validity Socialna poistovia nasledne upravi
vy$ku invalidného dochodku.
- Poberatel invalidného dochodku dostane
na kore$ponden¢nu adresu pisomné roz-
hodnutie o zvys$eni invalidného déchod-
ku. Ak neprislo k zmene percenta invali-
dity, aj v tomto pripade dostane pisomné
rozhodnutie.
Vyska dochodku a percento invalidity:
- Ak méte mieru poklesu schopnosti
pracovat do 40 % vratane, nemate narok
na vyplatu invalidného dochodku.
- Ak je miera poklesu schopnosti pracovat
0d 41 % do 70 %, dostavate uréené percen-
to z vypocitaného invalidného déchodku.
V pripade Ziadosti o zvySenie invalidného
ddchodku pre zhorseny zdravotny stav sa
vam percento poklesu schopnosti vykona-
vat zarobkovu ¢innost méze zvysit. Potom
sa vam zvy$i aj invalidny dochodok.
- Ak mate priznanu invaliditu nad
70 %, mate cely vypocitany invalidny do-
chodok, zvys$enie invalidného déchodku
uz nie je mozné. Percentd poklesu vyko-
navat zarobkovu ¢innost vam mozu zvysit,
ale suma dochodku zostane nezmenena,
pretoze invalidny déchodok sa uz vyplaca
v plnej sume.

Spracovala podla zdkona ¢. 461/2003 Z. z.

Jana Cmarova



Blahozelanie k jubileu

Pozname vela [udj, ale takého ako Ty, nikoho. Mozno mas malo
kamaratov, priatelov ,horolezcov*, ale vyliezt v nasich skromnych
podmienkach v 70. rokoch na Rysy je obdivuhodné. Dakujeme
Ti za vSetky krasne chvile, ktoré sme s Tebou stravili a teSime sa
na dalsie stretnutia v spolo¢nosti nepocujucich a nedoslychavych
priatelov. Stéle verime, Ze sa v najbliz$ej dobe stretneme.

Mily Dusan, k Tvojim 75. narodeninam Ti prajeme zdolanie
eSte 57 turistickych tras na na§om krasnom Slovensku. Za 50 rokov si presiel 180 miliénov
krokov, ¢i to bola dolina, jaskyna, kopec, §tit, eSte tam taky nebol nikto.

Zo srdca praju Jana & Jano a Gabika & Jano

Aj my z KCNS sa pripajame a na§mu dobrému priatelovi Dusanovi Skokanekovi
prajeme najma zdravie, pohodu, usmev na tvari, radost v srdci a Bozie poZehnanie.
Tim KCNS

Kalendar sv. omsi pre nepocujucich
v oktébri a novembri 2021

(prosim, sledujte situdciu/aktudlne opatrenia proti Sireniu koronavirusu v kostoloch)

Banska Bystrica: Katedrdla sv. Frantiska Xaverského - 31. 10. a 28. 11. 2021 o 14:00
hod. (spoved od 13:00 hod.)

Zilina: Katedrdla Najsviitejsej Trojice, ul. Farské schody — 6. 11.2021 0 15:00 h (spoved
od 14:00 hod.)

Trnava: Kostol Najsvitejsej Trojice — 14. 11. 2021 o 15:00 hod. (spoved od 14:00
hod.)

Nitra: Kaplnka sv. Frantiska Saleského - Effeta — 14. 11. 2021 o 16:00 hod. (spoved od
15:00 hod.)

Trencin: Kostol NotreDame - 17. 10. a 21. 11. 2021 o 16:00 hod. (spoved od 15:00 hod.)
Presov: Frantiskdnsky kostol - 30. 10. 2021 o 14:00 hod. (spoved od 13:00 hod.), podla
dohovoru a aktualnych opatreni mozno aj 27. 11. 2021 o 14:00 hod.

Kremnica: Kostol sv. Alzbety - 19.10.,2.11.,16. 11.a 30. 11. 2021 o 14:30 hod. (kazdy
druhy utorok v mesiaci)

Bratislava: Frantiskdnsky kostol - Kaplnka sv. Rozdlie - kazdu nedelu o 16:00 hod.
Pozyvame vas sledovat aj sv. omsu pre nepocujucich v TV Lux, a to v sobotu 13. 11.
0 16:00 hod.






