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Tematické zameranie — Smiech, sGcast méjho Zivota

Casopis Schody je jediny seniorsky €asopis vyddvany medzi U3V na
Slovensku. Je tvoreny vyluéne dobrovolnickou pracou redakénej rady
a prispievatelov.
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Usmievaj sa, pretoze Zivot je krdsny a je v niom vela dévodov na Usmev.
Marilyn Monroe
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UVODNIK

Mili Citatelia,

téma dnesného vydania casopisu zaujala mnohych
nasich cCitatelov. PresvedCili nds o tom prispevky,
ktoré sme od vds dostali vo velkom pocte. S Usme-
vom na tvari vo svojich pribehoch riesite problémy,
starosti, radosti, ale spominate aj na svoje detstvo,
Studentské Casy, na rodiny. Sme radi, Zze smiech je
suCasfou zivota aj nasich Citatelov.

Uprimny smiech nevychddza len z Ust &loveka, ale priamo zjeho srdca,
a tak usmievavy Clovek je ovela sfastnejsi, zdravsi a svet sa mu vidi krgjsi.
Vdaka smiechu sa ludia zblizujy, pretoze smiech je t& najkratiia
vzdialenost, ktord medzi ludmi nevytvdra hranice, ale ich hravo bura. Ked
sa ludia smeju, nemaju zdbrany viac medzi sebou komunikovaf, dotykat
sa navzdjom, nadvézovat ocny kontakt, priatelstva. Clovek, ktory sa
usmieva nielen na druhych, ale qj sdm na seba, je vzivote ovela
spokojnejsi, vyrovnanejsi, produktivnejsi. Rad sa zapdja do réznych aktivit,
zaujima sa o svoje okolie, fahsie prekondva stres. Jednoducho previdda
U neho pozitivne myslenie a vo svojom okoli vytvdra pocit pohody
a dbévery. Smiech je prospesny zdraviu, posilfiuje imunitu, predizuje Zivot
a pomdha ludom relaxovat.

Budeme radi, ak vdm aj nds Casopis svojimi Usmevnymi pribehmi prinesie
frochu Usmevu, radosti a relaxu.
Viera Durdikovd, séfredaktorka

DOBRE SOM SI VYBRALA

Kolko Easu ndm zostavae To nasfastie nikto nevie. Co sa dd este stihnite
Na vyseddvanie pri seridloch je priskoro. Ob&asné cestovanie, divadlo,
koncerty, kniznica, sudoku Ci vyucba jazykov sU fajn, no chcelo by to
nieco vynimocnejsie.

Co tak univerzita tretieho veku. Poziem vzdeldvacie programy. Zilinsk&
univerzita patri medzi najlepsie na Slovensku. Hliava XXIl, to znie dobre.
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Geopoliticku situdciu sledujem celé roky, otdzok je vela, doba zlozitd.
Medziludské vztahy su nastrbené, diskusie plné nevrazivosti a zloby. Akd je
pravda? Kde hladaf rieSenia a vychodiskd? Zdd sa, ze prdave tento
program ponuka odpoved.

Otvorenie akademického roka 2024 /2025 Univerzity tretieho veku UNIZA

Pozvanka na sldvnostné otvorenie akademického roka s podrobnymi
pokynmi ma potesila. Ceremonidl bol naozaj déstojny, aula pdsobila
velkolepo. Sldvnostné prihovory ma naplfiali pocitom déleZitosti. Uz ddvno
hodnotu - prinos pre najblizSie okolie i celU spolocnost. Odniesla som si qj
pocit, ze dals§im $tudiom, hoci zjednodusenym, obohacujeme seba, ale
tiez mbézeme byt uzitoCni a inSpirativni pre mladsiu generdciu.

S troskou zdvisti som sledovala, ako sa moji novi spoluziaci vitaju, objimaju
a Uprimne tesia, ze sa opdf stretli. Je vraj vela takych, ktori uz Studuju viac
rokov. Ako to asi bude so mnou?

So zdujmom som si precitala Schody, jediny seniorsky Casopis vyddavany
medzi U3V na Slovensku. Precitala som ho niekolkokrat. Zaujali ma pribehy
zo zivota, obcas som mala pocit, ze som bola pritomnd v danych
situdcidch. Prispevky o skUsenostiach z podujati, organizovanych univer-
zitou, mi pribliZili moznosti, ktoré sa ponukaju. Pozorne som sledovala qj tyl,
akym suU pisané. Je to Styl primerany ndSmu veku a skUsenostiam, ktoré
sme v zivote nadobudli.

Prislo oCakdavané stretnutie Clenov nasej skupiny. Nendpadné pozo-
rovanie, prvé dojmy. Silnym zdzitkom bolo zoznamovanie. Forma, ktory
zvolila koordinatorka, bola origindlna. V skupindch sme si vybrali obrdzky,
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pomocou ktorych sme struCne charakterizovali seba a vysvetlili dévod
studia. Prezentdcie boli zaujimaveé, viipneé, Uprimne, ale aj konfrontacne.
Boli aj momenty, ked som asi nebola jedind so slzami v ociach.

Dobre som si vybrala. Ocitla som sa v skupine ludi, ktori maju hlboké vedo-
mosti a vSeobecny prehlad. Ludi, ktori hladaju odpovede, so zdujmom
prijimaju nové informdcie, diskutuju.

Dobre som si vybrala. Venuju sa ndm 3pickovi lektori a skveld koordi-
ndtorka. Predndsky sU obsahovo ndrocné, ale interpretované zrozumitelne
a ndzorne. Nasu pozornost udrziavaju otdzkami a podnecovanim diskusie.
Dobrou pombckou sU ucebné texty, ktoré dostdvame v elekironicke;j
podobe.

A este qj bonus, index, vykaz o §tUdiu na vysokej Skole s mojou fotografiou.
PySne som ho ukazovala svojim vnucatkdm, no nielen im. Nasla som si gj
dalSie publikum.

Dobre som si vybrala. Zilina je krdsne mesto uprostred malebnej prirody.
Stinla som uz objavit hodnotné kulturne institUcie, ktoré ponUkaju mnozstvo
zaujimavych podujati. Noc, strdvend v interndte, je chvilkovym ndvratom
do mladosti. DIhsie cestovanie? Nevadi, ved ja sa uz nikam nepondhlam.

Anténia Hartmannovd, studentka U3V
Foto: archiv U3V

SPOINA)J SAM SEBA — MEDZIGENERACNY WORKSHOP NA GYMNAZIU
HLINSKA

Voldm sa Zuzana asom Studentkou Univerzity tretieho veku - odbor
Z&hrada. KedzZe roky pracujem s detmi a mlddezou, vyuZila som prilezitost
zapojif sa ako dobrovolnicka do medzigeneracného workshopu, ktory sa
konal 4.12. 2024 na Gymndziu Hlinskd v Ziline.

Chcela som vidiet a zazit iny pristup v prdci s mlddezou a taktiez s ludmi,
ktorych vébec nepozndm - dalSimi Studentmi univerzity. Bola to pre mna
zaujimavd vyzva. Velmi milo ma potesil fakt, Ze workshop sa konal na
Gymndziu Hlinskd, gymndziu, ktoré som navstevovala este za Cias, ked
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nieslo ndzov Gymndazium Wolkerova. Dalsou velmi zaujimavou vecou bola
téma — Spoznaj sém seba.

Tyzden pred samotnou akciou sa konala generdlka studentov univerzity,
na kforej som sa ja kvoli pracovnym povinnostiam nemohla zuCastnif. Ked
sme prisli do gymndzia, okrem organizdtorky Mgr. Janky Trabalikovej, PhD,
nds bolo 10. Ja som bola Uplny novdcik - bez predchddzajucej skUsenosti
s dobrovolnictvom a bez UCasti na generdlke. Napriek tomu som sa velmi
tesila, ¢o sa bude diat. Ked som krdcala po chodbe gymndzia, uvedomila
som si, ze je to prvykrat po 33 rokoch, €o som tu znova. Vynorila sa splet
neskutocne krdsnych spomienok a radosti.

Workshop sa konal na hodine etiky so Studentmi prvého rocnika, ktori ako
som sa neskér dozvedela, boli pomiesani z viacerych tried. Boli sme roz-
deleni do piatich skupin — vzdy dvaja Studenti od nds a styria gymnazisti.
Pani Janka na zaciatku predstavila nds Studentov a nacrtla, ¢o nds na
workshope cakd. Usmievavd s priiemnym hlasom navodila pokojnu
atmosféru, ktord sa niesla az do konca celej akcie.

Na Uvod sme pracovali s Johariho oknom - psychologickou metddou,
ktord skUma vzdjomné vazby medzi interpersondlinymi a infrapersondinymi
javmi. Zamyslali sme sa nad tym, ako sa vidime sami, ako nds vidia ostatni,
Cco si myslime, Ze o nds vedia a ¢o nevedia, aké sU nase tajomstvd a pre-
¢o mdme potrebu nieCo skryvaf. Ndsledne sme sa zaoberali myslienkou
nasej identifikdcie s nasSim menom azamyslali sa nad pdévodnymi slo-
vanskymi menami, ktoré by nds najviac charakterizovali. Kazdd tému sme
vypracovali samostatne, a potom sme sa podelili o zaujimavosti, ktoré
sme chceli zdielaf.

Po Uvodnej rozpacitosti, ktord vyplyvala zo stretnutia mladsej a stariej
generdcie, zo stretnutia ludi, ktori sa poznaju a nepoznaju, z témy, ktord je
velmi osobnd, sa nase dvierka zacali pomaly otvdrat. Bola som velmi milo
prekvapend Uprimnosfou, otvorenostou, rozhladom a mierou schopnosti
komunikovat rozvdzne a priamo u tak mladych ludi.

Som velmi rada, Ze som sa tohto workshopu mohla zUCastnit. Takyto
koncept stretnuti dvoch generdcii je  podia mnia velmi prinosny
pre obe strany. V tejto dobe, ked vietko sa vyvija tak rychlo, Zze to ani
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nedokdzeme zaznamenaft, je pochopenie medzi tym, ako to bolo a ako
to je, naozaj velmi délezité.

Zuzana Smudovd Harantovq, studentka U3V

JESENNE RADOSTI

Mesiac oktéber na Slovensku je uz tfradi¢ne oznacovany ako mesiac Ucty
k starsim. Je ocenovany ich prinos pre spolocnost. Starsi Clovek je predo-
vietkym skuUseny Clovek. Svojimi Zivotnymi znalosfami a cennymi radami
moze obohatit Zivot mladsim.

Materskd 3$kola Zilinskej univerzity
v Ziline v spoluprdci s Univerzitou
tretiecho veku UNIZA, v mesiaci
Ucty kstarSim, pripravili  akciu
,Babkino jabi¢ko“. My seniori,
v rdmci medzigeneracnych akfivit,
sme defom chceli odovzdat
skUsenost a mudrost zo Zivota

Babkino jabicko snasimi  vnuCatami. Rodicia su
pracovne velmi vyfazeni anemajy cas na takéto aktivity. Styri
dobrovolni&ky, z radov studentov U3V, s deftmi vyrdbali jabi¢kovy kompét.

Na zacliatok deti pre nds pripravili kratky program - zarecitovali
a zaspievali, pochvdlili sa, o sa uz v MS od septembra naudili. Potom si
uviazali detské zdsterky, ktoré im uUSila jedna dobrovolnicka. Takto
pripravené spolu so seniorkami a ucitelkami MS &istili jablcka, pokrdjali ich
a poukladali do zavdracich pohdrov. Kazdé dieta si svoj naplneny pohdr
zalialo sladkym ndlevom a tety kuchdrky im ich dali sterilizovat. Deti sa
velmi snaZili a spolu s dobrovolnickami odistili vela jablk. Niekedy sa to
nedarilo, rdcky maju este malé, ale s nasou pomocou to dokdzali. Velmi
sa tedili na ochutndvku hotového kompdtu. Na rozluCku ndm este
zaspievali a pri odchode nds vietky vyobjimali. Citila som sa ako doma,
medzi mojimi vnucatami.
Tesime sa na dalsiu spolo&nu akciu!
Viera Stankovd, studentka U3V
Foto: archiv U3V
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AKO SOM VSTUPIL DO SEBA ...
(zamyslenie sa spolu s autorom)

Neddvno som zazila v TrenCine nieCo nefradicné, apri tom ftak
zmysluplné. Nielenze ma toto mesto pod hradom vzdy ocari, dnes ma
oCarilo aj divadelné predstavenie RND - Radosinského naivného divadia.
Radosinci na svojej scéne uviedli uz 70. autorsky titul - muzikdl AKO SOM
VSTUPIL DO SEBA.

= Mna, ako byvalu clenku folklérneho
STANISLAV STEPKA

sUboru Trencan zaujalo to, ze muzikdl
AK O SO \/I vznikol na zdklade spoluprdce so
/: sovinsky SLUKom,  slovenskym  fludovym ume-
LUDOVY , , ~
_\/ S I l PII UMELECKY leckym kolektivom. Je to uz 3. spo-
RADOSINSKE A lo€ny projekt SLUKU a RND. A mézem
NAIVNE , ~ 7 ,
DIVADLO povedat, skutocné vydareny.
HUDBA: JAN MELKOVIC g

REZIA: ONDREJ SPISAK

Hlavny predstavitel a autor muzikdlu,
pdn Stanislav Stepka, sa rozhodol
,napisat spravu o viastnej dobro-
druznej ceste z Ust do ludského vnutra
a o doslovhom vstupovani do seba.
Bolo zaujimavé sledovaf, ako sa roz-
prdva so svojim jazykom, slinami, zubom mudrosti ... Ako na ceste do
svojho Zalidka narazi na vredy, parazity prizivujice sa na nom, s cielom
skomplikovat mu Zivot. A vtedy prichddzaju Cervené krvinky, tak délezité
pre Cloveka, aby ho ochrdnili. Rozprdva sa so srdcom, rozumom, hor-
moénmi, slzou snaziac sa pochopit nielen sdm seba, ale gj ludi okolo seba.
Fantastickd alegdria. Prave fantdzia pomdha autorovi prezit, chrdni jeho
velké ,hoci trochu unavené srdce, do ktorého sa zmesti naozaj vela
IGsky*.

Radosinské naivné divadlo

A pdn Stanislav Stepka md skutocne velké srdce. Cely svoj Zivot bol
slovenskym spisovatelom, dramatikom, rezisérom, scendristom, hercom,
textarom, zakladatelom a veducou osobnostou RND. Toto vietko dokdze
skutoCne len Clovek s velkym srdcom. Ked sa objavi na javisku, nemusi nic¢
povedaf a okamzite zaznie velky potlesk. Jeho monoldgy sU casto nevy-
povedané pravdy, ktoré zreju v nds, ale nedokdzeme ich vyslovit nahlas.
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Vzdy ma zaujme jeho satiricky humor. Pan Stepka donuti divéka sa nielen
bavif, ale aj zamyslief sa. ZbytoCne sa nehovori, Ze humor je skveld
ucebnd pombcka.

Rezisér hry Ondrej Spisdk si mysli, Ze hra sa sama ,,vypytala na javisko, aby
sme sa na chvilu zastavili a stravili nejaky ¢as sami so sebou... Vietci sme
pdnmi svojho tela, svojej mysle a svojej duse. V tom sme si rovni. A to nie
je sci-fi, to je fakt." Pekne povedané.

A aké pocity z viastnej hry nosi v sebe pdn Stanislav Stepka?

»Kedysi prisli za mnou mladi tvorcovia z trnavského divadla s ndvrhom, &i
by som pre ich divadlo nieCo podobné nenapisal, ako pisem pre RND.
Prave vtedy v nasom divadle slavila Uspech hra Svadba — a mne sa velmi
nechcelo pisaf nieCo pre iné divadlo. No stal sa v ten veler pri spolocnom
posedeni v paneldku v Petrzalke maly zdzrak. Dostal som pri orieSkoch
a tycinkdch ndpad, reku, o keby som sa len tak prehltol, porozprdval by
som sa s jazykom, slinami, zubmi, dostal by som sa do zaludka, prepadli by
ma parazity, no srdce akrvinky by ma zachranili, stretol by som sa
spamdéfou aco ja viem skym... ardno by ma von vyplavila slza.
Trnav€anom sa ten ndpad velmi zapdcil, hru uviedli v roku 1981 (a navyse
este sme spolu uviedli aj dalSie moje hry).

Ano, tato hra je maly osobny ndvod na pekné a moino aj prekvapujice
vandrovanie v sebe. Sami sa mdzete vybrat na malu cestu do seba
a skuste sa porozprdvat nielen s telesnymi org&nmi, ale najmé so srdcom,
pamdatou a fantdziou. Ani si neviete predstavit, ako sa dd v sebe zazit
priam fantastickd cesta. Stastnu cestu!” (Stanislav Stepka)

Viera Durdikovd, studentka U3V
Foto: internet

Najdlhsie nezil Clovek, ktory md najviac rokov, ale ten, ktory svoj Zivot
najvacimi precitil.
Rousseau

10
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SMICH JAKO PRACOVNI POMUCKA

Cely svUj aktivni Zivot psychoterapeuta jsem pracoval se smichem pro
dobro svych klientd. PopiSi jak: Regresivni psychoterapie, spravnéji
kognitivni psychoterapie nebo téz ,,Cesty do minulych Zivotd*, (zavadejici
a nesprdvny termin), vyuziva smich pfi terapiich k uvolnéni klienta. Protoze
se klienta nesmime dotykat, ani lechtat, je klient hned na zacdtku sezeni
pozdaddn o vysloveni slova ,,smile”, foneticky smaijl.

Zacindme vybavovdanim si stastného zdzitku s milovanou osobou, pobyt
na dovolené a podobny jemu velmi pozitivni zdzZitek. Nejprve se objevi
Usmév, smich jen v ndznacich, jednd se o tzv. nervézni smich, oci neklidné
tékaji po okoli aje citit velkou nejistotu. Vyrcené slovo ,smile* pohne s 30
az 35 svaly v obliceji a dopravi chemii do mozku. Pfi smichu se v nasem
téle uvoliuje mnoho Iatek, endorfin, serotonin, oxytocin  ajiné,
oznacované jako hormony S§tésti. Tyto Iatky pfivozuji dobrou ndladu,
pocit lasky, Stésti  a bezpediatd. Smich potlacuje stres. Opakovdnim
slova ,,smile* se klient uklidrnuje a z kfeCovitého Usmévu se stavda smich
srdecny. To vse jsou faktory velmi potfebné pro ndsledujici psychoterapii,
kterd fesi dlouhodobé problémy klienta. Smich je zdkladnim kamenem
spoluprdce klienta s terapeutem. Tento smich slouZi jako Sablona (stop
face), do které se musi klient dostat na konci terapie.

Po Uvodu tedy ndsleduje vlastni terapie, kterd zde nebude rfesSena.
Zkoumaiji se vnitini procesy a struktury zapojené k feseni klientovych
problému, jeho styl uvazovani, rozhodovdni, mysleni a jeho zpracovavani
Zivotnich informaci obecné. Jde tedy o vyreseni stresu projevujiciho se
v psychice Ci ve fyzickém stavu klienta.

Nase psychoterapie konci teprve v okamziku,
kdy se klient srde¢né sméje z vyreseni svych
problémUd. Smich uz musi byt spontdnni,
upfimny a stastny. Prosté od srdce! Nékdy
vytrysknou i slzy. Radost se promitd do celého
téla. Kolem oci se objevi krdsné vrdsky smi-
chu. Klient se citi sebevédomy, bezstarostny.
IZda jde o upfimny Usmév, prozradi zdhyby
kUze pod ocima. Nejmensi svaly kolem  Ust
a oci se spoji v jedineCnou sestavu, kterd

Terapia smiechom
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se navenek projevi hezkym, srdecnym a hrejivym smichem. Ten smich
mUze byt tichy nebo hlasity, na tom nesejde. Klient i psychoterapeut jsou
spokojeni. Klient si uvédomil, Ze své problémy odstranil sdm, jen
s ,prfiméfenym" vedenim terapeuta a je Sfastny. Terapeut mu ,jen"
popreje: (s)méjte se furt krasné! Protoze smich osvobozuije....

Takovyto smich jsem u svych klientd zaZil vice jak 300 krat. U nich byl smich
srdecny z odstranéni problémU a u mne, z dobfe odvedené prdce......
Ano, tento smich byl od roku 1992 soucdsti mé psychoterapeutické prace.
Jsem stastny Cloveék, ktery se dokdze s klienty smat. A to je zdklad pro to,
aby byl Cloveék fit i ve svém zralém véku.

Petr Necas, student U3V UNIZA - pobocka Martin
llustracia: Ludmila Gasparikova

VIETE, PRECO SA STAL SMIECH SUCASTOU MOJHO ZIVOTA?

Pretoze som si to sama vybrala. Nie je to
jednoduché a urcite to nie je na kazdodennej
bdaze. Hovori sa, Zze sU dni, ked sme na dne a dni,
ked sme nad ne. Aj ja placem, som nahnevand,
sklamand &i smutnd z réznych pricin. Ale verte Ci
nie, tU iskru v ociach nenahradi ni¢ na svete. Ona
tam je, qj ked prave nemdate svoj den a Usmev na
tvari. Z méjho pohladu je to urcity postoj k zivotu,
Usmev ktory definuje formu emocnej inteligencie.

Pracujem v zdravotnictve a osobne sa stretdvam s ludmi, ktorych osud
vobec nesetri. Paradoxne, vacsina tychto ludi md v sebe obrovské dobro,
pokoj a ludskost. A ja s nimi chcem sediet minUty, hodiny Ci cely den. Ale
nedd sa, pretoze v nemocnici nemdate ¢as nazvys. Ich slovd mi niekedy
tlacia slzy do oci, ale na druhej strane mi vytvdaraju jamky v licach. Viete,
Ze oni tvoria krgjsi svet, ten svoj i ten nds. A Cim krajsi svet, tym viac
dévodov, aby bol smiech sucastou nasich Zivotov.

Predstavte si, ze len - tak zaCnete rozhovor s cudzou osobou na ulici, lebo
ste sa potrebovali nieco opytat a odrazu z toho vznikne desat minUtovd
nezdvdznd konverzdcia. Predstavte si, ze predavacka v obchode md tak
prirodzeny, mily a nenulteny pristup k vam, Ze sice ste isli pre topdnky, ale
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vezmete si od nej aj nohavice a kabdt. Predstavte si, Ze vam Clovek,
ktorého ste nikdy predtym nevideli, pochvdli UcCes alebo vam povie, ze
vAm to pristane. Len tak, bez predstierania Ci zavisti.

Casto spominam na ndhodné stretnutie, ked som jedného letného dria
isla na svadbu. KedZe sme sa s priatelom mali stretnUt v centre mesta, iSla
som po ulici peso, v Satdch ana vysokych opdtkoch. Krdcam si po
chodniku a pani z opacnej strany ulice ku mne prebehne cez cestu.
Nevenovala som tomu velkU pozornost, kym ma nezastavila a nepo-
vedala mi, ze mam naozaqj krdsne Saty, vyzerdm nddherne a ze dokonca
musela prebehnit na druht stranu, len aby mi to povedala. Boli to len
3 minutky, ale Cerpala som z toho cely den. A viete, ako som sa citila?
Rovnako ako osoba na druhej strane. Bozsky, ako pani bozskd. V tej chvili
bol bozsky priimatel i odosielatel.

Smejte sa Ustami, oCami, slovami Ci skutkami s priatelmi, rodinou Ci ludmi,
ktorych nepozndte a vietko bude jednoduchsie. Ak urobite z oby&ajného
dna neobycajny, budete kazdy den ako na dovolenke. Starajte sa o se-
ba, budte k sebe mili aj prisni a pestujte hlavne to nemateridine
bohatstvo. Ved vy viete o Com hovorim.

PS: jamky v licach nevyjdU z mody a pristany kazdému

Katarina Kubovd, lektorka U3V
Physiotherapist
Foto: autorka
SMIECH, SUCAST MOJHO ZIVOTA

Sedim vo viaku a vidim, ako sa mlady muz, sediaci povedla, usmieva, az
sa rozosmeje nahlas, hoci sa s nikym nezhovdara.

Doma vyskiUsam tuto ,technoldgiu® — aj bez bluetooth slichadiel. A viom
zretelne pocujem, ako sa ma macka pyta: ,,Co si ako diefa robila
najradiej a o naplfialo tvoje dnig*

Smiech. Smiech a znova smiech. ,,A o ti bolo smiesne2" Vsetko. Varnd
kanvica vstUpila do rozhovoru: ,Skym si sa smiala2" S mamou,
s kamardatkami, so spoluziakmi. Ozval sa vypinac v kupelni: ,,PreCo ste sa
vlastne smialie" Lebo sme boli tastni. ,PreCo ste boli stastni2" spytala sa
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macka, na zaver méjho experimentu, zvedavo. Lebo sme boli detfi
a neovlddal nds ¢as. Smiali sme sa doma, na ulici, v autobuse v skole...
Rodicia boli bezradni, ked cCitali pozndmky v Ziackej knizke: ,,Vasa dcéra
sa pocas hodiny chémie, (zemepisu, matematiky, hudobnej vychovy...) gj
po upozorneni ucitelom stdle smeje*

Upozornenia Casto sprevadzali ludové vyroky — ,,Smejes sa ako Kubo
makovym slizom!" ,Smeju sa, akoby nadli drevené Zzeliezko!" Mne
ndhodou makove slize neboli smiesne, lebo som milovala vietko makové
—lokSe s makom, makove sulance, $trudlu aj makovnik.

No boli miesta, kde ndSmu smiechu nic nestdlo v ceste. Ked sme sa v lete
za teplého vecera IUCIli s kamardtkou na krizovatke Horného a Dolného
konca, nas smiech scupotal raz do jedného, raz do druhého konca. A vy-
slUZil si otdzku: ,,Co sa smejete ako také hrdlicky2" A nasa odpoved - vy-
buch vysokych ténov smiechu, ktoré ako sklené kordlky scinkotali po
ceste.

Nuz, smiech je niekomu qj tfiom v oku: ,,Pozri, rehocu sa
ako blaznil* ,Td mlddez!" Lebo to uz v dievéenskom
smiechu bublal smiech nasich mutujicich spoluZiakov.
Pamdatdam si tie smiechy: Pepinov — priduseny, ako ked je
zapchaty vyfuk na motorke, Stevov — hiboky, rozkus-
kovany, tfahany odkialsi z hibky, Palov — smiech s nady-
chom milostného prisfubu, no a Majkin - smiech
buducej krajcirky — ako chod dobre namastenej Sin-
gerky, husty a drobny ako perlicky.

Smiech, sucast

mojno zivota Je zaujimavé, 7e smiech prichddzal, aj ked ho nikto
nevolal, ba prave v tych najnevhodnejsich situdcidch. Ked sa driapalo
doma perie, nedajboh kychnut pri stole! To este Slo. Ten, kto pocitil
Simorenie v nose, stacil hlavu vopchat pod stdl. Ale ked prichddza smiech,
nezacne ta Simorit v nose, nestacis sa ukrytf pod stél. Jednoducho fa ten
smiech zacne matat poza usi, stldcas ho do hrdla, zabudas dychaf, plica
sa ti naduvaju, nuz musis vypustit aspon kratky chich. Tvoj chich a pohlad
zachyti sestra a uz obe Cerveniete v tvdari, smiech skryty v plUcach za¢ne
triast vasimi plecami a uz sa nedd ni¢ robitl Zadrzany objem vzduchu

a ndloz smiechu ako bomba rozstrelia hfbu peria. Za tento smiech je
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nejakd primerand ,,odmena" — skrateny pobyt vonku alebo pridany par
ofcovych topdnok na ocistenie. Z Cistenia otcovych topdnok som uz
vyrastla, ale smiech je so mnou stdle. V Skole sa deti, ktoré som ucila, smiali
rovnako rady a Casto a samozrejme bez zjavnej priciny. Povedala som im:
»Deti, ja viem, ze ste stastné. A to som rada. Bude sa ndm dobre dnes
ucifl*

Velmi Casto som po prichode domov zo Skoly hidsila svojim defom: ,,Dnes
sme sa na slovencine tak nasmialil" Pozerali prekvapene, im sa také
cudné veci na hodindch nediali. Potom som vnukom tvrdohlavo denne
klddla drzy otdzku: ,,Zasmiali ste sa dnes v skole2" Odpovedou boli ich
nechdpavé pohlady, atak sme sa napokon zasmiali nado mnou, nad
staroddvnou babickou... a odporucili mi: ,,Babi, ked ti chyba smiech,
pozergj vided na You Tube."

Ludia, ktori na smiech inych reagovali vetou — ,Ved pockaj, teba ten
smiech prejde, alebo po smiechu byva plac¢", sa mi do zZivota nezaplietli,
akosi v nom nezazneli.

V teleféne, v mobile je smiech medzi priatelkami tak blizko, no predsa
vzdy nestaci. A tak sa stava, ze osamotend priatelka zavold: ,,Musime sa
stretnUt, potrebujem energiu, nemdm sa s kym smiat.” A po stretnuti oceni,
Ze ziskala energiu aj na dva mesiace. Aj ja som viak dostala velky ndklad
smiechu aktomu ndvod, ako sa knemu dostat, ak uz zacina pokriv-
kavat, slabnut... Na medzindrodnom workshope ,,Ako starnUt radostne
a tvorivo" sa 17 Zien zrbéznych eurdpskych krajin stretlo, aby spolu hladali
odpovede na nastolenU tému. Odpovedi bolo nelrekom a rozmanitych
ciest tiez. Jednou z nich bol SMIECH. Ten je spdaty s detskymi hrami, ktoré
sme rad radom skuUsali: krutit sa s rozpriahnutymi rukami, kritit sa a zakusit
radost, ked sa podari nespadnut; naspulit pery a ffkat ako Pejko, otvaraf
velké Usta a kvakat ako Zaba; napodobnit hlas sliepky, ktord prdve zniesla
vajiCko... Smiech ndm otvdaral dvere dovnutra k ndm samym, ked sme si
v dalSej hre vyberali klobUky podla farby a tvaru, zodpovedajuce nasim
predstavdm o sebe a smiali sme sa s froskou bolesti nad snami z detstva.
Doposial smiech nepustam od seba daleko na dihé vychddzky. UCim nan
qj vietky zvieratkd a predmety v dome, hociich smiech nepocut.

Jarmila Krajéovic¢ova, studentka U3V
llustracia: Ludmila Gasparikova
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VESELE PRIBEHY ZO ZIIVOTA
Ako ,klienti“ cintorin opUstali

Jedného horlUceho letného dna sme sa s manzelom vybrali na cintorin
zapdlit sviecku dedkovi pri prilezitosti vyrocia jeho Umrtia. Kedze bolo cely
den velmi horuco, i§li sme az vecer. Pospominali sme pri hrobe, zapdlili
svieCku, polozili kyticku, a potom sme este presli aj ostatné hroby pribuz-
nych. Vracali sme sa cestickou k hlavnej bréne cintorina, a uz som vedelaq,
Ze nieCo nie je v poriadku, lebo velkd brana agj brdanicka boli zatvorené.
Pozrela som na hodinky, este nebolo 9 hodin a my sme ostali zamknuti na
cintorine. Samozrejme, mobily ostali doma. V nadeiji, Zze bo&ny vchod cin-
torina s malou brdnickou bude otvoreny, sme sa pondhlali k tomuto vy-
chodu. Zial, aj tento vchod, resp. vychod, bol zatvoreny. MUrik pri brd-
niCke bol asi 160 cm vysoky. Manzel ho polahky prekonal a uz bol na dru-
hej strane. Ja som viak bola Eerstvo po vymene bedrového kibu a netri-
fala som si skakat. Manzel sa vynasiel a pozical rebrik od najbliziej susedky
vedla cintorina. Po rebriku som vyliezla na murik, a potom sme presunuli
rebrik na druhu stranu. To bola Ulava, Ze nebudeme nocovat na cintorine!
Prihodu sme porozprdvali nasim defom aoni sa nevedeli dosmiat, ze
urCite niekto videl, ako ,klienti" opUstaju cintorin. Odvtedy dadvame velmi
dobry pozor na ¢as, dokedy je cintorin otvoreny.

Nepozornost sa nevyplaca

Raz ndm nds syn doniesol tablety, ja som sa nazddvala ze sU do
umyvacky, tak som ich dala pod drez, kde takéto veci madvame. Ked sa
po Case minuli tablety do umyvacky, otvorila som balicek a pouZila. Rov-
nako aj mdj manzel pri dalsom cykle umyvacky. Od mojej priatelky som
dostala novy pribor pre 12 osdéb, a kedze sme velkd rodina, darcek ma
potesil. Ale aké bolo moje sklamanie, ked novy pribor bol cely Smuhavy
po vycisteni v umyvacke. Tak som jej volala, Zze ¢o sa mi stalo a kedzZe taky
isty pribor pouzivala aj ona, velmi sa cudovala, lebo ona nemala ziadny
problém. Tak som si konecne lepsie precitala ndvod na vrecUsku od tab-
liet a s hrozou som zistila, ze tablety sU do WC! Az vtedy som si uvedomila,
Ze som ich tam nasilu Viisla, lebo boli akési vacsie. Ztoho plynie
ponaucenie, ze nepozornost sa nevypldca a urcite treba Citat ndvody na
pourzitie.
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Nakup

Moja priatelka md manzela Jozefa, ktory nie je velmi
prakficky Clovek v domdcnosti, Zije si vo svojom
svete knih a pozorovania prirody. Priatelka ho raz
poslala na ndkup do obchodu so zoznamom
a medzi inym tam stdlo ,5 ks Zlatych klasov", &im
myslela krémovy présok. Chcela uvarit puding do
zAOkuskov. Jozef jej priniesol 5 kg psenicnej muky
hrubej Zlaty klas!

Pat zlatych klasov

Julia Divincova, studentka U3V
llustracia: Ludmila Gasparikova

MURKO

Prestahovali sme sa do nového bytu spolu s nim. Bol mlady, Stihly,
s ficurskymi fUzikmi a v elegantnom cCiernom outfite s bielym motylikom na
krku. SkUmavy pohlad bystrych oci spod privretych vieCok ddval tusit, ze
O vzrusenie nebude nudza.

Ked prisli nasi traja loptosi, bol stdle vich pritomnosti. Pozoroval ich pri
hrach, v noci spal v ich blizkosti, uzatvaral kruh pri rodinnych stretnutiach,
a tak sme mu obcas hovorili, Ze je ako taky Cierny 3erif. Nejako zvI&st mu to
neprekdzalo, dokonca si myslim, Zze tomu celkom rozumel.

Zakusili sme s nim skutocne vela zaujimavych, humornych aj prekvapivych
z&zitkov.

Predstavte si beznuU situdciu, ked na jar vysadite balkdnové kvety do
Crepnikov, aby vdm v lete robili radost svojimi farbami a boli prijemnou
spolocnostou pri kavickovej sieste. Ked uz boli v pinom kvete, nds Murko si
v jednom z nich urobil svoje lezovisko. Nasla som ho tam usalaseného, ako
si uZiva prilemné letné siniecko. ,,No, nezabili by ste ho 212! Vyriesili sme to
tak, ze do jedného Crepnika sme nasiali travicku a napokon sme boli radi,
ako si tam spokojne pradie. Mimochodom, bolo to na dvandstom
poschodi paneldkového bytu.

Vzdy, ked sme prisli domov s ndkupom, okamzite zacal kruzit okolo tasiek
a nufacikom zisfoval, €o sme mu priniesli. Ak tam bolo md&so, nepohol sa
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od ndkupu v nadeji, Ze sa mu ujde nejaké to ,, susto". Samozrejme, ze vidy
dostal par kuskov.

Nikdy nezabudnem na den, ked do ndsho bytu vietela sykorka. Bola som
v kuchyni, ked som zaregistrovala, ako okolo mna zatrepotali akési kridel-
k& a vedela som, Ze nieCo nie je v poriadku. Muro to pochopil okamzite.
Odrazu sa z milého domdaceho mildcika stala Selma. Lovecky istinkt napl-
no nastartoval a zacali sa diaf veci. Vnemom Uzase som sledovala boj
o zZivot v priamom prenose. Perie lietalo na vietky strany, sykorka zUfalo
nardzala do stien, do dvier, do ndbytku. Muro skdkal ako Sialeny a lab-
kami ju zrazal k zemi. Akymsi z&zrakom sa sykorke vzdy podarilo oslobodif
sa z pazirov kocUra. Neviem ako, ale podarilo sa mi zatvorit dvere na
izbe, do ktorej vletelo to Ubohé vtdca a Murovi pribuchnit druné dvere
pred nosom, ked sa chystal skoCit. Zamkla som ho tam. Hrozilo, ze sklo na
dverdch jeho ndrazy nevydrzi. Manzel prisiel velmi rychlo, ked pocul moj
zufaly hlas v teleféne. VystrasenU sykorku pustil von a Muro este niekol-
kokrdat presliedil cely byt, kym pochopil, ze korist mu unikla.

Nasi susedia mali krésneho bieleho psa tak tri az styrikrdt vacsieho, ako bol
nds Murko. Ked sa ndhodne stretli pri otvorenych dverdach, ,,vyobjimali
a vybozkdvali sa“, ako naqjlepsi priatelia. Tito dvaja nacisto zburali moj
zakoreneny predsudok o tom, Ze pes a macka sa nemaju radi.

Murko bol nesmierne vynaliezavy a hravy kocurik.
O tom, Ze cely byt mal do detailov zmapovany, vobec
nepochybujte. Boli chvile, ked chcel mat od nds poko;.
Zaisil sa tak, Ze sme nemali Ziadnu Sancu ho ndjst.

Hovori sa, Cistota — pol zivota. V Murkovom pripade to
platilo na sto percent. Udrziavaniu svojho zovnajsku
venoval skutocne vela casu. Vysdvanie ndsho bytu
Murko madvalo Specidliny zaver. Murko bol totiz jeho sucasfou.
Disciplinovane cakal, pokial som neskoncila s vysa-
vanim bytu, pretoZze potom nasledoval ritudl vysdvania jeho samého.
Verte — neverte, bolo to tak. Na frubicu som nasadila kefku sjemnym
vlasom aiflo sa na to. Okrem odstrdnenia necistét si uzival gj
premasirovanie svojej jemnej pokozky. Potom sa, spokojny s vysledkom,
poskladal do pohodinej polohy a odpocival.
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Ozajstnym ,,partdkom” mu bol manzel. Niekedy to bola absolUtna
divocina, inokedy sa mu Uplne rozlial na hrudi a priadol a priadol. Stavalo
sa, ze priadli obaja celkom slusny duet. Pred umyvanim riadu bolo bezné,
Ze taniere presli najprv cez Murkov jazyZek. Povylizoval vietko, bez ohladu
na to i sme mali slané, sladké, dokonca gj kyslé jedlo.

Bol komunikativny, ndavstevy mal rad. Kazdého vzdy slusne privital uz pri
dverdch, a ked odchadzali, odprevadil ich az k vyfahu.

Naucil sa otvdraf dvere do bytu. Vyskakoval na klucku dovtedy, kym sa
neotvorili. Bol Sikulka, k tomu niet Co dodat. Prekontroloval dvere susedov,
a potom zbehol aj o pdr poschodi niZsie. Myslim, Ze si potreboval rozsirit
svoje zivotné teritérium. Na krk sme mu potom ddvali obojcek so
zvoncekom, aby susedia vedeli, Ze je to domdci kocurik.

Co by som vém este mohla naftho nabonzovat...2 Rad sa nahdrial a ked
mal chut, bolo mu jedno, Ci je den alebo noc. Dobiedzal dovtedy, pokial
nedosiahol svoje. Vyskakoval s presnostou matematického génia. Casto
som ho pozorovala, ako sa pripravuje. Pohlad zaostril na svoj ciel, oci
mierne privrel a mdlicko potriasol chvostikom. Potom sa sladnostou
a eleganciou, jemu vlastnou, odrazil a ciel nikdy neminul. Ci to bol stél,
skrina alebo kniznica.

Nastval ma, ked strhol zdclonu, alebo poskriabal ndbytok. Podarilo sa mu
nebezpecne rozhojdat qj luster, ked sa hnal za muchou. Manzel bol jeho
Utocisko. ,,Nebud nanho zld, ved je to len zvieratko", hovorieval a Murko si
spokojne hovel v jeho ndruci, vediac, ze mu ni¢ nehrozi. Porozbijal zopdr
tanierov a betdr jeden, vedel si otvorif aj chladnicku. Obcas som ho nasla
sedief na stolicke, ktorU som ku chladnicke musela prisunut. Je jasné, ze
cakal, ¢o mu odtial ponUknem.

Stalo sa, 7e sme ho zatvorili v skrini, kam nepozorovane vkizol. Mal 3tastie,
Ze netrvalo dlho, kym sme sa vrdtili domov. Prezradilo ho jeho Zalostné
mraucanie. Pomojkali sme ho a bolo ndm odpustené. Raz som davala do
vane so studenou vodou kvety, aby sa osvieZili. N&§ zvedavec okamzite
kontroloval, ¢o sa deje. Nepocital viak stym, Ze vana je mokrd
a 3myklavd. Clupol do vody, ale ludkovia moji, to bol blesk. Najvyssou
kozmickou rychlostou z nej priam vyletel a zmizol h&ddam aj na hodinu, ¢o
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sa spamdatdval z tejto prenho Sokujucej skisenosti. A ndm od smiechu az
slzy tiekli. Ako Cas plynul, aj Murkovi pribudali récky. K zverolekdrovi sme
zacali chodif nielen na bezné prehliadky Ci pravidelné ockovanie. Naucil
sa zit len s jednym ockom a po druhej operdcii bolo jasné, ze ideme do
findle. UZ sme ho nenechdvali doma samého a spriiemnovali sme mu
zivot, ako sme vedeli.

Ked odchddzal, boli sme pri nfom. LUCIl sa s nami s pokojom a Uplne
vyrovnany. Boli sme svedkami toho, ako unikd Zivot zjeho predtym
Sibalskych macacich oci. Odisiel av nasom byte ostalo také cudné
ticho...

To bol nd&s kocurik Murko, ktory bol sucastou ndsho Zivota viac ako
sedemndst rokov. Viem, ze bol u nas stastny a my sme boli sfastni, Ze ho
mdame.
Eva Baligovq, studentka U3V
llustracia: Ludmila Gasparikova
VCELA

S pribudajucimi rokmi ndm pribddaju gj rézne bolesti. Jedného dna, bez
zjavnej priciny, ma zacal boliet lakef. Na pobolievanie som si zvykia,
lekdra som nevyhladala. Dufala som, Ze tak ako pobolievanie prislo, tak qj
odide. Spomenula som si na rozpravanie kamaratky, ako jej brat zobral
medzi prsty v€elu a skér, nez zareagovala priloZil ju k jej nohe, a pocitila
bodnutie vCely. ,,Aby si bola zdravd a nemala reumu,” vysvetlil brat.

Stary otec mal vcelie rodiny, ale na takuto terapiu som sa dobrovolne
neodhodlala. Vijeden pekny letny vikend nds stary otec poZiadal
o0 pomoc pri odstredovani medu z pldstov. Na jednom pldste plnom medu
ostala zabudnutd véela. ,,Chod prec," odhdnala som ju, ,chod domov."
V¢&ela sa oblukom vzdy vrdtila k pldstu plného medu. Zobrala som noviny
animi som ju odhdnala: ,,Chod von, tam mds otvorené okno." Vcela
netrafia do otvoreného okna, ale narazila vedla na sklo. OkamzZite sa
otocCila a bleskom priletela na moju ruku a bodla. ,,Nie tam, do druhej si
ma mala pichnut," zvolala som. CelU situdciu sledoval moj syn.
Prekvapene na mna pozrel a dostal zdchvat smiechu z mojej reakcie.
O chvilu sme sa smiali spolocne. CelU udalost okomentoval mdj syn:
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+Myslel som si, Ze sa nazlostis a ty ju eSte poucujes.” Po kradtkom Case som
si uvedomila, ze ma lakef uz neboli.

Eva Basistovq, studentka U3V

DAOVOD NA RADOST - USMEV

Doévod na radost — Usmev, by sme si mali hladat vo vietkom, ¢o nds
obklopuje, s &im sa stretdvame hoci qj cez slzy, smutok, bolest. Ked
stratime blizkych, to najcennejsie o sme mali, ostany aspon spomienky.
Ako filmové pdsmo sa odvijaju, Casto v neprichddzajucom spdnku. No
predsa sU aj Usmevné, ktoré sa viazu na detstvo, na detstvo s babkou. Aj
ja som uz babka, dokonca qgj prababka.

Mala som okolo sedemndst rokov, ked mi babka povedala, ze spolu
pdjdeme do Karvinej k ujovi na ndavstevu. Velmi som sa potesila, ze
budem cestovat z dediny do mesta. Vidy to bol zdzitok. Vstavali sme
rdno okolo druhej hodiny. Ja som sa vycifrovala, ako sa patri ist do
velkého mesta - mini suknicka, vysoké biele lakované Cizmicky. Bola som
ako bdbika sediaca na babkinej vystlanej posteli.

Babka usudila, Ze ujovi urobime radost, ak mu z dediny do mesta
prinesieme domdcu hus. ,,Musime ju zobrat ZivU, lebo ujo md réad krvavu
kapustnicu,” pripomenula babka. Na gazdovskom dvore mastal, hnojisko
a ja vyobliekand behdm za husou. Do toho hus vzdoruje, vie o ju Cakd.
Mala som Uspech. Chytila som ju, ale to este nebol koniec. Babka JU
horko-tazko stréila do drevenej debnicky, hlava von. Ledva ! —;
sme dobehli do preplneného autobusu. V jednej ruke som
drzala hus, v druhej ruke kanvicku s kyslou kapustou, ved
ujo md rdad krvavy kapustnicu. Babka mala na chrbte
batoh, v nom pdperovu perinu a v rukach este tasky. Ja by
som sa bola radsej od hanby pod zem prepadla. Teplo v
autobuse urobilo svoje. Nespokojnd  hus gagotala celou 8
cestou avéna kapusty mala tiez svoje Caro. No a tie '
komentdre okolia...

Dosli sme 3tastne. No ujo radost nemal: ,,Co s fiou budem robit v po-
neldku... 2"
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A takych pribehov v detstve bolo vela. Dakujem za vietko, o som
s babkou zaZila a dostala do vienka.

Mdaria Hucelovq, studentka U3V
Foto: internet

PERLICKY

Ernest Hemingway povedal: ,Zo vietkych Zivocichov sa vie smiaf len Clo-
vek, hoci md na to najmenej dévodov.*

Nemdzeme ustavicne rozddvat dobri ndladu, byt pozitivne naladeni.
Sem-tam je viak dobré oslobodit sa od negativnych emaocii, zabudnut na
kazdodenné starosti i trdpenia a pozerat na veci ztej lepsej stranky.
V skolstve som pracovala 40 rokov. Pradca s malymi defmi je velmi naroc-
nd, vyzaduje si nesmiernu frpezlivost, tvorivost a fantaziu. Odmenou byva
radost z toho, ako sa diefa dd formovaf a spdtnd vézoba vo forme vedo-
mosti, zru€nosti  a spokojnosti. Toto poslanie si vyzaduje pIné nasadenie
a casto Cloveka oberie o vietku energiu. Niekedy viak stacila pozndmka
Ci veta, ktorU diefa vyrieklo a bolo po Unave. Tie bonmoty museli Cloveku
vyCarit Usmev na tvdari, i chcel i nie.

Poslednych pdt rokov pred ndstupom do déchodku som si zacala tieto
perlicky zapisovat.

Ponukam vam aspon niekolko:

Ked Zmurknem, je noc aj den.

M&j ocko si v zime zlomil zadnu nohu.
Hmla je, ked nevidime dopredu, ale dozadu.

Levica ma slabsi zvuk ako lev. y
Samec husi sa vola husar.

Moja teta sa bude v sobotu zenit.

Olej a mlieko su vodné ndpoje.

Co priniesla Cervend ciapocka starej mame, ked bola chord2 Sumivy
Celaskon.

PreCo zapalujeme na cintorine sviecky2 Aby si mrtvi mohli nieco priat.
Najkrajsia reC sveta je moja maternica (matercina).

Salmahandra (salamandra) je chrdneny Zivocich.
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Hana Zeleninovd (Zelinovd) je zndma spisovatelka detskych knih.
Miskov dedko mal este velké plyny (plany).
Petardova (Medardova) kvapka, 40 dni kvapka.

Ked som aspon jednému Citatelovi, ktory Cita tieto riadky, trochu zlepsila
ndladu, tak je moja misia Uspesnd. Snazme sa ndjst kazdy den dévod na
Usmev. Ved Usmev je liek, je to dar, ktory otvara srdcia.

Zuzana Maréisovd, studentka U3V
RADOST Z MALICKOSTI

Vzdy som bola skér vaznejsia, tak trochu filozoficky typ. Nastastie mi to ne-
brdnilo veselo sa zabdvat a smiaf, ked som sa ocitla v dobrej spolocnosti.
Neskdr ma prevalcovali problémy a smutok sa mi zacal odrdzat aj na
tvari. VeCne vaina, zamyslend, s perami ovisnutymi nadol. Pésobila som
ako robot s kamennou tvdrou. Sice som robila vietko ako predtym, ale
bez radosti, silou akejsi zotrvacnosti.

AZ sa ma raz na ture spytal jeden stardi turista: ,Co sa vdm stalo2 Preco
chodite stdle takd strasne smutnd2* Dodnes som mu vdacnd za jeho
Uprimné slova. Uvedomila som si, ze problémy, vacsie &i mensie, maju
vietci. Aak sa nenauc&im aspon obcas uvolit, tak som tu vlastne
zZbytoCne. Zacala som sa motivovat k radosti z malickosti, vychutnavaf si
tie najobycajnejsie veci, ako je tepld sprcha &i prazenica. Sustredila som
sa  na skromny krdsu — zaujimavy vyzdobu okna cestou na viak, vyre-
zAvanu schrdnku, kvapky dazda na zelenych listoch. Na mojom
stole nikdy nechyba kvet. Tym sa mi postupne podarilo byt spontdnnou
a pri rozhovore so zndmymi uz aj zasmiat. Zo zaciatku som za smiech
ludom nahlas dakovala. Taky bol pre mna vzacny. Dnes sa snazim uzlen
zachovat si €o najdihsie ten prijemny pocit.

Tak, ako mi dodnes zostala veseld spomienka na hodinu na univerzite
fretieho veku: Nainstalovali sme si za pomoci profesora prekladac do
mobilov. A ja, ked som zistila, ze prekladac mi slovicko aj nahlas precita,
vykrikla som nekontrolovane nadsenim. Vietci sa smiali aja s nimi. Nikdy
na ten moment spontdnnosti nezabudnem.

Lubica Keckova, studentka U3V
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MYS A MY

Jeden zo siete §tdtnych archivov sa po desiatkach rokov konecne
prestahoval z nevhodnych podmienok do novej UcCelovej budovy. Na
prizemi boli pracovne a bdadatelna, na troch poschodiach sklady s viac
ako 2 kilometrami  archivnych dokumentov. Archiv je S3pecifické
pracovisko, preto je pristup verejnosti obmedzeny dverami bez klucky.
Navstevnici pri dverdch zazvonia, archivari prerusia prdcu na spristup-
Aovani archivnych dokumentov, otvoria klienfom a vybavia ich.
Osadenstvo v tom Case tvorili fri archivarky a jedna kozmeticka podla-
hovych krytin.

ldyla a nadsenie z kultirneho a Cistého prostredia trvali len dovtedy, kym
kolegyna nezvyskla, ze ma v kanceldrii mys. Bleskovo sme zatvorili dvere,
otvorili francuzske oknd na pracovni a metlami sme sa snazili mys vyhnat
von. Nechceli sme jej ublizif - ndm stacilo, aby odisla tadial, kadial prisla.

Zo starého archivu sme mali skUsenosti s mySami, potkanmi a vtacatami,
ktoré zablidili cez oknd dovnutra a zahynuli nardZzanim do kovovych
regdlov a archivnych skatul.

Vystrasend mys viak netrafila von, radsej sa rozhodla skryf v dutej kovovej
rire kvetinového stojana. Séfka promptne zareagovala a spisovymi
doskami uzatvorila obidva vychody z riry. Drziac mys vo vdzeni nariadila
ndm dvom odstranit zo stojana vietky kvetindCe a spolocnymi silami
vyniest kovové monstrum von pred budovu, kde sme mys vypustili.
Pripravend uz bola kolegyna s cirokovou metlou, ktord mala mys dobre
mierenou ranou odmiest daleko do travy. Ale nestalo sa tak.

Mys sa zvitala pred metlou, nikdy nebola tam, kam mierila metla. My dve
sme sa na tom uz zabdvali, ked mys zrazu zmenila smer a trielila naspaft
do otvorenych dveri budovy. Asi tUzila po bezpecnosti, teple, mieste
s mnozstvom papiera, kde by mohla hlodaf ahlodatf. A to mnozstvo
koZzenych kniznych vézieb... to by mala o potravu navidy postarané!
Prekondvajuc osobny rychlostny rekord sme vyrazili k dverdm, len aby
sme mysku predbehli. Podarilo sa. Zabuchli sme tazké kovové dvere tesne
pred nou. Kde sa vsak napokon mys podela, nevieme, pretoze sme od
smiechu slzili, ako nds mys dobehla. Ked nemohla byt ona vnutri, tak ani
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my fri. Zacali sme zvonit a ¢akali, Ze pani upratovacka ndm otvori dvere.
Skusali sme to dobrU hodinu a ona nikde. Vyzeralo to tak, Ze budeme pred
dverami stat az do konca jej pracovnej doby. Vtedy este neboli mobilné
telefony. Cez francuUzske okno sme videli kabelku s kIGEmi, ale nemali sme
ju ¢im dociahnuf. Nuz sme zvonili a ¢akali, zvonili a cakali — a smiali sa
takmer nepreftrzite. Nakoniec predsa len zisla pani upratovacka dolu. Ked
nds zbadala vietky tri vonku pred dverami, rozhodila nechdpajic rukami.
Otvorila ndm celd zvedavd, ¢o sa vlastne stalo, ked sme vonku. Na
zvonenie nereagovala, myslela si, Zze prichddzaju klienti, ktorych sme my
vzdy vybavovali. Ked sa zvonenie podchvilou opakovalo, povedala si, Ze
ndm ide pomoct, lebo mala pocit, ze je to naraz vela ludi. Tato skUsenost
nds naucila mat vzdy v pracovnom pldasti kluCe. Odvtedy sa neraz stalo,
Ze pri prdci vonku sme ich mali so sebou vietci.

Jarka Baldzovq, studentka U3V
SMIECH

Malé dieta Tichom smiech ozyva sa,

nevinne sa smeje,
vtedy qj slnieCko
vyborne nds hreje.

Gasparko si kraca,
smeje saivtaca,
veselo si Cvirikd
niekedy si zavzdychd.

Zem je prekrasna

ako host i priatel.
Budeme maft dobré srdce
i pevné zdravie.

Ulava prichddza
pri dobrom tanci,
smeju sa vietci

i veseli starci.

to malé dieta radostou dycha,
nech odide zlo i pycha
a ludia ku sebe dobri su.

Poldrna Ziara

na oblohe svieti,
budme aspon chvilu
ako malé deti.

Tvdr usmiata
radost ndm robi,
ked dusa sa smeje
srdce nds neboli.

Anna Kamhalovq, studentka U3V
Foto: internet
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ODPUSTIME Sl

Raz odpustime si vietci, Daj pokoj vrave,
tapneme po pleci. planym recCiam,

Tak ¢o, ako sa mdas tym nikomu neosozis,
a bud, ved gj ja budem ako ty! tak neublizuj!

Bud chvilu ticho v sebe,
mlicky pouvazu;j,

ako by bolo tebe!
Keby...

Anna Kamhalovq, studentka U3V
CVICENIE NA STOLICKE

Clovek nikdy nie je dost stary na to, aby nemohol zacat s pravidelnym
cvicenim. A dokonca agj z pohodlia domova - na pohodingj stoliCke.
Cvicenie na stolicke je vstupenkou k zdravému zivotnému Stylu.

POZOR pocas cvicenia: nadych — brucho vytlacte vpred, vydych -
brucho vtiahnite.
) Zdakladnd poloha: sed na stolicke - chrbdt neopierajte
.-'1:'4— o opierku stolicky, dlane polozte na stehnd, ruky mierne
I pokrcte v laktoch, brada hrudnik pravy uhol, akoby pod
: -.-; bradou bolo tzv. jabl&ko, nohy pokr&te - pod kolenami
pravy uhol chodidld celou plochou na podlozke.

A

|

-

1. Popis cviku : urobte tzv. macaci chrbat — opakuijte 10x.

NN
—
N—
vytlacte hrudnik vpred s n&ddychom s vydychom vtiahnite brucho, podsadte

panvu, tzv. gulaty chrodt
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2. Popis cviku: rotacia vpravo/vlavo pohlad vidy na zadné rameno.
Opakujte 10x!

zacnite v sede s nddychom s vydychom rotdcia do lava - lavd ruka na
opierku pravd ruku na vonkajSiu stranu kolena
lavej nohy

3. Popis cviku: stojte zo strany opierky a predklonom roztahuje lopatky/nafahujte
chrbat. Opakujte 10x!

~.
' Ny ,—"f" ruky polozte na opierku stolicky a pomaly sa
"\,’_“\'_}q" - s vydychom predklonte — hlava klesd pod Uroven
_ ruk POZOR: lakte ani kolend nekr&te, kostré tahajte
li l - hore a s nddychom sa dvihajte do stoja

e
i

4. Popis cviku : sed na stolicke, chrbdt neopierajte o opierku, ruky za hlavu.
Opakujte 10 x!

lakte tlacte dozadu, rovny chrbdt spdjajte skriza pravy lakef ku
lavému kolenu a naopak

Viera Durdikovd, studentka U3V

ZDROJ: hittps://darebee.com/workouts/chair-abs-workout.html
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TRENING PAMATI

1. Napi$ ¢o najviac slov — podstatnych mien, so slabikou — BA na konci slova
Napr. sklad-ba

2. Napis§ ¢o najviac slov — podstatnych mien, so skupinou spoluhldsok - STR -
v strede slova
Napr. vy- str-aha

3. Napis§ ¢o najviac slov — podstat. mien, so slabikou ZEM — na zaciatku slova
Napr. zem-egula

4. 7oz z poprehadzovanych slabik sprdvne pomenovanie exotického
ovocia:

GNMOA

MARKAUJA

IKRUMHAIK

DAVAOKO

YAAPTAHI

PEGR

ARTEPUFIRG

Mozné spravne odpovede:

1. Napi§ ¢o najviac slov so slabikou - BA na konci slova: sklad-ba,
svadba, platba, jezibaba, zaba, hudba, sudba, koliba, zumba, doba,
hanba, Zenba, chudoba, ozdoba, obzaloba....

2. Napis ¢o najviac slov skupinou spoluhldsok - STR - v strede slova: vy- str-aha,
prostrednik, prestrelka, prostredie, priestranstvo, vystrel, nastraha...

3. Napi§ Co najviac slov so slabikou ZEM - na zaciatku slova:
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zem-egula, zemetrasenie, zemiak, zeman, zememerac, zemepisec,
zemeZlC, zemina...

Zloz z poprehadzovanych slabik sprdvne pomenovanie exotického
ovocia: GNMOA - Mango, MARKAUJA - Marakuja, IKRUMHAIK -
Hurmikaki, DAVAOKO - Avokddo, YAAPTAHI - Pitahaya , PEGR - Grep
ARTEPUFIRG - Grapefruit

Viera, Durdikovd, studentka U3V

DOPLNOVACKY

Nezndmy autor: "Zivot je kratky. Usmievajte sa, kym este ...

Tajnicka je v uhloprieCke zlava doprava

ol W R =

(== I A+

He
Ne
Taj

1

L T < N 5 B o

LS I I

. Ob&aos nedakane spadne z wesmiru

. Talk - show Borisa Filana

. Maju silny vzfah k redne| krajine

P =S FS B S

- Chutny owéi syr

(%]

. Zimna vila zodpowedna za vietor

. Ak sa nie€o pokazi, opravar to...

&
7. Lieta na metle
8

. Muzi nosia kravaty, alebo..

rec a komik Rodney Dangerfield raz povedal: ,,S mojou zenou som nehovoril uzZ roky.
chcel somju..." )
nicka je v pravom stlpci

1. Ostane po zotfatom strome

2. Maria bez prve| slabiky

3. Symbolicky znak mesta alebo rodu

4, Bobi pery zmyselnejiie

5. Migkedy podujl aj to, &o nechad

&. Tento Elovek uréuje wyiku natho platu

7. Dievéatko s kvetmi (napisal HCH . Andersen)

3. Pohyb figirky na Eachowvnici

Pripravila: Eva Baligovd, studentka U3V

Mudrost znamend brat vietko s humorom a stipkou pochybnosti.

Santayana
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INFORMACIE PRE PRISPIEVATELOV

1.

13.

Text prispevku je potrebné poslat v elektronickej podobe, spracovany
v programe Word na e-mail: janka.snahnicanova@uniza.sk

Terminy uzdvierok su kazdoroéne 31. janudr a 31. mgj
Prispievatel nemusi byt student U3V UNIZA

Rozsah prispevku by nemal presiahnut 2 strany formdatu A4 (jedna
strana formdatu A4 obsahuje 1800 znakov)

Pri pisani je vhodné pouizit ,kontrolu pravopisu”

Medzi slovami, za interpunkciou, skratkami i dadtumami sa robi jedna
medzera

Sprievodné obrdzky a fotografie treba zaslat zvldst v samostatnom
sUbore, nie ako sucast textu (uviest zdroj)

Ak prispievatel doruci svoj prispevok napisany rukou, redakeénd rada
zabezpedi jeho prepis do elektronickej podoby

Redakend rada zabezpedi zAapis prispevku qj v pripade, Ze autor nemd
moznost napisat svoj prispevok na PC, ale rozhodne sa ho
prerozprdvaf pri osobnom stretnuti alebo prostrednictvom zvukového
zdznamu

Za obsah a pdvodnost prispevku zodpovedd autor
Redakcia sa nemusi vzdy stotoznit s ndzormi autora

Prispevky ndbozenského, politického a reklamného zamerania
neuverejnujeme

Téma budiceho vydania ¢asopisu Schody €. 30 bude: Vzdeldvanie
nam dava kridla. Vzdeldvat sa cely Zivot a pracovat na sebe, je
jednou z cnosti osvieteného Cloveka. Sme radi, ze aj nasa U3V
UNIZA mdZe svojou troskou prispiet ku skvalitneniu seniorského
Zivota, pretoze prindsa aktudine informdcie, vzdcne vedomosti,
indpirujuce zdzitky, nové priatelstvd a zmysluplny Zivota seniora. Ale
moznosti ako obohatit vzdeldvanim svoju dusu, srdce qj rozum je
vela. Podelte sa, prosim o ne vo svojich prispevkoch, aby sa mohli
stat motivaciou pre nasich Citatelov.
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NEPREDAJNE KOMUNITNE PERIODIKUM

Redakéna rada ¢asopisu:

dobrovolnici z radov studentov Univerzity tretieho veku:

Magr. Viera Durdikovd — 3éfredaktorka a jazykovd korekcia
Ludmila Petradkova — grafickd Uprava

PhDr. Jaroslava Hubkovd — oblast kultury a literatiry

Ing. Eva Basistova - Clenka

zamestnanci Zilinskej univerzity v Ziline:

PhDr. Slavka Pitondkovd, PhD. — zakladatelka Casopisu
PaedDr. Silvia Antolovd, PhD. — zakladatelka Casopisu
Mgr. Albert Kulla, PhD. — odborny garant

Ing. Janka Shnahnic¢anovd - koordindtorka

Prva strana obdlky — S Usmevom nahor, autorka ilustrécie: PnDr. Ludmila
Gasparikova

Zadna strana obdlky — V znameni ryb, autorka ilustrécie: PnDr. Ludmila
Gasdparikova

Vydavatel:

Zilinsk& univerzita v Ziline, Ustav celoZivotného vzdeldvania, Univerzitnd
8215/1, 010 26 Zilina

ICO vydavatela: 00 397 563

Periodicita vyddavania: 2 x ro¢ne

Poradové cislo vydania v kalenddrnom roku: 1/2025
Adresa redakcie:

Ulica 1. mdja 32, 010 26 Zilina
Telefén: 041/513 5043, 5057
E-mail: u3a@uniza.sk

Tlaé: EDIS - vydavatelské centrum Zilinskej univerzity, Hospoddrsky blok,
Univerzitnd 82185/1, 010 26 Zilina
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