





Uvod
Zdrava planéta. Europa pre ludi.

Uvod autorky

Projekt ,,ReStart seniorov po pandémii“ sa zameral na novi
paradigmu Eur6pskej tunie po volbach do Eurépskeho
parlamentu v maji r. 2019. Viziu Udrzatelna Eurépa s dorazom na
ekonomické politiky a hospodarsky rast nahradila nova vizia
Europa pre ludi, ich well-being a planétu. O co ide?

Slovami byvalého prezidenta Europskej komisie Junckera
nejde o udrzanie europskych institiicii. Lebo Eur6épu tvoria
ludia, nie institiicie! A je dolezité sustredit sa na ich dobré
zdravie, spokojnost (well-being) a planétu. Tato zmena
paradigmy, ktoru vytycCil novy europsky parlament, sa
ukazuje pocas pandémie COVID-19 vysoko aktualnou. Ide o
zdravie, well-being, Zivoty ludi! Iba zdravi, Zivi Euroobcania
dokazu vyrabat a distribuovat potrebné veci, tovary, pracovat a
zarabat si na Zivobytie, uZivit rodinu a deti, ekonomicky sa
udrzat a preZit, zrealizovat svoje predsavzatia a sny.

A naopak. Tam, kde sa zasa zatvaraja podniky pre nedostatok
zdravych pracujtucich, kde sa v zdravotnickych zariadeniach,
tstavoch, v dopravnych prostriedkoch, i vo velkych podnikoch
§iri korona, tam klesa aj ekonomicka vyroba a prijmy do Statneho
rozpocCtu. A tato extrémne narocna Zivotna situacia, v ktorej sa
ocita cela krajina, stresuje Iudi, vyvolava nespokojnost, unahlené
a nerozvazne ciny. A naviac, ti, ktori vzdoruja oficialnym
Statnym autoritam, neplnia prikazy a zdkazy urcované krizovym
stabom, schvalené a diktované novou vladou, organizuja
protesty, peticie, atakuju roznymi prostriedkami, i v
masmédiach, tlacovymi konferenciami. Bohuzial, s touto



dilemou, ¢i povazovat za prioritu: novi paradigmu -
Cloveka a jeho zdravie, Zivot, wellbeing, alebo sa drzat
starej paradigmy s dorazom na ekonomiku zapasili, zapasia
a budi zapasit takmer vSetky vlady. Tne do Zivého. Ved byt
empaticki a sucitit s ostatnymi Zivymi tvormi na tejto planéte
dokazu citovo zaloZeni ludia, nie seba stredni ludia, egoisti,
sociopati, rychlozbohatlici, devastujici socialne aj Zivotné
prostredie.

Na Slovensku je o to vaznejSia situacia, ktora sa ukazala najma
pocas druhej vlny pandémie COVID-19, Ze po vrazde
investigativneho novinara Janka Kuciaka a jeho sntiibenice
Martinky pred 2 rokmi sa ako lavina spustil ocistny proces
tentokrat odhora. Padol expremiér, exminister vnutra, a takmer
denne sa vynaraju rozne kauzy organizovaného zlocinu na
najvysSich miestach, organizované priamo tymi, ktori mali
dozerat a zabezpecovat spravodlivost a trestat tych, ktori pachaju
trestni cinnost. KedZe ide o dlhodobo nerieSené kauzy, za
byvalych vlad nevedomky ¢i vedomky, ticho podporované, tak
sa proti novej vlade, ktora nadviazala na obciansku iniciativu a
protesty ,Za slusné Slovensko“ a v predvolebnom boji slibila
napravu a spravodlivost pre kazdého, rozpital politicky boj,
pretavujici sa v kombinacii s pandémiou COVID-19 v
psychologicky boj. Ved, strach o slobodu, o stratu
nadobudnutého velkého majetku, o prestizne postavenie v
spolocnosti a s nim spojeny reSpekt a sebavedomie, ale aj o
existenciu a pracu pomocnej elity pocas pandémie COVID-19, je
pochopitelny.

Podla principu rezonancie a hierarchie zakonov, ktoré dobre
opisal popredny nemecky lekar a psychoterapeut Dr. Ruediger
Dahlke (nar. 1951), ktory bol ¢lenom svetového vyboru expertov,
ktory vedie seminare a prednasa po celom svete, a mali sme
moznost si ho vypocut aj v Bratislave, aj v Prahe, opozicia
rezonuje s tymi, ktorych kandidati na post premiéra, na
vladnutie neuspeli. Maji spolo¢ny zaujem, vyvolat zmenu vo



vlade a oslabit poziciu premiéra, Séfa parlamentu, aby k tomu
doslo. Vedomky, ¢i nevedomky, v domneni, Ze si v novom
zloZeni vlady presadia svojho ,.kona“, ktory to v svojej naivite
nemusi ani tusit, Ze je Zivym Stitom proti vlastnej vlade a spoza
jeho chrbta odstreluji jeho Séfa a kolegov. A tak tato vlada celi
atakom zvonka, aj znuatra. Dr. R. Dahlke sa dlhodobo zaobera
zakonitostami polarity a rezonancie. Jeho knihy o
psychosomatike sa stali bestsellermi a boli preloZené do 22
svetovych jazykov, aj do slovenského.

Podla zakona polarity je dneSna extrémne narocna zZivotna
situacia sposobena pandémiou COVID-19 a vyvolavajica
zmenu zivotného S§tylu, spomalenie, zvnutornenie v casoch
domacej karantény, lock-downu, obmedzeného pohybu a
cestovania, cestou dovniitra. Podla ,,v modernom
Zivote je aktivna cesta zvnitra von hodnotena omnoho
pozitivnejSie nez cesta naspat do stredu. Tento nazor sa zretelne
prejavuje vo vSeobecnej tizbe po mladosti a v odmietani
vSetkého, ¢o ma nieco spolo¢né so starobou. Cesta Zivota od
pocatia sa tym stava odlicenim od jednoty, cesta naspat by mala
poslizit rozvoji duse.”

Aj preto su rozdiely medzi ludmi v preZivani spomalenia tempa
Zivota a zvnutornenia. AvSak tato situacia pre mnohych z nas
pripravila pédu pre vnitorni premenu, pre mentalno-
spiritualny rozvoj namiesto stagnacie a ipadku, spdésobené tzv.
moralnou krizou, krizou hodnoét, ktori evidujeme posledné
storocie svetovych vojen, zabijania, holokaustu. Je dobrym
signalom, Ze v medzinarodnom vyskume, ktory bol
odprezentovany v relacii TA3, sa chce zmenit 70% ludi.

Ak chceme zvladnut Zivot, oba smery su nutné. Aj v tejto
publikicii sa nevenujeme iba starej generacii. Nasim zamerom
je poukazat, Ze stari ludia nepatria do starého Zeleza, najma
v ¢asoch pandémie COVID-19, ani v Case klesajiicej demografickej
krivky u nas, i v Europe. Ich dlhoroc¢né skiisenosti s ateizaciou



od pobytu v materskych Skolkach v totalithom reZimu, cez
zakusenie PraZskej jari za éry Dubceka, a vtrhnutie vojsk
Var$avskej zmluvy na tzemie byvalého Ceskoslovenska, a vstup
do kapitalizmu po ,,neznej“ revolucii a vySe 30 rokov Zivota na
slobode, s moznostou cestovat po celom svete s pasom EU, su
obohatené o Cosi nepredvidatelné - pandémiu, ktora ich zacala
kosit, aj ked nelyZovali v Alpach, ani nestudovali a nepracovali v
zahranici.

Uvedomujeme si, Ze staroba nemusi byt choroba. A tieZ, Ze dnes
uz starenky a starci ako ich pozname z fotiek naSich pradedov a
starych rodicov, aj vdaka ,neZnej“ revolicii a vstupu do EU -
klubu najbohatsich Statov sveta, st duSevne culejsi, skiisenejsi,
preZivaji o par rokov dlhsie ako v minulosti. A je snaha vedcov
nadalej omladzovat podla vzoru a definicie ayurvédy, najstarsej
mediciny ludstva, Ze ¢lovek sa mdze doZit sto rokov v zdravi. Na
rozdiel od modernych ucebnic mediciny, ktoré sa hemZia
chorobami, ich priznakmi, kontraindikaciami, kniha ayurvédy
piSe o dlhovekosti, ako sa treba stravovat, jest, spat, rozmyslat,
rozpravat, komunikovat, milovat, odpustat, vcitit sa do druhych,
sucitit s druhymi, pohybovat sa, sediet, stat, lezat, oddychovat,
cvicit, pracovat, atd. aby sme sa v zdravi tych 100 rokov doZili.

PhDr. A.Galovic¢ova s prof.K.Kulishom zberatelom véd v
indickom meste Jaipur.



A jeden z dolezitych faktorov, ktory nam to umoznuje, je aj
duSevny rozvoj, ktory sa uskutocniuje podla psycholégov v
stadiach, v ktorych celime klacovym problémom. Ich zdolanim
rastieme, vstupujeme do dalSieho Stadia, naopak, ak
neuspejeme, tak stagnujeme, upadame. Podla modelu
duSevného vyvoja psycholéga Eriksona, ktory si osvojili v
mnohych krajinach, v starobe (od 60 niekde 65 rokov vyssie)
seniori Celia klicovej problematike zmyslu Zivota. Ak nachadzaja
zmysel Zivota, tak si dokazu udrzat vnutorni spokojnost. V
opacnom pripade celia depresiam, zuafalstvu. A kedZe kazdy
Clovek bude raz stary a ¢as nestoji, tak viacgeneracna spolupraca
a vymena skiisenosti, najma o tejto klicovej problematike Zivota
a smrti, je vysoko aktualna a potrebna. Naviac aktivni seniori a
seniorky m6zu posobit ako ambasadori a ambasadorky jednoty,

navratu do stredobodu Zivota.

Hebrejsky vyraz pre ,hresit“ je hamartanein, o znamena ako
odlacit sa (od stredu), tak i ,,mintt bod“ (stredobod). Toto
poznanie obsahuje podobenstvo o navrate strateného syna.
Podla zakona polarity je cesta von a cesta naspat do stredu rozne
useky cesty Zivota. V krestanskom zmysle je spravna cesta naspat
domov. Ziadna spasa neleZi v materialnej sfére. Aj ked toto
poznanie je lahSie ziskat, ked si jedinec uZije svoje bohatstvo, aj
svoje mintty slavy, neZ netispechom v tomto snaZeni.

Cesta naspat, ktorej ¢elime globalne pocas pandémie COVID-19 a
zvnutorneni pocas domacej karantény, lock-downu, zoci-voci
smrti, vyvolava podmienky priaznivé pre mentalno-spiritualny
Vyvoj, nielen u seniorov, aj u deti a mladeZe, u kazdého. Najma
vtedy, ak si uvedomujeme tato skutocnost, aj to, ¢o znamena
mentalno-spiritualny rozvoj, dobré dusevné zdravie, well-being
v porovnani s hospodarskym rozvojom. Aj o tomto poznani je
vizia Europa pre ludi, ich well-being a planétu.
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DusSevny vyvoj v starobe

Sﬁ(:ast’ou tejto novej paradigmy EU je aj Plan obnovy a projekt
Next generations (Nové generacie). Cielom EU je ozdravenie
planéty a ruka v ruke s ocistovanim riek, vdd, ovzdusia, pody,
lesov, Zivotného prostredia, posilnenim environmentalneho
povedomia obcanov, potravinova sebestacnost a vyroba
zdravych eko potravin.

Zapojenim ludi do tychto ¢innosti na ozdravenie planéty je Sanca
reprofilovat zamestnancov, ktori stratili pocas pandémie pracu,
zapojit nezamestnanych ludi do tejto prace suvisiacej s ocistou
potokov, riek, zavedenim kanalizacie, pitnej vody, oteplovanim
domov, budovanim cyklotras, vyuZivanim elektromobilov,
veternej energie, likvidaciou skladok, atd. Pohyb a telesna
praca cloveka revitalizuje a pobyt v prirode pomaha ludom
udrzat si a znovu ziskat dusevné zdravie. Sticasne sa vytvara
priestor na zniZenie chudoby u nas, v EU o0 50%.

Pocas pandémie COVID-19 ocenujeme pracu ludi v 1. linii, ktori
st zaradeni medzi tych s niZSimi platmi (zdravotnicky personal,

lekari, sestricky, opatrovatelky, zachranari, predavacky,
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pokladnicky, upratovacky, smetiari, Soféri, vojaci, hasici,
policajti, atd. Je nacase aj v oblasti mzdovych tarif urobit
poriadok. Odstranit neopodstatnené vysoké rozdiely medzi
prijmami ludi. Od marca 2020 sa vela veci vynorilo na povrch.
Nezodpovedana je otazka, preco sme v 1.vine boli premiantmi a v
2.vlne sme sa ocitli na spodku, s vysokym narastom infikovanych
a umrti.

Ako konsStatuje »,u prirodnych
fyzikalnych a chemickych zakonov, ktoré sice, ako sa ukazalo,
tieZ neplatia vSeobecne, ale prinajmensom aspon na tejto
planéte je situacia prehladna. Hrubé nezrovnalosti, aké
nachadzame u zakonov vymyslenych ludmi pre ludi, sa tu
takmer nevyskytuju. Ale ak sa veda zacina zaoberat namiesto
mftvej matérie Zivou hmotou, nachylnost k chybam dramaticky
narasta, ako sa ukazuje u ocividne chybnej evoluc¢nej tedrii.
Vsade, kde sa jedna o socialne suZitie, si hrubé chyby a
nedostatky v pravidlach skér normou nez vynimkou.”

Aj tento fenomén stuvisi s velmocou duSe. Posledné storocia
sme zredukovali vesmir na hmotu, aj myslienky marxisti a ateisti
zredukovali na vyluc¢ky mozgu, radikalni behavioristi, na cele s
jeho zakladatelom americkym psychologom Watsonom dokonca
prestali rozvijat vysSie mentalne schopnosti, kognitivne funkcie,
kedZe cloveka zredukovali na stroj, ktory je hnany vonkajsimi
silami a podnetmi. Dodnes celime v kaZdodennom Zivote

svetoznamemu vyroku

Dajte mi 12 zdravych deti, dobre stavanych a moj vlastny
Specificky svet, aby som ich vychoval a garantujem vam, zZe
ak si vyberiem nahodne hociktorého a vytrénujem ho na
kohokolvek, ¢o si vyberiem - doktor, pravnik, umelec,
velkoobchodnik a ano, dokonca aj Zobrak a zlodej, bez
ohladu na jeho talent, zaluby, sklony, schopnosti,
naklonnost a rasu predkov. Idem "za" fakty a priznavam to,
ale to by mali aj stiipenci opacného stanoviska a oni takto
konajui uz mnohé tisicrocia.



Aj preto su stranicke nominacie predstavitelov vlad, Statnych
inStitacii, ministerstiev, médii, atd. Uz od c¢ias socializmu
urcované stranickou legitimaciou. Nebolo podstatné, ci
nominovany mal patricné kompetencie, vzdelanie, praktické
skasenosti, motivaciu, ¢i celoZivotné vysledky v danej oblasti
prace, ale aby to bol ,,nas clovek®, ohybny a poslusny.

Na jednej strane sa to da pochopit podla zikona rezonancie,
ktory sa objavuje aj v ludovych prisloviach ako ,vrana k vrane
sada, rovny rovného si hlada“, ,,kto chce s vlkmi Zzit, musi s vlkmi
vyt“. Ale je celkom ina troven pracovného timu, ak ho riadi
zapaleny clovek, znaly problematiky a motivovany k
sebarealizacii, nie niZ§imi nedostatkovymi potrebami (peniaze,
postavenie, kariéra, slava).

Aj ked sa radikalny behaviorizmus v psychologii davno prekonal,
nadalej Zzije v kazZdodennom Zivote ludi. Sebarealizacia a
sebaovladanie, sebadisciplina a introspekcia, duSevny vyvoj
nahradilo spravanie (behavior = spravanie), meratelné,
pozorovatelné vonkajsie prejavy ludi. A s redukovanim psyché
na spravanie sa otvorila Pandorina skrinka. Vici v koZi baranka.
Celé tisicrocia historie Iudstva platilo myslienky formuja slova.
Slova formuja vlastnosti, vlastnosti formuji charakter a
charakter formuje osud cloveka.

Samozrejme, Ze loZ a klamstvo, sebaklamy existovali od
nepamadti, ale ludia na kaZdom svetadiele dodrziavali vyssi
princip, Desatoro s prikazom nepokradne$, neoklames,
nezvedieS Zenu blizného, atd. A vedeli rozliSit pravdu od lzi.
Vedeli za pravdu aj zomriet, nechat sa upalit, ako majster Jan
Hus, milovany celym narodom po storoc¢ia dodnes. Ale ruka v
ruke s darwinizmom a zakonom dZungle, kultom tela, mladosti,
fyzickej krasy, materialneho blahobytu priSiel ateizmus,
materializmus, egoizmus so sebeckym génom a memom
(neodarwinizmus).



Pol storocia pred Darwinom rozlastil evolu¢né zakony
franctazsky botanik a zoolog Jean-Baptiste de Lamarck, a to
dokonca omnoho dokonalejSie. Bol miudrejsi nez Darwin,
pretoZze okrem zakona konkurencie o najlepSiu Sancu na
rozmnozovanie rozpoznal uz tieZ tendenciu evolicie k
spolupraci a synergii. Jeho poznatky, ktoré predbehli ¢as, nasli
potvrdenie az teraz. Vyvoj ludstva (aj zdravie a choroby ludstva)
by prebiehali inac, keby bol Lamarck uZ vtedy pochopeny a
nebol zosmieSnovany kvoli svojej mySlienke evolucénej
spolupraci. Z jeho poznania prirodnych zakonov by podla
expertov, Dr. R. Dahlkeho vznikla socialna filozofia zaloZena na
spolupraci na rozdiel od poZierania slabSich silnejsimi. Dnes uz
chapeme synergiu, Ze celok je viac ako siicet jednotlivych casti.
Aj v oblasti medziludskych vztahov je celok viac nez stcet
jednotlivych casti, a to sa prejavuje aj v praxi nasho suzitia.

Pandémie COVID-19 ukazala, ako dolezité je chranit seniorov,
rodicov, starych rodicov, aby preZili a pomahali vychovavat svoje
vnucata, mali Sancu odovzdat svoje celoZivotné skiisenosti.
Pomohla v lvlne i v druhej prejavit dobro u mladych, susedov,
zastupcov mesta, testujucich, ktori dali prednost starSim.
Podkladom zakona polarity a rezonancie je jednota.

Poznanie , egyptského myslitela a
vedca, astronéma, zakladatela hieroglyfov, Ze ,ako hore, tak
dole“, zakon zrkadla, dnes potvrdzuju fyzici a moderna fyzika.
Podobne poznanie o neznicitelnej energie so zakonom o
zachovani energie, ktora moZe byt len premenena3,
transformovana, pochopili aj ekologické vedy. Z tohto uhla
pohladu sa treba zamysliet aj nad faktom, Ze preco sme pocas
prvej viny pandémie COVID-19 boli premiatami a pocas druhej
vlny sme si znacne zhorSili bilanciu. Preco sa zacalo
spochybnovat niektorymi koalicnymi politikmi, i opozi¢nymi, aj
v médiach, Ze treba byt menej tvrdi a uvolnit podmienky. Ved



mame dobré vysledky! Bol to pocas prvej viny zazrak, Ze sme sa
stali premiatmi.

A ak si také cosi zazra¢né ludia nevazia, nechapu, degraduji
tych, cez kanal ktorych tato energia tiekla, tak lahko ,,Co bolo
hore, je dole“ a sme takmer v opacnej situacii. Kazdy z nas je
kanalom, mame svoje ulohy, poslanie, nadanie, talent, Cosi
jedinecné, ¢im prispievame celku. A vyvojovu tlohou v starobe
je rozpoznat svoje poslanie, zmysel Zivota. Niet pochyb, Ze tato
vlada ako celok, nie skratena, zostrihana, prevratena, tiez
dostala svoje poslanie. PredovSetkym nas udrZat pri Zivote a
zdravych. A naplnit viziu ,Eurdpa pre ludi, ich well-being a
planétu“ premietnutii v Plan obnovy a projekt Next generation.
Treba ocakavat, Ze k tomu patri aj zmena elit, mienkutvornych
ludi, generacna vymena politikov, reStrukturacia hodnotového
rebricka, zmena tentokrat orientovana na ludi, zdola. Dobré
vysledky pocas druhej viny pandémie, stvisia s tym, do akej
miery je vlada SR schopna dat zdravie a Zivoty ludi na 1. miesto, a
stary prekonany zakon primarnej materialnej zakladne a
druhotnej duchovnej nadstavby nahradit novou paradigmou a
vizou EU.

Pomaha jednobodova koncentracia, ktora ludstvo poznalo
uz v staroveku. Ze sa treba, najmi ten, ktory nesie plnu
zodpovednost na vlastnych pleciach, plne sustredit na jedno a
nerozptylovat sa. Tento krat je to na zdravie a Zivoty ludi. Je
pomylené, aby sa kritizovala hlava Statu, Ze je koncentrovana na
tato prioritu a vyzyvali premiéra, aby sa venoval inym veciam a
agendam. Aj ked je to pochopitelné, ak medzi kandidatmi na
premiéra Igor Matovi¢ u mienku tvornych Iudi nefiguroval, ale
piati lidri inych politickych stran. Koncentracia premiéra na
zdravie a Zzivoty ludi je podmienkou efektivnej spoluprace s
odbornikmi, ak vsak im nie sii hadzané polena do cesty presne
nacasované. Imunitny systém cloveka nie je konstanta. D3 sa
posilnit, aj oslabit. O tom treba viest diskusiu a koncentrovat Iudi
na posilnenie imunitného systému najmid u rizikovych
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skupin, u seniorov, ¢o bolo jadrom tohto nasho projektu
Restart seniorov po pandémii.

Na druhej strane sa nevyhneme zakonu polarity. Neda sa zo
spolo¢nosti vylacit smrt. Diskutovanim sa problémy nevyrieSia -
ina¢ by sa to mohlo robit na talk show. RieSia sa nadhladom.
Treba opustit niZsiu troven, z ktorej pozerame na problém.
Prestavame s polaritou bojovat, ale to neznamena, Ze sa tomu,
¢o povazujeme za zlé, poddame.

Znamy je pribeh zo Zivota , spokojného princa,
ktorému otec zariadil Zivot v krase a radosti, uzival si Zivot. AZ
jedného dna sa rozhodol opustit mury palaca, aby poznal Zivot
vonku. Na ceste k jeho prebudeniu boli traja muZi - stary clovek,
chory cClovek a mftvola. Uvedomil si po stretnuti s nimi, Ze
existuje staroba, ochorenie a smrt. AvSak znalci budhizmu
pochopili, Ze tu neslo o strach zo staroby, choroby a smrti. Zistili
to podla jeho reci vela rokov po jeho osvieteni, ked sa zmienoval
o troch posloch ako o katalyzatoroch spiritualneho Zivota. V
svojom prejave sa Buddha pytal posluchacov, mnichov: ,videli
ste niekedy muZa alebo Zenu osemdesiatro¢ni, ¢i storocnu?
NeduZivl, ohnutd k zemi, tackajic sa, bezzubi, s riedkymi,
Sedivymi vlasmi, s vraskavou pokozkou? A nikdy vam nenapadlo,
Ze aj vy raz takyto budete a nemate moznost tomu unikniit?

Buddhova vidina staroby, choroby a smrti u neho spustila
empaticka reakciu, nie strach pred starobou. Prebudila stcit a
uvedomil si rozsah takéhoto utrpenia vo svete. Jeho cesta za
osvietenim bola aj o usili im pomoct, ak sa da, nielen sebe
pomoct prebudit, omladit sa.

O tom je celoplosné testovanie a ockovanie. Tento prechod
od intrapsychického skumania k interpersonalnemu
medziludskému procesu sa tyka nielen dusevného rozvoja, aj
psychologického badania a rozhodovania pocas druhej viny,
ktorej Celime. Ti, ktori myslia na seba, sebastredni, volia iné
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volby a rozhodnutia ako ti, ktori sa vedia vcitit do zranitelnych a
chcii im pomodct, aby ich neohrozili najmi ti, ktori su
sebastredni, so zvySenym sebavedomim ( vraj ich sa korona
netyka, nenosia raska, nedodrzujia R.0.R)a bez stucitu. O tom je
podla budhistov meditacia - o nacavani pocitov iného - jeho
bolesti, ohrozeniu, utrpeniu, stradaniu. Takto sa da dosiahnut
vyssi stupen dusevného vyvoja.

O tom je zvladnutie vyvojovej tlohy v detstve, v obdobi
nemluvnata /v l.roku Zivota/ podla Stadii vyvoja osobnosti
E.H.Eriksona - naucit sa ludom doéverovat. A naopak je
nedovera.

Batola (2 - 3 rok zivota)sa snaZi osamostatnit, byt
autonémnym. Verzus zavislost, pochybnosti o sebe, stud,
tvrdohlavost, negativizmus.

V predskolskom veku (3 - 6 rok) je dolezita iniciativa,
aktivnost, zdravé svedomie. Verzus svedomie s pocitmi viny,
neznasanlivost.

Skolsky vek (od vstupu do skoly az po 12-13rokov) ide o
snazZivost, tusilie o osvojenie si zrucnosti, dosiahnutie
uspechu - verzus pocit menejcennosti.

V mladosti v puberte a adolescencii /priblizne od 13 r. -
20rokov/ ide o hladanie vlastnej identity a roly medzi ludmi. Kto
som, v com som dobry, uzito¢ny?

Ak sa dari vyvijat sa, nasleduje prechod na vysSie Stadium.
Nezvladnutie niektorého vyvojového Stadia, jeho problémov,
foriem a uloh podla autora Eriksona vyrazne stazuje az
znemoznuje dalsi priaznivy priebeh dusevného rozvoja.

Rana dospelost (pribliZzne od 20 - 25 rokov) je o formovani
dobrych osobnych vztahov i izolacii, vyhybaniu sa intimite,
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skutoc¢nym ludskym vztahom vzajomného porozumenia a
spoluprace, starostlivosti o druhého.

V dospelosti strednej a neskorsej je jadrom tvoriva praca ¢i
stagnacia, ustrnutie vo vyvoji a cinnostiach, nezaujem,
bezmocnost.

V starobe (po 60 rokov) - ujasnenie a hodnotenie zmyslu
vlastného Zivota. Verzus hlboka nespokojnost az zufalstvo.

Ciel tohto projektu z pohladu vizie Eurépa pre ludi,
well-being a planétu, je definovat system orientovany na
cloveka s tréningom a posilnenim osobnosti, rozhodovacich
schopnosti, vyuzivajic skisenosti z minulych analyz,
rozbehnutim iniciativ a vstupov a vhladov vsetkych
ziucastnenych hracov (vcitane ludi, najma zranitelnych), aby sa
tspeSne uplatnili a participovali v zelenych iniciativach a
postupne to viedlo k zmenam v spravani, socialnej a kulttirnej
oblasti. Ide o prekonanie sebastrednosti, byt proaktivhym,
zabojovat pre vlastné dobro a pre Gzitok ostatnych. Vychadzame
z timovej prace. Aj tento projekt realizoval tim ludi, prevazne
seniorov.

Podarilo sa nam sice splnit materialno-technické podmienky
vstupu do EU, do Shengenského priestoru, splnili sme
podmienky na prijatie eura. AvSak nepodarilo sa nam adaptovat
sa mentalne. Niektori si Zelali pad totalitného reZimu, aby
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zbohatli a pribliZili sa k 1% najbohatsich Iudi na tejto planéte. Pre
nich plati zakon dZungle a myslenie ,vyhra-prehra“, ak necham
zvitazit iného, tak prehram. Nie vSetci najvacsi hrac¢i hraja
poctivo. Je preto velkou vyzvou tuto situaciu napravit, aby ti s
rozhodovacimi kompetenciami znovu ziskali doveru Iudi. Chce
to doplnit darwinizmus o princip rezonancie, spoluprace a
synergie, kedy myslenie a psychi¢no nie je druhotnou
nadstavbou materialnej zakladne, ale velmoc duse.

2
Psychologia mysle

Zmyslom zivota je well-being, dobré zdravie a Stastie,
vnutorna spokojnost. Seniori podla vyvojovych Stadii psychologa
Eriksona, ktoré uznali v mnohych Statoch sveta, aj u nas, celia v
starobe otazke zmyslu Zivota. Ak sa im podarilo toto Stadium
uspeSne zvladnut a nasli zmysel Zivota, well-being, Stastie a
zdravie, su zrelymi ludmi. Ak nedozreli, su frustrovani, sklamani,
depresivni, zufali. Pre osamelych seniorov je rieSenie tejto
palcivej alohy v starobe pocas pandémie COVID-19 narusené, co
oslabuje ich imunitny systém.

Narast depresii v zapadnom svete poukazuje aj na tento
fenomén, Ze sa jedna o hlbsi problém spojeny so zvladanim
predchadzajacich vyvojovych stadii, o stagnaciu, nezrelost,
tupadok. Z tohto uhla pohladu treba nahliadat aj na rasttci pocet
samovrazd.

Pocas pandémie COVID-19 seniori Celia faktu, Ze mnohé obete
tejto hnusoby zomreli anonymne, kdesi na chodbach nemocnic,
¢i v dodavkach, bez rozlacky s bliZnymi, bez Satstva a déstojného
pohrebu, aby sa ostatni ludia od nich nenakazili, ¢o je
pochopitelné.
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Je dobré sa aj na takyto nepredvidatelny scenar pripravit.
Nebat sa smrti. Zmenit predstavu o svojej smrti, aj postoj. To je v
kompetencii cloveka. V projekte sme vyuZili dlhoroc¢né
skasenosti v ramci spoluprace s poprednym americkym lekarom
R.Moodym, ktory desiatky rokov skiima zazitky blizke smrti, tzv.
klinicka smrt.

TazSie zmenit pandemickt situdciu v nemocniciach,
nedostatok zdravotnickeho personalu, ¢i zvysit pocet krematorii,
pohrebnych sluZieb. Ako to vysvetlil pater Peter Gombita, Boh
spoveda priamym kontaktom, aj poZehnava. Vie si najst cestu ku
kazdému veriacemu aj neveriacemu. Cas a priestor tu nehra rolu.
Nepotrebuje spovednika.

AvSak ako zdoéraznuje odbornik na duSevny tréning 14.
Dalajlama: ,,aby sme mohli zmenit podmienky mimo seba, ¢i sa
uz tykaju okolitého prostredia, alebo vztahov s ostatnymi,
musime sa najprv zmenit vo vnitri. Vnatorny pokoj je tym
kluc¢om.“ V tomto stave mysli sa da cCelit taZkostiam s kludom a
rozumnym uvazovanim a zachovat si pritom svoje vnutorné
Stastie. Relaxac¢né techniky a stresmanazment pomahal seniorom
udrzat si a znovu ziskat duSevné zdravie. Relaxacie a jogové
cvicenia boli k dispozicii aj na CD.

Buddha (500rokov pred Kristom) zdoraznoval laskavost a stcit
s bliZznymi. Nie darwinizmus ani neodarwinizmus so
sebastrednostou a pozieranim slabsich! V tejto publikacii je
jednota protikladov a princip rezonancie primarny.
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Vychadzame z rovnovahy materialnej a duchovnej zakladne. (Pre
tzv. vedecky marxizmus-leninizmus bola primarna materialna
zakladna a druhotna duchovna nadstavba.) V starobe sa mnohi
ludia vracaju k viere a chca mat cirkevny pohreb, aj ked cely
zivot sa hlasili k liberalom a k sekularizmu.

Celé tisicrocia existuju popri sebe oba principy - polarita s
bojom protikladov, vojnami, aj princip rezonancie so zakonom
jednoty protikladov, stzvuku, spoluprace a stcitu, s mierovym
rieSenim problémov bez nasilia a vojen, bez zabijania a
vrazdenia. Ide o cestu pravdy (Satjagraha) Mahatma Gandhiho,
aj jeho nasledovatela 14. Dalajlamu Tibetu, okupovaného Cinou
za vlady Mao - ce - tunga a pocas Cervenej revolucie, i V. Havla
pocas ,,neznej revolucii“ v Ceskoslovensku.

Podla starych myslitelov, zakladatelov svetovych naboZenstiev,
v sucasnosti i vedcov, napr. popredného nemeckého lekara a
psychoterapeuta Ruedigera Dhalkeho, st vSetky naboZenstva a
kultirne tradicie zajedno v tom, Ze jednota existuje ako
protivaha materialneho hmotného sveta. O tom je stredobod
vesmiru, o jednote (teologicky o Bohu).

Hlavné svetové naboZenstva tomu hovoria monoteizmus. Aj
polyteistické naboZenstva hovoria o jednom, ¢o stvorilo ostatné
bozstva. V taoizme Lao-c vyjadruje“ bezmenné je pociatkom
vSetkého“. NabozZenstva sa zameriavaji na jednotu, ale nie tu z
tohto sveta, ako to vyjadril Kristus. Na Zemi moZeme zaksit
jednotu len vo vedomi. Vonkajsi svet a Zivot na Zemi je pod
nadvladou polarity, boja protikladov.

Z tohto dévodu menuje Kristus pana tohto (polarneho) sveta
diabla, svojho protivnika. Kristus prichadza od otca, z jednoty do
sveta duality, do diablovho sveta. Sprava sa k nemu s tctou a
odmieta ponuky, aby sa stal jeho sticastou, JeZiS odolava
pokuSeniam diabla. Jeho cielom je pomoct ludom dostat sa
domov, naspat zo sveta dvojnosti do jednoty (k otcovi).
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Da sa doplnit zakonitost darwinizmu, boj, zakon dZungle
a spolupracovat, pomahat inym namiesto pychy z ich padu
a krachu, byt siicitnym, empatickym?

Od nepamati ludia zobrazovali hlboké idey. Vztah jednoty k
polarite je zobrazeny mandalou s bielym stredobodom v tmavom
kruhu. Nema Ziaden rozmer, ide o bod, nepochadza z tohto
sveta. Velky kruh su stvorenia (Bohom) v Case a priestore. Ich sa
tyka darwinizmus. Jednotu zobrazujeme aj svetlom.

Jadrovi fyzici zistili, Ze vSetko na tomto svete sa sklada z
protikladov, aj na subatomarnych castic, kde ku kaZdému
elektronu patri jeden pozitron. Len foton, najmensia cCastica
svetla nema protipo6l. Svetlo v nasom svete uz tvori tien, skryva
vSetky farby duahy.

Niektori znazornuju jednotu ako najvyssSiu sféru - ako Spicku
trojuholnika alebo stred kruhu. O stupen niZSie sa nachadza
zakon rezonancie. Jeho najznamejsia definicia ,,Ako hore, tak
dole“ sa pripisuje egyptskému
(Hermes trikrat velky), v gréctine Aisklepiovi (zodpovednému za
zdravie), so symbolom lekarov - Eskulapovou palicou s hadom
Splhajicom okolo palice nahor (Eskulap v latincine). Vyjadrenie
zakona: ,,to, ¢o je hore, je rovnaké ako to, co je dole“ najdeme aj
v ludovej mudrosti ,,peniaze robia peniaze“. Preto st bohati aj
pocas finan¢nych a hospodarskych kriz eSte bohatsi, a chudobni
chudobnejsi.
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Aj ked moZeme dosledky tohto zakona pozorovat vsade okolo
seba, vdcSina politikov o nom nema ani ponatie. Tejto téme sa
venuje Svetova banka alebo Komisia Sever - Juh Rady Eur6py. Ich
ulohou je posobit proti tomuto zakonu, co sa im nedari,
nechtiac podporuja prehlbovanie protikladov.

Zakon rezonancie nahrava do ruky nadriadenému zakonu
polarity a zvdcSuje priepast medzi protikladmi. Rastica
vzdialenost medzi najchudobnejSimi a najbohat$imi potom
nutne vyusti vo vybiti napdtia medzi polmi, k prevratu alebo
revolicii. Tomu chci aj pocas pandémie COVID - 19 politici
a obcania na celom svete zabranit, preto tu mame Plan obnovy,
ktory schvalili clenské Staty EU, aby sa ekonomika vratila do
normalu a nezamestnani Iudia bez pravidelného prijmu nezacali
rabovat, nicCit. Je to aj o zniZeni chudoby, ¢o bolo jednou
z piatich priorit Europa 2020.

Chce to vsak poznat, Ze vSetko na tomto svete usiluje o jednotu,
ako vedia vSetky naboZenstva. Chce to vsak vyznat v hierarchii
zakonov, do ktorych musime vniest poriadok, aby sme sa podla
nich mohli spravat a orientovat sa. O tom je sebastrednost, Ze
ignorujeme zakony. Unika nam skutoc¢nost.

,Tvorime mylné predstavy, kvazi rieSenia. Coraz viac Iudi Zije
odtrhnutych od reality, ani si nevsimli, Ze stratili skuto¢nost. V
postkomunistickych spolo¢nostiach sa na ludi vali vdaka
technoldgiam vSelico, v¢itane konSpira¢nych bludov, a to rychlo.
Bezny clovek to nevie prehltnit, spracovat a za¢ne spochybnovat
vSetko. Pravda sa zamiena za relativhu vacsinova pravdu. Stale
VACS1 pocet ludi, ktori Siria bludy a veria im, zacina zit v
paralelnej realite. Neuveria argumentom, dokazom, pravda
stratila opodstatnenie. Pandémia a obmedzeny pohyb, styk s
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ludmi, domaca karanténa, lock-down pri pocitaci to eSte viac
vyhrotili.

Ta hlboka zmenu vidiet aj na vakcinacii. Nasi rodicia, stari
rodicia povinne nechali ockovat svoje malické deticky, nas, a ani
ich nenapadlo pochybovat o ockovani, ani branit sa svoje drobce
ocCkovat. Dnes je uZ tato dovera v dobro Statu pre obcana,
europskych instittcii naruSena. A ¢oraz menej ludi je schopnych
zmenit tento neddvercivy postoj znitra, bez hrozby vonkajsej
sankcie. Suvisi to s prevahou darwinizmu a neodarwinizmu so
sebeckym génom a memom. Lludia sa naucili Zit vo svete alfa-
samcov, alfa-samic, ktori im idd po krku. Nie vo svete
laskyplnych vztahov a vzajomnej pomoci. Ak tento trend vidiet
okolity svet ,,do polovice prazdny“ bude pokracovat dalej, tak
hrozi stagnacia, vznikaja bariéry pre duSevny rozvoj nasich
dospelych deti, skolopovinnych deti a vnicat, ktoré nezvladnu
vyvinové ulohy v danom veku, nebudii moct doverovat svetu.
Ani sa sobasit a vytvorit celok - jednu rodinu. Ani zaloZit si
rodinu.

Zakony posobia, Ci chceme, alebo nie, ¢i si to uvedomujeme
alebo nie. Bohuzial, vyrasta cela generacia ludi, ktora to, ¢o ich
predkovia povazovali za dobré a zlé, napr. za trestny cin, za
protizakonné vobec neuznava. Ide o pravdovravnost, ockovanie,
kradeZe, danové podvody, atd. Danové raje vznikaju podla
zakona polarity. William Rogers to formuloval jasne: ,,Ani diabol
neurobil luharov z tol'ko ludi ako zakon o dane z prijmu.“

Pandémia COVID-19 nam pomaha vratit sa k prirodzenému
pravdivému Zivotu, zniZovat byrokraciu vcitovanim sa do ludi,
ktori prisli o zamestnanie, Zivobytie, o prijem. Aj do tych, ktori
zostali doma starat sa o deti pocas zatvorenych §kol ci
diStancnom vyucovani. Opakujeme, nejde len o domacu
karanténu, testovanie, lock - down, vakcinaciu a rychly navrat
do starého spodsobu Zivota. Chce to navrat k prirodzenosti a
Iudskosti. A vzajomne si pomoct dostat sa spat do reality.
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Necakat na zazraky, ale vyhrnit rukavy a pracovat, zarabat
si na Zivobytie. Aj v teréne, manudalne, v zelenej ekonomike. Aj
o tom je aktualna reforma skolstva.

Podla nemeckého lekara , ktory sa stal jeden z
mala psychiatrov ¢lenom celosvetového odborného timu, je
znalost hierarchie zakonov, pravidiel pre nas Zivot, ddleZitejSia
nez ludské dohody a zakony. Gravitacny zakon je inej sily ako
zakon o minimalnom prijme, alebo danova novelizacia. Zakony
dohodnuté a stanovené skupinkou poslancov, ktoré ludia
vymysleli pre svoje potreby, st rozdielne od tych, ktoré existuja
nezavisle na ludoch. Majetkové a danové zakony sa liSia stat od
Statu, zatial ¢o prirodné a kozmické zakony platia aj bez naSej
znalosti a nasho vedomia. Zakony tvorené a schvalované ludmi
su relativne. V niektorych krajinach sa jazdi vpravo, inde vlavo.

Pod sebareflexiou v tejto publikacii nerozumieme iba
introspekciu a sebaanalyzu, ale aj reflexiu zakonov, ktorymi sa
riadime v kaZdodennom Zivote, ¢omu celime pocas pandémie.
MoZeme konstatovat, Ze seniori dokazu vnimat realitu, kedZe nie
si zavisli na internete, socialnych sietach, fotiac si sebastredne
selfies.  Realitu zmenili technologie a média, pravdu ohyna
reklama, marketing, manipulacie a turbokapitalizmus, ktory
priSiel do vychodnej Eur6py a zasadne ju zmenil. Jadrom
problému je, Ze stagnuje duSevny vyvoj, ktory mnohi
behavioristi, dnesni psychologovia, neodarwinisti, ani neeviduja,
podla vyjadrenia poprednych psychologov Karlovej univerzity
(Oldrich Miksik).

Spracovanie teoretickych pasazi textu je originalne, autori
uskutocnili analyzu poznatkov a sformulovali vlastné zavery -
tzku vdazbu mentalno-spiritualneho rozvoja jedinca a
zdravia. Ak nerozliSujeme volby, rozhodnutia pre také cinnosti,
ktoré napomahaji naSmu dusSevnému rozvoju, ,,ceste nahor“, ale
koname opacne, ,nadol“, stagnujeme a padame, neudrZime si
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duSevné zdravie. Ani sociidlne zdravie. Oslabujeme imunitny
systém ako objavuje psycho-neuroimunologia.

InSpiruju Citatela:

e k zdravému spdsobu Zivota,

e k mentalnemu tréningu a k osvojeniu si zru¢nosti relaxovat
a zniZit telesné a duSevné napdtie, meditovat a zlepsit
koncentraciu na to podstatné, nerozptylovat sa nepodstatnymi
otazkami a problémami, aby si clovek udrzal stav pokoja,
ziskany ako relaxacnymi cviCeniami, tak rehabilitacnymi a
jogovymi cvicCeniami, sebadisciplinou, prechadzkami a
telesnou pracou, ako aj udrzanim si pozitivneho pristupu k
Zivotnym situaciam aj v ¢ase pandémie COVID-19

e k zmene rebricka hodndt, aby sa socialne a duchovné
hodnoty dostali vpred

Ide o celkové skvalitnenie Zivota v globalizovanej spoloc¢nosti,
ktora celi mnohym nastraham ako je papucova kultira s
nedostatkom pohybu, telesnej prace, pobytu na cerstvom
vzduchu, aj v case lock-downu a domacej karantény. Patri sme aj
kult tela, déraz na pritaZlivost tela, telesni kondiciu, paradu a
vonkajsiu krasu, na tkor dusevnej ocisty. Velkou prekazkou pre
nas dusevny rozvoj bola zvysena koncentracia na uspokojovanie
materialnych potrieb, kedy aj naboZenské sviatky, Vianoc¢né
sviatky sa zredukovali na nakup darcekov, jedal a pochutin,
prejedanie sa - na ukor utiSenia, pohruZenia, pokojnej a
radostnej atmosféry Vianoc v kruhu najblizsich . Tato bariéra
osobnostného rastu sa znacne zmenila po nastupe pandémie
COVID-19, zatvoreni obchodov, butikov, salonov krasy, fitnesov,
reStauracii, hotelov, letisk s navratom k jednoduchej domacej
strave, k skromnému Zivotu s drobnymi radostami v okoli
domova, v rodinnom kruhu, pri hrach s detmi.

Jadrom tejto publikacie sii vyse 50 rokov skiisenosti overené
v praxi a osvedcené know-how, ako pomoct sebe, seniorom v

extrémne narocnych Zivotnych situaciach (i pocas pandémie).
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Nejedna sa o tému tizko lokalneho charakteru, ale palcivi tému
dnesSka, celiac konzumnému spoOsobu Zivota a navykom,
zlozvykom travit volny ¢as a vikendy v obchodnych centrach, vo
fitnesoch, na plavarni, v akvaparkoch, v baroch, kaviarnach,
nocnych podnikoch, atd. K tejto extrémne narocnej Zivotnej
situacii, v ktorej sme sa ocitli a takmer rok Zijeme, pribudol aj
dalsi stresor - politicky boj, psychologicky boj s tym stvisiaci,
kedZe si tato naroc¢na situacia u nas, inde, vyzZaduje celkova
zmenu spdsobu myslenia a Zivota, nova paradigmu. Chce to
prirodzenych pravdovravnych a empatickych lidrov. S Tudskym
pristupom.

A tazko ocakavat, Ze tato zmenu dokazu zrealizovat Iudia,
ktori mali rozhodovacie pravomoci a spolu vytvarali systém,
ktory sa ukazal ako seba deStruktivny, devastujici psyché, aj
planétu. Ktory spdsobil nespokojnost s tym, ako Zijeme, ako
ni¢ime Zivotné prostredie, vyvolal krizu zmyslu Zivota.

Ide o naroc¢nu problematiku, a je dobrym signalom v dneSnych
celosvetovych prieskumoch, Ze azZ 70% ludi ma potrebu zmenit
svoj Zivot. Radi by sme pomohli lepSie pochopit novii paradigmu
Eurdopa pre ludi, ich well-being a planétu, vytycit smer tejto
zmeny v nasej poOsobnosti. Ide o zvySenie ekologického
povedomia - vzajomného prepojenia s celym vesmirom a
prirodou. Slovami rakaskeho psychiatra V. Frankla: tak ako sme
dosiahli monoteizmus, vieru a koncentraciu na jedného Boha, je
potrebné, aby ludstvo postupili o krok vpred a dosiahlo
monantropizmus - sme jedna ludska rodina.
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Text je zrozumitelny aj pre laikov a ludi so zakladnym
vzdelanim, vytvara dostato¢ny priestor na vlastné spajanie
kltcovych idei a myslienkovil pracu. Vyhybame sa odbornym
formulaciam. V zavere kaZdej kapitoly nadvizujiicej publikacie
Restart seniorov po pandémii, nijdeme zhrnutie a tiez
prehladne spracované doporucenie pre prakticky rozvoj
potrebnej zrucnosti. Tieto poznatky mo6zu pomdahat aktivhym
seniorom, trénerom a lektorom lepSie aplikovat poznatky a
zrucnosti do praxe.

Vydanie dvoch casti publikacie ,,Eurdpa pre ludi, well-being a
planétu“ a ,ReStart seniorov po pandémii“ poslaZi nielen
seniorom, ale zmobilizuje aktivnych seniorov sa zdielat a
pomahat ostatnym zmobilizovat sily k mentalnemu tréningu.
Pomoze zvysit kvalitu Zivota seniorov aj v ¢asoch pandémie
COVID-19, aj po jej Zelanom ukonceni.
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Co je zdravie a well-being ?

Nazaéiatku je dobré si ujasnit klicové pojmy tykajlice sa
zdravia. Existuji mnohé tedrie zdravia a idei, ktoré sa k tomuto
pojmu vztahuja. Sa ludia, ktori nebuda suhlasit s vyznamom
konceptov, pojmov nikdy, lebo maji odliSna hierarchiu hodnét
podla W.B. Gallieho. Pévodny vyznam zdravie health je celok
(whole). Z toho je odvodeny holizmus. Holisticka medicina je
nekonvencna medicina (unconventional medicine).

V biologickom zmysle chapania je celok organizmus cloveka.
Zo sirSieho hladiska napr. sociologického je celkom nielen
jednotlivy clovek ale aj tzv. mala socialna skupina - rodina,
mesto, Stat, pracovny tim. Sledujeme zdravie cloveka v zdravej
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rodine, v zdravom meste, v zdravom S$tite. Je jasné, Ze dnes
pocas 2.vlne pandémie COVID-19 Zijeme v chorom State, v
chorych mestach, v chorych pracovnych timoch, v chorych
rodinach, v chorej spolocnosti, v chorom svete, \%
nezdravom Zivotnom prostredi.

Z tohto uhla pohladu nova paradigma s viziou Eurdépa pre
Iudi, wellbeing a planétu obsahuje potrebu ozdravit Zivotné
prostredie, v ktorom Zijeme, aj spolo¢nost, aj rodiny, mesta, svet.
ESte pred pandémiou COVID-19 sa myslelo ocistit Eurépu od
policie, znecistenia vod, ovzduSia, pody, o zmene klimy, ktora je
slubnym krokom k uhlikovej neutralite. Do konca januara 2021
sa krajiny, ktoré produkuju viac ako 65% Skodlivych sklenikovych
plynov a viac ako 70% svetovej ekonomiky, budi musiet zaviazat,
Ze dosiahnu nulové emisie do roku 2050.

Zhorsujice sa klimatické ukazovatele ukazuji, Ze kracame
zlym smerom. Pandémia ochorenia COVID-19 to ukazala, Ze staci
zmenit sposob Zivota a emisie sa zniZzuju. Avsak hladiny oxidu
uhli¢itétho dosahuju rekordné ¢isla a stale stipaju. Uroven
arktického ladu bola v oktobri najnizsia a desivé poZiare, zaplavy,
sucho a burky sa stavaji novym Standardom.

Systém biodiverzity sa ruca, rozSiruji sa puste, oceany sa
oteplujii a prepliiaji plastovym odpadom. Veda nam hovori, Ze
ak odteraz az do roku 2030 kaZdoro¢ne nezniZime vyrobu
fosilnych paliv o 6 %, bude to eSte horSie. Namiesto toho kraca
svet destruktivne - zvySuje ich o 2% rocne.

Prave pandémia nam poskytuje prileZitost pustit sa do boja s
ekologickou krizou, dat do poriadku globalne Zivotné prostredie,
zmenit koncept ekonomik a prepisat nasu buddcnost. Vyse 110
krajin véitane EU sa zaviazali dosiahnut uhlikovii neutralitu do
roku 2050. Rovnako sa zaviazala aj nova administrativa USA. Aj
Slovensko sa zaviazalo zniZovat emisie o 45% do roku 2030.
Ekonomicka analyza potvrdzuje spravnost tejto novej cesty k

24



ozdraveniu naSej planéty. Medzinarodna organizacia prace
odhaduje, Ze aj napriek stratam pracovnych miest sa vytvori do
roku 2030 prechodom na cistii energiu 18 milibnov novych
pracovnych prileZitosti.

Do hry za ozdravenie planéty vstupuje ludsky faktor. Treba
uznat ludski cenu dekarbonizacie a poskytnut pracovnikom
socialnu ochranu, zmenit ¢i zvysit ich kvalifikaciu v zmysle
prechodu na obnovitelné energie. Nastal ¢as zmeny paradigmy.
Ukoncit budovanie novych uholnych elektrarni, ukoncit
dotovanie fosilnych paliv, zdanit znecistovatelov Zivotného
prostredia, planéty. Plan obnovy je zamerany na ochranu Zivota
na planéte, aby sme znizZovali riziko katastrof. Rozbieha sa cely
rad konferencii OSN a dalSich aktivit v oblasti biodiverzity,
oceanov, dopravy, energie, miest a potravinovych systémov.

NaSim najlepSim spojencom je priroda sama. Prirodzeny
sposob zZivota : jednoduchy Zivot a vzneSené altruistické
myslenie. Pomaha navrat do lona prirody. Aby sme jedli zdravi
stravu zo zdravej pody bez emulgatorov, chemikalii a GMO, aby
sme pili ¢ista vodu, dychali ¢isty vzduch a pracovali v pozitivnej
klime a harmonickom socialnom prostredi, bez socidlneho
nadoru, bez drogovej zavislosti, bez alkoholizmu, bez hazardu,
bez manipulacii, klamstiev a nasilia pAchaného na Iudoch. Tazko
cakat ozdravenie planéty od ludi, ktori ju celé desatrocia
drancovali pre osobny profit a nadalej znecistuja kvoli svojmu
snobstvu a vysokému komfortu. Viac pom6zu domorodci, Iudia s
citom pre zvierata a krasu prirody.

AvSak pocas pandémie sa situacia zhorsila aj o tento stresor -
znecistenie nasho prostredia koronavirusom. Dokonca sa da
konStatovat o kumulovanom chronickom strese, kedy popri
koronaviruse tu posobia dalSie stresy. Najmd polarizacia
spolo¢nosti a vybicovanie toxickych emocii, aby ludia boli
nespokojni. Ako si udrzat a znovu ziskat zdravie?
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Zdravie cloveka nie je iba jeho ozdobou, ale silou, ktora mu
umoznuje pracovat, iispesne plnit vytyCené ulohy, ktoré si
predsavzal, o ¢o sa snazZi. Uskutocnit svoje ciele je
sachievement* v anglickom jazyku. Opacny stav - byt chory,
brani uskutocnit zamery. Ciele mézZu byt rozlicné u réznych Iudi.
Expert na zdravie David Seedhouse (1995)ukazuje na 4
prikladoch, ¢o si ludia rézneho zamerania predstavuja pod
pojmom:

Lekar - nepritomnost ochorenia, arazu.

Sociolog - zdravy Clovek je schopny plnit vSetky svoje socialne
roly ( je dobrym otcom-matkou, manZelom- manZelkou,
milencom - milenkou, pracovnikom - pracovnickou, synom -
dcérou, c¢lenom mimovladnej organizacie, cirkvi, Sportového
timu, kultirneho spolku, tanec¢nej skupiny, atd. )

Humanista - zdravy je taky clovek, ktory je schopny sa
pozitivne vyrovnavat so Zivotnymi tlohami.

Idealista - zdravému Ccloveku je dobre ako telesne, tak
dusSevne, socialne i duchovne.

V starom Grécku Zit zdravo znamenalo Zit midro a dobre. V
hebrejstine byt zdravy - ,,Salom“ znamenalo celé zdravie, ale aj
vnutorny pokoj - wellbeing. Ale aj zrelost, realizacia toho, Co si
Clovek predsavzal.

V 20.st. sa zdravie scvrkava na telesné zdravie (fyzicky stav

Cloveka). Komercné ponatie farmakoterapie je zdravie ako tovar.
Napr. cena za vytrhnuty zub, atd.
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Prehlad tedérii zdravia

Seedhouse (1995) rozdeluje teorie zdravia do 4 skupin:

1. Teorie, ktoré povazuju zdravie za idealny stav cloveka,
ktory je O.K (wellness)

2. Tedrie, ktoré chapu zdravie ako ,fitness“ - normalne dobré
fungovanie.

3. Teodrie, ktoré sa pozeraja na zdravie ako na tovar.

4. Teorie, ktoré chapu zdravie ako urcity druh sily.

Najznémejéou definiciou zdravia je ta, ktora publikovala

Svetova zdravotnicka organizacia (WHO - World Health
Organisation) z roku 1946. Hovori : Health is a state of complete
physical, mental and social well-being and not merely the
absence of disease and infirmity.

»Zdravie je stav, kedy je cloveku tiplne dobre , a to ako
fyzicky, tak psychicky i socidlne. Nie je to len nepritomnost
choroby a neduZivosti.“

Dostavame sa k slovu well-being. Ide nielen o fyzické zdravie,
aj mentalne a socialne. Vizia Eurépa pre ludi, ich well-being a
planétu nam v jadre ukazuje potrebu pripravit také podmienky
Zivota, kvalitu Zivota, aby sme boli zdravi nielen fyzicky, ale aj
duSevne a socialne (vzajomné vztahy medzi ludmi).

Definicia WHO zanedbava duchovnii oblast cloveka, t.j.
nehovori o duchovnom (spiritualnom) zdravi. Albert Schweitzer
upozornil, Ze podla tejto definicie WHO by bol zdravy aj Hitler.
Duchovna oblast je ako sféra osobného zamerania v oblasti
hodnot, potom je potrebné reSpektovat v nej tiezZ oblast zdravych
ekologickych, socialnych, politickych ¢i naboZenskych cielov.
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Toho, ¢o naSmu zdraviu pomaha, je vela. Dobré zdravie je
vysledkom multifaktorialnych vplyvov. Patria sem faktory
biologické, psychologické, socialne, ekonomické a cely rad
dalsich. V tejto publikacii nam nepdjde o cely stibor vplyvov, ale
predovsetkym o jednu skupinu pozitivhych psychologickych
faktorov posobiacich na nase zdravie.

Vztahy medzi psychikou a duSevnym zdravim a ich vplyvom
na telesné zdravie nie si dnes eSte Uplne objasnené.
Nepochybne s pandémiou COVID-19 prichadza aj uvedomenie si
velmoci duSe. A zacina sa venovat pozornost psycho-
neuroimunolégii aj v médiach, na pracovisku, v rodinach, i na
verejnosti.  Experiment, ktory odStartoval dnes uZ takmer
neprehladna sériu pokusov, ktoré radime pod suborny nazov
»psychoneuroimunologia“, bol zrealizovany R. Aderom a N.
Cohenom (r. 1975). Experimentalne sa ukazalo, Ze nervovy
systém ovplyviiuje imunitny systém a imunitny systém
ovplyviiuje nervovy systém.

A tak si pravom kladieme otazky:

Kto z nas ochorie na COVID-19 - a preco prave on? Kto v
situacii onemocnenia na COVID-19 sa uzdravi a preco prave on?
A kto sa v situicii, kedy onemocnie na COVID-19 neuzdravi a
podlahne tejto hnusobe? Co vSetko mdZeme urobit, aby sme
ochoreniu na COVID-19 predisli? ModZeme psychologickymi
faktormi ovplyvnit nasu imunitu, lepSie zvladat ochorenie?

Do popredia sa dostavaju faktory, ktoré zvysuji imunitu a
zniZuju stres. ReStart po pandémii COVID-19 je viazany na
stresmanazment. Ako uverejnila SITA uZ 14.7. 2013 : Stres trapi 6
z 10 Slovakov. Zeny trpia viac ako muzi. V dnes$nej extrémne
narocnej zivotnej situacii sa podla medializovanych Setreni, i
psychologov World Economic Forum zvysil pocet postihnutych a
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je podla expertov dodleZité naucit sa stresmanazment a relaxacné
techniky, psychohygienu.

Vie sa, Ze mentalny stres ma negativny vplyv na imunitny
systém. KedZe imunita je systém ochrany pred infekénymi
chorobami, ale aj pred zhubnymi nadormi, predpoklada sa, Ze
(najma dlhodoby) psychicky stres moZe zvysit individualnu
naklonnost na ochorenie COVID-19, ako i zhubnych nadorov.

Stres je prirodzena fyziologicka a emociondlna odpoved
organizmu na rbzne zataZové (stresové) situacie (stresory).
Stresujicimi faktormi méZu byt u seniorov strach z ochorenia na
COVID-19, zo smrti vplyvom tohto ochorenia, strata alebo
nedostatok finan¢nych prostriedkov potrebnych pre Zivobytie,
exekucia, dlhodobé konfliktné situacie v rodinach, emocné
vypdtie a depresia zo straty blizkych, ale aj preZivanie vlastnych
zdravotnych problémov a mnohé dalSie. U mladsich Iudi okrem
strachu z COVID-19 je to dlhodoba nadmerna pracovna zataz u
pracovnikov v 1.1inii, strata zamestnania, bankrot, rozvod, strata
partnera, deti, rodicov, ktori patria k najviac ohrozenej skupine.

Pri strese, podla informacii expertov, endokrinné Zlazy tvoria
tzv. stresové hormony (adrenalin, noradrenalin, kortizol) a
vyplavujia ich do krvného obehu. Vdaka tymto horménom
dochadza k fyziologickym reakciam, najma k zrychleniu srdcovej
frekvencie, zvysSeniu krvného tlaku, nasledne k lepSiemu
prekrveniu mozgu a svalov, ako aj k vyplaveniu zasob cukru
(glukozy) do krvi. Stresové hormoény pomahaja vytvorit pre
Cloveka stav, ked ma vicSiu silu a zvySenu pohotovost zvladat
prekazky (tzv. fight or flight reaction - reakcia typu bojuj alebo
uteC). Kratkodoby stres podsobi pozitivne a je uZitoény na
zvladanie zatazovych Zivotnych situacii ako st napriklad skusky
u Studentov alebo verejné vystiipenia spojené s pocitom trémy,
¢i akékolvek iné situacie, ked je ¢lovek niteny podavat vykony a
prekonavat Zivotné prekazky. Dlhodoby chronicky a nadmerny
stres, kam patri aj strach z pandémie COVID-19 a lock-down,
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domaca karanténa, nemoznost volného pohybu a obmedzenost
stykat sa fyzicky s ludmi, blizkymi, ohrozuje zdravie a skor mu
Skodi ako prospieva.

Poruchy srdco-cievneho systému, vysoky krvny tlak, infarkty,
krvacanie do mozgu a porazky, su najcastejSiou pricinou amrti.
Na druhom mieste to si nadorové ochorenia. Aj ked sa v
ostatnych desatrociach vedecky skiimal vztah mentalneho stresu
a dalSich psychickych faktorov na rozvoj nadorovych chorob,
dodnes nie sii zname jednoznac¢né odpovede na otazku, ¢i stresy
a depresie dokazu zvysit riziko, ba dokonca byt pric¢inou
rakoviny

Publikovala sa napriklad praca, ktora zistila, Ze vnimanie
stresu dokazalo dokonca zniZit riziko malignych nadorov
zavislyjch od hormoénov u Zien (rakovina prsnika a rakovina
maternice).

Viaceré prace vSak naznacuji moZnost zvySenia rizika
malignych nadorov vdaka psychologickym faktorom, ako st
stresy a depresie. Spdtna analyza odbornej literattiry ukazuje, Ze
stresy a negativne emaocie nepriaznivo ovplyviuji predovsetkym
rast a Sirenie nadorov, menej vznik samotného maligneho
tumoru. ,Niektoré Stadie, ktoré analyzovali priebeh liecby a
klinicky vyvoj onkologickych pacientov vo vztahu k ich
duSevnému stavu, zdravia. V tejto publikacii chceme poukazat
na psychologické faktory, ktoré zlepsuji imunitny systém, a tie,
ktoré zhorsuju pandemick situaciu a brania reStartu. Neznalost
nikoho neospravedlnuje.

V historii ludstva sme uz cCelili tomuto druhu krizy v ére stavby
Babylonskej veze, kedy ludia stavali najvysSiu vezu do neba.
Egoizmus a vyvySovanie sa Cloveka viedlo k zmateniu jazykov a k
chaosu. Kazdy rozpraval inym jazykom a ludia sa nemohli
vzajomne porozumiet a spolupracovat. Babylonski veZzu nikdy
nedokoncili.
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Zjavne neSlo o cudzie jazyky ako ich dnes pozname a
nepritomnost tlmocnikov, ktori pomahaji pri komunikacii a
dorozumievani sa. Lludia od staroveku sa dokazali dorozumiet
gestikulaciou, bez slov a prezit. Ide o iny chaos jazykov, kedy
niektori nevedomky, ini cielavedome Siria vlastné koncepty,
teorie, 1Zi z roznych dovodov, aby si udrzali poziciu ,hore®,
dostali sa ,,hore“, nepadli (do nezamestnanosti, biedy, chudoby,
straty prestiZneho postavenia, majetku, ¢i straty slobody). Je to
pocas krizy hodnot a moralnej krizy vo svete, ktorej dlhodobo
Celime v Eurdpe, vo svete, pochopitelné. Bohuzial, restart po
pandémii nie je iba o vakcinacii a izolacii nakazenych.

Podla generalneho tajomnika OSN Antonia Guterresa COVID a
klima nas dostali na hranu. NemodZeme sa vratit spit k starému
sposobu Standardu nerovnosti a nestability, namiesto toho
musime vykrocit na bezpecnejsiu a udrzZatelnejSiu cestu. Toto je
komplexny a naliehavy test z politiky a moralky. Dnes politici a
hlavy Statov rozhoduju a urcuju cestu na desatrocia dopredu.
Restart po pandémii a opatrenia v oblasti klimy treba premenit
na dve strany jednej mince.
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4

Dusevna hygiena

Motto:

»Posledné roky epidémia mentalneho zdravia
zaplavila skoro cely svet. Pandémia to zhorsila a bude
v tom pokracovat. VacSina psycholéogov (a urcite
vSetci, s ktorymi sme rozpravali) zda sa suhlasia s
nazorom, ktory vyjadril v maji 2020 jeden z nich:
pandémia mala katastrofalny efekt na mentalne
zdravie".

Prof. Klaus Schwab, zakladatel a exekutivny
predseda World Economic Forum
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Ak chceme pochopit, ako sa citia seniori v 3. miléniu, ktori sa
narodili v minulom storo¢i a prezZili zmenu spolocenského
poriadku, a vicsSiu cast svojho Zivota stali pevne na nohach,
vac¢Sina z nich pracovala manualne vo fabrikach, v baniach, v
obchodoch, na poli, videli zmysel svojej prace a uZitok pre
druhych. Spominam si na svojho otca, ktory pracoval v
Gumonke, a jedného dna sklamane konstatoval, Ze fabrika je
stara, so starymi strojmi, robotnici tazko dvihaja a vlacia kottice,
ale aradnici si postavili nova poschodovi budovu, ako palac.

Ludia pracovali uZ od 6h rano. Matka, vediica mliekarne,
dobrovolne nastupovala do prace uz o 5.30, aby si ludia mohli
kapit do prace Cerstvé pecivo a mlieko. Vzdialenosti prechadzali
pesky, na bicykli, vacsiu cast svojho Zivota nepoznali auto,
televizor, niektori nemali potrebu navstivit hlavné mesto, ani
susedné krajiny. Boli spokojni tam, kde sa narodili.

A len teraz na starobu dostali seniori darom mobil, ¢i pocitac a
deti, vnicata ich ucia, ako to zapinat, vypinat, telefonovat,
napisat sms-ku, prijat a poslat mail. Aj ked zazili 40 rokov
totalitného reZimu, kedy si iné mysleli a iné hovorili na
verejnosti, aby ich eSte neuvaznili, kedZe sa to hemZilo
eStebakmi a Spiclami, donasa¢mi, udrzali sa prave vdaka bdelosti
a takmer non-stop koncentracii v realite.
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Generacie naSich starych rodi¢ov a rodi¢ov sa naucili
Desatoro a Zili podla toho. Mj otec neklamal, nekradol, pre mna
bol vzor dobrého milujiceho otca. Nikdy na nas nekrical,
nehadal sa, nebil nas. Az neskér mi doslo, ked uz nezil, Ze ako
polosirotu bez matky ho vychovavali saleziani. Zil skromne a
pomahal starym susedkam v dome, v zime im denne nosil kyble
uhlia z pivnice bez vytahu, aj ked sam pracoval tazko manualne.
A eSte peSi chodil takmer 40 minit do prace a potom zasa
rovnako z prace. Zostal pre mna najlepsim otcom a ako ludia v
dome, na jeho pracovisku, v pribuzenstve hovorili: ,,Stefanko je
velmi dobry ¢lovek“. Ze byt dobrym a pomahat ostatnym sa da,
(@ clovek nemusi byt svitec, ¢i mnich) ma sprevadzalo od
narodenia celé desiatky rokov. Dodnes.

Neskor som mala moznost stretnit viacerych sviatcov dneska z
roznych kitov sveta, utvrdilo ma to, Ze existuju altruisti, stcitni
ludia, a bolo ich v mojom Zivote dost. Co mali spolo¢né? Boli
pravdovravni, vedeli sa vcitit do slabych, pomahat im, Zili
prirodzene. Vyhybali sa alkoholu, zavislosti na materialnych
statkoch, na vonkajSich atrakciach, zmyslovych lakadlach,
zivotnych okolnostiach. Za kaZdého rezimu, v kaZzdej Zivotnej
situacii boli pokorni a spokojni.

1. Ak je clovek do takej miery sebastredny, Ze je mimo realitu,
potom koncipuje konSpira¢né bludy, ktoré sa v ére
informacno-technologickej komunikacii Siria vSetkymi
smermi nevidanou rychlostou. Slovaci patria k tym, ktori
najviac veria konspiracnej fantazii, si mimo realitu. A tak tu
mame nezmyselné bludy, ktorym ludia veria a pridavajt svoje
vytvory.

2. KaZzdy z nas si vytvarame svoje vlastné, osobné ponatia o
mnoho veciach a ideach. PretoZe mame intelektualne
schopnosti chapat veci i dianie okolo seba a vnimat, ¢o sa s
nami deje. Vysledkom tejto intelektualnej ¢innosti
(koncipovania) je zrod urcitého osobného ponatia
(konceptu). Pokial ma mat taky koncept urciti hodnotu,
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musi mat urcity vztah ku skuto¢nosti. Ak ma byt takyto
koncept pouZivany SirSie, obecnejsie, neZ len v osobnom
zamysleni sa, musi byt vyjadreny slovami.

Druhym krokom na ceste k tvorbe definicie a teérie je
teoretizovanie. Aj teoretizovanie je rydzo subjektivna a
osobna intelektualna (myslienkova)cinnost. Napr. nase
vlastné ponatie zdravia upresnujeme, obmenujeme,
preverujeme Struktiiru celého ponatia, porovnavame ho s
alternativnymi (inymi) ponatiami a snaZime sa zvysit jeho
zrozumitelnost.

Definovanie je dalSim krokom na ceste stistavného
uvazovania. Pri definovani napr. zdravia, ustupuje
subjektivhy moment do pozadia. Definovanie formuje ¢o
najpresnejsi vyznam urcitého pojmu.

Dogma je urcitou formou definicie. Definicia sa stava
dogmou tam, kde je vypoved povaZovana za nemennt - za
»posledné slovo“. Ak sa stane urcita definicia dogmou,
rozhovor kon¢i a napr. definiciu zdravia treba prijat a osvojit
si. Nemenit. Definiciu zdravia podla Svetovej zdravotnickej
organizacie poznaju a osvojili si ju na celom svete.

Teoria ma Sirsi zaber neZ definicia. Teérie nam pomahaji
pomoct pochopit veci. UmoZnuju nielen skutocnost lepSie
pochopit, ale vdaka tomuto porozumeniu tieZ skutocnost
menit, zmysluplne riadit prax. Karl Popper, Michael Polanyi,
ktori sa stistavne zaoberaju filozofiou tedrie, chapu teériu ako
»mapu®“, ktora nam pomaha sa v danej oblasti orientovat.
Myslienkova ¢innost koncipovanie, teoretizovanie nam
pomaha, ak sa snazime postupne dosiahnut dalsi milnik na
ceste poznavania. Ak si osvojime definiciu, a pochopime
napr. teoriu zdravia. Tragédiou pre mentalno-spiritualny
rozvoj jedinca a celt spoloc¢nost je, ak sa koncipuju a Siria
konSpiracie imyselne, aby manipulovali ludmi a zabranili im
rozpoznavat podstatné od nepodstatného, pravdu od 1Zi,
vymyslov. Aby zmiatli mysle sudcov, prokuratorov, ktori chcti
kauzy rieSit spravodlivo a zaroven kamuflovali, zmiatli
obcanov.
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8. Dnes 30 rokov po pade totalitného reZimu, kedy si cast
priestoru urvali ludia- sociopati, bez moralky, sebastredni
egoisti, ktorym ide sice o ciel dohonit vyspely zapadny svet,
ale hlavne po materialnej stranke a pre vlastny financny osoh,
nepoctivo ziskavat materialne statky pre svoje rodiny a
svojich podporovatelov, spolupracovnikov. Tento typ
organizovaného zlocinu a vel'kych zlodejin nema obdobu,
kedZe je pod ochranou niektorych politikov, vlad, policajtov,
sudcov a prokuratorov. Naviac sa stava sucastou politického a
psychologického boja.

9. Ako to dopadne? Tak ako v staroveku pri stavbe Babylonskej
veZi. KonSpiratori a manipulatori sice oblbnti davy, ale
nedokazu ovladat vesmirne sily a to tie fyzickym ociam
neviditelné. Je to skor prechodna etapa vo vyvoji ludstva, aj
ked napachala velké Skody. Veda a vedci, monitoruji
zdevastovanie Zivotného a socialneho prostredia, hladaja
rieSenia. Psychologovia zdravia odhalujt stvislosti medzi
zdravim a kvalitou Zivota, well-being. Ze nejde len o zakladny
prijem, dostatok pefiazi na dostojny Zivot. Ze ide o duSevna
hygienu.

Termin hygiena je u nas zrozumitelny. Je odvodeny od gréckej
bohyne Hygie, ma tizky vztah k prevencii ochoreni. Mnohi ludia,
aj seniori chapu hygienou telesni hygienu. Hygiena duSe je
menej znamy pojem.

Cesky psycholog L.Micek definuje: ,, pod dusevnou hygienou
chapeme systém vedecky prepracovanych pravidiel a rad,
sliziacich k udrZaniu, prehibeniu alebo znovu ziskaniu
duSevného zdravia, duSevnej rovnovahy (Micek, 1984). Ide o
vytvaranie optimalnych podmienok pre duSevna cinnost,
posilnenie odolnosti voci najroznejSim vplyvom, ktoré negativne
ovplyvnuja nas duSevny zivot.

V uzSom vyzname sa duSevna hygiena chape ako boj proti
vyskytu duSevnych ochoreni, anglicky mental health, tlmenie
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procesu rozvoja psychoz, pripadne hladat vhodny spdsob
jednania s psychiatrickymi pacientami.

V SirSom slova zmysle chapeme pod duSevnou hygienou
starostlivost, aby duSevna cinnost fungovala optimalne. Ide tu
celkom konkrétne o to, aby sme prirodzene a realisticky odrazali
realitu, reagovali primerane na vSetky doleZité podnety, stale sa
duSevne zdokonalovat a mentalno-spiritualne rast. V tomto
zmysle je aj definicia Svetovej federacie dusSevného zdravia
(World Federation for Mental Health) so sidlom v Zeneve, ktora
je pokracovatelkou Medzinarodného vyboru duSevnej hygieny,
ktory vznikol medzinarodnym rozSirenim organizacie
Cennecticut Society for Mental Health, zaloZenej v roku 1908.

Podla L.Miceka sa duSevna hygiena zaobera predovSetkym
duSevne zdravymi ludmi. Ide o upevnenie duSevného zdravia.
Zaobera sa aj ludmi na hranici zdravia a ochorenia, u ktorych sa
prejavuju stale vaznejSie priznaky naruSenia duSevnej
rovnovahy. Tymto sa snazi ukazat smer znovu ziskat duSevné
zdravie. DuSevna hygiena ukazuje chorym ludom, ako je mozZné

.....

vzdorovat chorobe. Napr. COVID-19.

DuSevna hygiena s odliSuje od psychoterapie, a to tym, Ze jej
ide skor o upevnenie relativne dobrého dusevného zdravia, aby
sa Clovek duSevne vyvijal, neZ o odstranovanie dusevnych
portuch, ako napr. u psychoterapie neuroz.

DuSevna hygiena je zamerana k cielom ako sebavychova,
dozrievanie osobnosti a dusevny pokoj. Pozornost je venovana i
otazkam socialnej interakcie, Gpravy Zivotného a pracovného
prostredia a Zivotosprave.

V oblasti duSevnej hygieny ide aj o prisposobovanie sa

Zivotnému prostrediu toho, ¢o sa zmenit da. Ide o osobné
zvladanie problémov, ktoré Zivot stavia pred cloveka, napr.
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pandémiu COVID-19. Preto sa duSevna hygiena zaujima o
sebaovladanie - riadenie seba samého zoci-vo¢i Zivotnym
problémom, ako aj o Stidium problémov maladaptacie -
zlyhania v tomto boji. Jedna sa aj o upravu prostredia, v ktorom
Clovek Zije.

Americka psychologicka M.Jahodova upozornila na cely rad
charakteristik dobrého dusevného zdravia (well-being) - napr. na
adekvatne vnimanie reality, dobri autonémiu (na rozdiel od
zavislosti na druhych ludoch a ich postojoch), na integritu
osobnosti a jej zameranie, dosahovanie stanoveného ciela, ktory
dava Zivotu zmysel(Co vedie k sebadovere a sebaistote). Dobré
dusSevné zdravie si vyZaduje aj sebaprijatie, kladny postoj k sebe
samému, mentalno-spiritualny rast (napr. v ponati, ktoré
formuloval Maslow).

Podla ceského psychologa L.Micka s duSevnym zdravim suvisi
sebavychova (1976). Patri sem sebapoznavanie, koncentracia
pozornosti, autoregulacia myslenia, autoregulacia emocii,
autorelaxacia, aktivne zvladanie situacii.

Clovek moze do urcitej miery kontrolovat svoje spravanie tym,
Ze kontroluje svoje myslienkové postupy. Je mozZné zastavit
jednanie. Mysliet pred myslenim. Jedna z pricin toho, Ze sa po
najva¢Som stresore - case, stal najvacsi stresor znecistené
medziludské vztahy (dnes moZno je tym najvacSim stresorom
drobec korona virus), savisi s novymi technologiami, kedy
moZeme okamZite bez rozmyslu reagovat, telefonicky, sms-kami,
mailami, atd. Ak si pripomenieme komunikaciu formou
dopisovania v minulych storociach, tak najst ¢loveka, ktory bol
gramotny a vedel pisat trvalo cca tyZden, kym tento napisal
dopis a ten dostihol adresata, ubehol dalsi tyzden - dva. A kym
adresat-ka nasli gramotného cloveka, ochotného precitat list
ubehol dalsi tyZden. Kym sa napisala odpoved a dostihla
adresata, ubehli dva tyZdne. A tak ¢lovek vychladol, dobre zvazil,
¢o napise, akti odpoved dostal.
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Dnes zbrklo komunikujeme Siroko-daleko, bez rozmyslu a
vytvarame chaos, staviame Babylonskii veZu, sustredeny na
seba. Aj to je pricinou citovej nerovnovahy a naruseného
duSevného zdravia. Prave mentalny tréning, ktory sme mali
mozZnost si vyskasSat po celé desatrocia aj na sebe, umoznuje
naucit sa seba ovladat. Byt trpezlivy a neunahlit sa. Dobre si
podstatné veci premysliet. A nechat priestor aj pre toho ,,hore“.

Psyché je najvicsia velmoc. Nemame potuchy o aké sily ide.
Kolko penazi sa straca hasterivostou, ktora k nicomu nevedie,
ako pokazeny gramofon.

Vystizny priklad vztahu medzi nasimi predstavami a jednanim
uvadza Hardi (1972). Podava spravu o ¢loveku, ktorého omylom
zavreli v chladiarenskom voze, kde vovnutri nebola klucka.
Tento muzZ bol zakratko najdeny mrtvy. Ked otvorili
chladiarensky voz, pracovnici zistili, Ze chladiarenské zariadenie
vobec nefungovalo. Doty¢ny zomrel vplyvom svojej desivej
predstave - i ked celkom falosnej.

Dnes sa zviditelfiuje najma kognitivna psychologia, viazana na
myslienkovii ¢innost a kognitivnhe-behavioralna terapia, ktoré
venuji mimoriadnu pozornost nespravnym a faloSnym
predstavam a myslienkam. Ich poznavaniu a odstranovaniu.

Je vyzvou nového milénia, ako to formuloval v zaverecnej reci
14.Dalajlama Tibetu na Fore 2000 v Prahe (po smrti V. Havla), Ze
tak ako sme sa naucili vSetky Staty pracovat na pocitaci, je
potrebné sa od Indov (joginov) naucit duSevnu hygienu,
autoregulaciu vlastného myslenia, ovladanie rusivych emocii,
sebavychovu.

Ako konstatuje cesky psycholog J.Krivohlavy zaverom mozno

povedat, Ze duSevna hygiena patri k perspektivnym tiloham
psychologie zdravia a kvality Zivota. Ide o prevenciu obrannych
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mechanizmov v nasSej ¢innosti, vycvik v rozpoznavani faloSnych
predstav a nespravneho myslenia v oblasti kognitivnej
autoregulacii, o vychovu a rozvoj kladnych emocii a nalad,
vycvik pripravenosti na vcasné a ucinné zvladanie toxickych
emocii. DuSevna hygiena nas vsak stavia pred ulohami, ktorych
zvladanie vyZaduje zaoberat sa nielen psychologickymi
strankami danych problémov, ale pristupovat k nim zo SirSieho
ponatia celého cloveka, vcitane etickych otazok Iudskej
existencie, kvality Zivota a duchovného smerovania.

5

Jogova teoria osobnosti ,,Matrioska“

Motto:

»Najhorsi je sebaklam, lebo ten, kto vas klame, je stale s
vami“.

Platon

Podla Upanisad je 5 urovni Iudskej existencie. Ak
mame do ¢inenia s chorobou, treba aplikovat techniky
jogy na kazdej turovni, iba liecbou vSetkych 5
»telesnych obalov“(model Matriosky), moZeme
ozdravit cloveka.
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Model MatrioSka ma viac vrstiev, tiel k sebapoznaniu:

1.  hrubé fyzické telo
2. astralne telo jemnohmotné
3. kauzalne telo

1. Fyzické telo pozostava z rovnakych stavebnych castic ako
vesmir, z 5 zivlov (zem, voda, vzduch, ohen, éter). A ma rézne
Stadia existencie od narodenia, dospelosti k starobe a smrti.

2. Astralne telo pozostava z 19 elementov.

5 organov cinu - (ruky, nohy, tsta, rozmnoZovanie,
vyprazdnenie, ), 5 organov poznavania ( 5 zmyslov ), 5 Pran
(vitdlnych energii), ANTARKARANA jemné vnutorné funkcie -
mysel, intelekt, podvedomie, ego. 4 Specifické funkcie mysle

- mysel (manas) mysli, premysla, pochybuje, - napr. Je to had?
- Intelekt (budhi) analyzuje, rozliSuje pravi povahu, skuto¢né
od neskuto¢ného

-Podvedomie (chita) - v nom lezi vSetko, ¢o bolo zazité
jedincom v tomto, aj v predoslych Zivotoch.
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- Ego (ahamkara) - potvrdzuje viem- neviem. Je to posledna
funkcia mysle, a identifikuje sa so vSetkym, Co zaujme mysel.
Napr. vynoria sa viny smitku a ego konstatuje ,,som smutny“. A
ked o chvilu pride dobra sprava, radostné vlny - konstatuje ,,som
Stastny“.

3. Kauzalne telo je semeno. Vola sa kauzalne, lebo je
pricinou vzniku, semenom oboch tiel, hrubého aj jemného.
Astralne a kauzalne teld si permanentné. Odchadzaji spolu,
drzia sa spolu. Fyzické telo zomiera, rozpadava sa na prvky.

A tieto 3 tela obsahuji 5 Kosh - puzdier, obalov. Matrioska s
5-timi babikami vovnitri.

1. Annamayakosha (ptizdro robené z anna = potravy). Je to
fyzické telo tvorené 5 Zivlami, vznika zo stravy. Na fyzické
zdravie ma velky vplyv zdrava vyziva, stavebné tehlicky
tela. Cielom je udrzZovat telo zdravé, aby v detstve rastlo, spravne
sa vyvinulo. Aby deti neboli podvyZzivené.

2. Pranamayakosha (vitdlne puzdro). Tvorené z 5 vitalnych
pran, energii. A z 5 organov cinu. Vitalne sily ¢erpame aj zo
vzduchu, dychanim. Pranamaja - dychacie jogové cvicCenia
revitalizuju. Pobyt na cerstvom vzduchu revitalizuje. Bez
potravy clovek vydrzi niekolko tyZzdrnov, bez vzduchu iba
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okamih. Cielom je byt vitilnym. Dychat ¢isty vzduch, byt v
prirode.

3. Manomaya kosha (mentalno-emocionalne puzdro) tvorené
myslou (manas,) Chitta - podvedomim, a 5 organmi poznavania -
zmyslovymi organmi. Na tento obal ma velky vplyv
psychohygiena, relaxa¢né cviCenia, joganidra (jogovy
spanok). Ale aj medita¢na hudba. Cielom je
stresmanazment, uvolnit stres, napitie, udrzZat si pokojnua
mysel, ovladat rusivé emocie.

4. Vijnanamaya Kosha (intelektualne puzdro) tvorené vyssim
intelektom - Budhi (schopnost rozliSovat skuto¢né od
iluzéorneho) a egom (ahamkara), ktoré spolupracuju s 5
zmyslovymi organmi. Rozvija ho meditacia, spoved,
pokanie., psychoanalyza, sebaspytovanie. Cielom je
prekonat sebaklam, obranné mechanizmy a sebaprojekcie
do druhych.

5. Anandamaya kosha (telo, puzdro blaZenosti) zaZiva
blazenost hlbokého spanku a sarvikalpa samadhi (docasné
samadhi). Stav blaZenosti sa dostavuje integraciou osobnosti
(vSetkych tiel a kosh). Cielom je sebarealizacia sebapoznanim.
Prekonanie krizy identity. Jednota, suzvuk, well-being. Trvaly
stav samadhi, osvietenie.

Aby sme ziskali sebarealizaciu, oslobodenie - musime sa
prestat identifikovat s puzdrami, obalmi. A naopak zacat sa
identifikovat s TO, ktoré je zakryté tymito obalmi. A jednotlivé
obaly dokazeme ocistit, ozdravit tymito jogovymi technikami.
Budhisti by to vyjadrili slovami, Ze treba prekonat sebastredny
postoj, ruSivé emocie, oslobodit sa od sebaklamov, zostat v
prirodzenom stave mysli. Byt prirodzeny, pravdivy.

Annamaya kosha - (hrubé fyzické telo) asanami = cvikmi,
zdravou vyzivou, relaxaciou
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Pranamaya kosha- (energeticky obal) - bio-energetické pole
dychovym cvic¢enim.

Manomaya kosha - (emociondlny obal) - spevom mantier,
modlitbou, nesebeckou sluzbou, obradmi, konzultaciami,
zvukovou rezonanciou, vizualizaciami, arteterapiou

Vijnanamaya kosha - (intelektualny obal) - Stadium textov,
spravnym sebaspytovanim, (Kto som? Meditaciou
sebaspytovanim ), pomahaji skupinové diskusie, skupinova
terapia

Anandamaya kosha (puzdro blaZenosti) v samadhi, vo
vrcholovom zazitku. Pomaha kompletny mentalny vycvik.

ZDRAVIE A OCHORENIE

Na tomto modeli viacerych tirovni osobnosti je postavena aj
definicia zdravia WHO (World Health Org.), aj projekt Zdravie pre
vSetkych do r. 2020 , na ktorom sa podielali aj indicki odbornici.

Zdravie povodne znamenalo CELOK (z neho odvodeny smer
holizmus, od angl. whole =celok). Ide o celok biologicky -
organizmus so vSetkymi organmi, systémami. Sociologicky -
Clovek a spoloc¢nost (Projekt Zdrava rodina, Zdrava skola, Zdraveé
mesto, Zdravy Stat, zdravy svet, zdravé Zivotné prostredie atd.).

CELOK je chapany v SirSom kontexte - integrovany organicky
celok, zacClenenie tohto celku do SirSich suvislosti. Kedysi Zit
zdravo znamenalo sebarealizovat sa, sebapoznat sa, Zit madro a
dobre, aby sa naplnil zmysel Zivota. Byt zdravym clovekom
znamenalo byt vitalnym, schopnym Zivota, sebarealizovanym,
zrelym, schopnym Zit pravdivo a realizovat svoje ciele a
predsavzatia, uZito¢né pre ludi.
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A choroba bola slabost napr. grécky ,astheneia“ = nervovo
slaby, ¢i ,,arosthos“, ten, kto nie je zdatny, schopny nieco urobit,
»sothein“ = ozdravit, zachranit cloveka nielen od choroby, ale aj
od utopenia, prepadnutiu ,zlu“ - dnes drogam. ISlo o pomoc
cloveku ako celku, aby bol po vSetkych strankach v poriadku. O
tom je well-being, vniitorna spokojnost, zdravie.

V hebrejcine ,,Salom* = celé zdravie = vnitorny pokoj,
neporuseny, integrovany celok, spravna cesta Zivotom, ziskanie
zrelosti. Nie je div, Ze sa dodnes Zidia zdravia $alom. Byt zdravy
podla joginov znamena ,,rast“, rozvijat sa , kracat ,,nahor*, volit
filozofiu Zivota a chranit Zivot. Nekracat proti prirode,
nepilit si konar, na ktorom sedime.

Je tu neodskriepitelny vztah definicie zdravia k viactroviovej
existencii Cloveka, na telesnej, energeticko-informacnej a
mentalno-spiritualnej. Nestaci udrzovat v poriadku iba fyzické
telo.

ZMYSEL PRE INTEGRITU

Aaron Antonovsky (1985) studoval skupiny Zidov, ktori prezili
koncentracné tabory. Jedni sa vratili a tazko sa adaptovali v
zmenenej situacii. A ini prejavovali hiuiZevnatost a odolnost,
dokazali sa adaptovat a zdolat tazké podmienky. Rozdiel medzi
tymito dvomi skupinami bol v duSevnej Girovni. Nejde o dielcie
duSevné schopnosti, ale celkovii - holistickii charakteristu
postoja k Zivotu. Ta nazval zmysel pre integritu, a tato im
pomohla preZit utrapy v koncentraku, ale aj zvladat ulohy
neskor. Antonovsky naznacil 3 zakladné aspekty tohto zdroja
zdravotnej sily:

e Zmysluplnost
* Videnie zvladnutelnosti tiloh
e Schopnost chapat dianie, v ktorom sa ¢lovek nachadza
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Dynamicka psycholégia 20.st. ako jej smer, nie iba cast
venovana otazkam motivacie, bola vybudovana
psychoanalytikmi, Freudom, Jungom, Adlerom, Horneyovou,
Frommom, Lewinom, ktory z psychoanalyzy vybral formalne
dynamické pojmy. Jeho zakladna myslienka individua v Zivotnom
poli, je vSak nepsychoanalyticka.

Stari jogini podobne ako Kurt Lewin vnimali jedinca v
zivotnom poli, v kontexte vesmiru. Ale kedZe to boli vizionari,
majstri, zakladatelia introspekcie, meditacie ako hlavnej metody
sebaanalyzy a sebapoznania, rozpoznali hlbSie dimenzie jedinca,
spatého nielen s celym vonkajSim svetom, ktory vnimame,
zachytavame, spoznavame nasSimi zmyslami. Transcendovali
»staticky“ vnem cloveka-vesmiru (vnemovy obraz nasho tela
spredu, kedZe sa nedokazeme vidiet zozadu v danom Zivotnom
poli, okolo nasho tela, nie za chrbtom. Aj ked si vieme predstavit
kedykolvek aj to, o sa nachadza za naSim chrbtom). Podobne
ako Kurt Lewin ho dokazali Strukturovat na rézne oblasti, v
priestore i v Case.

RiSiovia, indicki vizionari vo svojich viziach a meditacii
»doleteli“ azZ do vesmiru, aZ za zemegulu, mimochodom, objavili
nulu, gulu, vedeli, Ze zem je gulata davno predtym, ako v Europe
inkvizitori upalili ,,bohortihacov® z radov vedcov, ktori tento fakt
zistili v stredoveku , v ¢asoch moreplavcoch objavujicich nové
kontinenty a krajiny na odvratenej Casti Zemi.

Arabské Ccislice, ktoré sme si aj my osvojili, boli objavené
joginmi v Indii, ale Arabmi rozSirené do Eur6py pri okupacii
severnej Afriky, Spanielska, Portugalska. Strukturovanim
zivotného pola jogini rozsirovali vedomie aj do oblasti daleko za
nasim chrbtom, v priestore a Case. Preco? Aka hnacia sila im to
umoznila? Ked si predstavime a vyratame kolko rokov usilia a
vzdelavania kozmonauta si vyZaduje len preniknuit kisok do
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vesmiru na kozmickej lodi, a spoznat odvratena stranu Mesiaca,
je ich vykon preniknit do svojej podstaty a poznat sam seba,
nepredstavitelny.

TO - ZIVE SUCNO / ZIVA SILA

Milnikmi na tejto ceste boli stavby astronomickych
observatorii a (neolitickych) chramov. O ¢o tu vobec ide? Kam
kracame ? Co nas to Zenie? Ni¢ viac a ni¢ menej ¢o ,,Zivé sticno“ v
makrokozme. Nijaka mensSia sila ako ta, ktora ,,nati“ vyZarovat
Iace Slnka na Zem, obiehat Zem okolo Slnka, obiehat Mesiac
okolo Zeme, atd. Nazvime ju ,Zivou silou“. A pozor,
nesustredujme sa len na ,statické“ zmeny. Potom by sa nam
lahko vsetko skizlo na redukciu tejto mikroskopom,
dalekohladom najvicsich rozmerov neopisatelnej Zivej sily.

A podobne ako sa Siri nenavist, korona virus, vie sa Sirit aj
laska. Je to sila. Sila lasky ,,+“, ¢i ,,+ a - v jednote“, je vicsia ako
jeden pol sila ,, - ,, napr. strachu. Aj o tomto je zdrava ludska
vzorka Maslowa, so spontannostou, vitalitou, tvorivostou,
bohatym emocionalnym reagovanim a silnou

identitou so sucasnou transcendenciou seba. Ak chceme
vylepsit postavenie jedinca v Zivotnom poli, tak treba doplnit,
Zze mnohé objavy Kurta Lewina a jeho spolupracovnikov,
ziakov su platné, ale pri menSich ,rychlostiach“, v svete
mnohosti.

Jogini rozpoznali hierarchiu zakonov, princip polarity aj
rezonancie, aj ked to nedokazali jasne pomenovat. Dostali sa do
jednoty a prekonali dualitu, ktora vladne na planéte Zem (samec-
samica, svetlo-tma, muZ - Zena, atd.). Dosiahli ciel spolo¢ny s
gestalt terapiou - uvedomovanie si celej osobnosti, objavenim
tych stranok jedincovho bytia, ktoré si blokované vedomim. V
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gestalt terapii s dérazom kladenym na intenzivne uvedomovanie
si vlastnych pocitov a spravania v danom okamZiku.

KOPERNIKOVSKY OBRAT

Nakol'ko naSe myslenie, vnimanie, predstavovanie, spravanie,
reagovanie nasleduje sa vekom rozvija, tak nielenZe skor Cci
neskor sa dotlacime staby drobna kvapka do nekonecného
oceanu, ale dokaZeme aj tento svet opisat, i seba samych
rozpoznat, staby Ocean. Prekonanim nezrelosti a sebastrednosti
vidime veci komplexne. Vnatornym zrakom a nerozptyleni
zastupnymi problémami.

A takéto opacné Strukturovanie Zivotného prostredia ,,zhora“
je povestny ,kopernikovsky obrat“, kedy uz nie sme seba-
centrovanymi, ale ,, zjednotenymi s Celkom a z tohto
»obrateného pohladu“, s ocami ,,vzadu®, tento krat vnutornym
zrakom, transcendujicim fyzicky zrak, vidiac ,za obratenu
stranu Mesiaca“, spoznavame seba samych v jednote a harmonii,
naplneni, sebarealizovani.

Je to dynamicky holisticky vnem Zivotného pola a ¢loveka v
nom, v case, kedy sa nam premieta panorama Zivota, ako
niektorym ludom v stave klinickej smrti. Kedy prestavaji mat
objekty ,,+“ a ,-,, valenciu. Kedy nie su objekty ,,mimo“ nas, ale v
nas, ide o znovu zjednotenie. Spojenie kvapky s oceanom.

Tento blaZeny stav nad protikladmi a ich bojom, nad ,.Cas a
priestor”, kona zazraky. Nie iba v mysli, v stave Anandamaya
kosha (tela blaZenosti) v samadhi, ale aj v hmotnom svete. Je to
»Ziva sila ,,, akcieschopnost, restart. Schopnost udalosti postvat
vpred, transformovat zlo v dobro, klamlivé v pravdu. Znovu sa s
doverou postavit zoci-voCi Zivotnej situacii a pochopit jej
zmysluplnost, napr. pritomnost pandémie COVID-19.
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PhDr. Anna Galovicova (1950)

ziskala na Katedre psychologie Filozofickej fakulty Karlovej
univerzity v Prahe titul promovany psycholog (Mgr.)

je ¢lenka vyskumného timu Aplikacia jogy pri liecbe
Bechterevikov (ankylosa spondylitis), zaroven je prickopni¢kou jogy na
Slovensku spolu s Doc.MUDr. Jarkou Motajovou CSc. a indickym
joginom Paramhans Swami Maheshwaranandom. V programe"Inovacia
rehabilitacie jogou" zaviedli jogové cvic¢enia do kupelnictva.

15. jula bola medzinarodne uznana v Montreale, rektorom
Academy for Research and Advanced Studies a prezidentom
Medzinarodného insitutu integralnych vied vo vedomi Johnom
Rossnerom, prof. Concordia University v Montreale, ako priekopnicka
psycho-somatiky v byvalom Ceskoslovensku a ocenena, ¢estnym titulom
Fellow of the College of Human Sciences, ako uznanie a vd’aka za
vynikajuci prinos k objasneniu pri¢innosti psycho-fyzického a psycho-
spiritudlneho vedomia.

Ma priznané vSetky prava a privilégia vzt'ahujuce sa k ¢lenom a
odbornikom na medzinarodnych univerzitach.

- v tom istom roku zalozila, ako prva po revolucii, Slovensko-indicka
joga vedantu
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bola tato spolocnost’ transformovana, a posobi dodnes ako
Spolo¢nost’ slovensko-indického priatel’stva.

stala sa Clenkou Slovenskej lekarskej spolocnosti.

bola vyhlasena, spolu s M.Kovacom, prezidentom SR, za
patronku dreveného grécko-katolickeho chramu sv. Paraskievy v
Dobroslave.

— svoje dlhoro¢né skusenosti a vyskumy v oblasti psycho-
somatiky a jogy obhéjila, na Katedre psychologie Filozofickej fakulty
Karlovej univerzity v Prahe rigor6znou pracou Aplikacia jogy v dennom
zivote pre dusevny rozvoj cloveka.

ziskala Certifikat ucasti zo sympoézia Pozitivnej psychologie v
Prahe, podpisané zakladatel'om Prof. Dr. Seligmanom
- stala sa Narodnou koordinatorkou pre Europsku siet’ proti chudobe
(EAPN)

bola ocenend za vyznamny prinos k rozvoju vegetarianstva, ako
zdravého zivotného §tylu, Sirenie myslienok nenésilia, tolerancie a
priatel'stva. Kancelaria Zdravé mesto, Mesto Martin a Slovenska tunia
Joga v dennom zivote. Podpisané Mgr.art. Andrejom Hrn¢iarom-
primatorom Martina a prezidentom SUJIDZ. RNDr. Allanom
Dudinskym.
- v tom istom roku bola zvolena za predsedni¢ku Slovenskej siete proti
chudobe (SAPN) a exekutivnu koordinatorku pre EAPN, je vo funkcii
dodnes

— ocenena cestnym titulom Ambasadorka svetového parlamentu
nabozenstiev World Religious Parlament Chicago

— spoluzakladatel’ka a predsednicka Fora nabozenstiev sveta — SR

V novembri sa zucCastnila ako delegatka

medzinarodnej konferencie Yoga — Ayurvéda — Homeopatia
organizovanej indickou vladou v kongresovom centre pri hlavnom
meste Delhi, spolus d’al'Simi expertami nekonvencnej

mediciny, z najprestiznej$ich univerzit sveta, USA, V.Britanie, Eur6py.

a sucasnost’- venuje sa, pocas pandémie COVID-19,
premosteniu preventivnej, nekonvencnej mediciny s ortodoxnou
medicinou na Slovensku: Ayurveda,Yoga, Homeopathy& Well-being of
man
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