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LRAZU

Clovek starne. Mesto starne. Nase Staré Mesto
zostarlo skér nez sme sa my narodili. Bolo
kulisou nasich dobrodruzstiev, panoramou
vyletov, domovom nasSich lasok. Prijmite,
prosim, tuto pozvanku na potulky po

STAROM MESTE

V tomto Cisle si mozete precitat o joge, vy-
chadzajucich knihach-a aktualnych opatre-
niach. A najdete v nom aj instrukcie pre pris-
pevky do dalsieho cCisla.
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Mili Citatelia,

takto pred rokom sme uZ z televizie zachytili prvé spravy o viruse v Cine, jeho
nebezpecenstvo sa nam vSak javilo na mile vzdialené. Nikto vas ani nas nepripravil
na "TO", ¢o sa deje uz takmer rok. Kazdy ,TO" nazyva inak: neStastie, pandémia,
mizeéria, hrozné obdobie... a kazdy z nas ,, TO" preziva inak.

Aj zamestnanci oddelenia inklazie, socialnych veci a kultry boli nateni prisposobit’ sa
zmenam. V lete roku 2020 sa spojili dve oddelenia (socialnych veci a kultdry) a mali sme
velké plany: smerovat naSu cinnost k otvorenému dialdogu nielen so seniormi, k vacsej
podpore aktivit seniorov a k priprave medzigeneracnych aktivit, kK zmene v systéme
¢innosti Denného centra na Heydukovej 25 a k zosuladeniu Cinnosti pre seniorov s refe-
ratom kultary.

NasSe plany a ich naplnenie je obmedzované vzniknutou pandemickou situaciou. Preto
sme sa prisp6sobili a boli nuteni (dobrovolne) zmenit' vnimanie poskytovania socialnej
pomoci, zmenit zauZivané postupy, skvalitnit poskytovanie odborného poradenstva,
podporit’ vykon terénnej socialnej prace a najmé vyuzivat v ¢o najvacsej miere online
priestor pre sprostredkovanie kultirnych vystupeni, prednasok, kurzov.

Vdaka Sikovnym a kreativnym kolegyniam a kolegom z referatu kultary sa zrazu objavilo
ZRAZU. Jedno z pozitiv tejto doby. A verte, je ich viac. Virus nas naucil vazit si bezné
obycajné veci, vazit si slobodu pohybu a moZnost cestovat, vazit si kazdodenné ranné
vstavanie do prace. Naucil nas ocenit’ pracu inych: nielen zdravotnikov, ale aj pracu
opatrovateliek, predavaciek, pekarov, ucitefov a mnohych inych profesii. Naucil néas travit
Cas s rodinou a blizkymi. Naucil nas pokore a trpezlivosti. Aj to obvyklé: ,Na zdravie!* ma
pre nas hlbsi vyznam.

Som optimistka. Verim, Ze svet ozdravie a zivot sa vrati do normalu. Verim a Zelam si,
aby to bolo ¢oskoro. Kolektiv oddelenia inklGzie, socialnych veci a kultiry sa na ten
reStart Cinnosti bez obmedzeni velmi tesi a intenzivne pripravuje.

Mili StaromesStania a Citatelia ZRAZU.

Dufam, Ze vdm ZRAZU sprijemni chvile pri rannej €i poobediajSej kave a Ze sa budete
teSit na jeho dalSie vydania.

Do skorého videnia.

Janka Langova
veduca oddelenia inkluzie,
socialnychveci a kultary

C.2, FEB/21 STR. 2
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UVODNIK

Mnohi z nas ocakavali, ze po Vianociach
uz bude lepsie. Ze sprisnené opatrenia
prinesu svoje ovocie a budeme moct zit
volnejsie, blizSie k normalu, na ktory sme
zvyknuti a chyba nam.

Avsak nestalo sa tak. Stale sme v rovnakej
situacii a tento stav sa stava sucastou
nasich beznych dni. Neistota, obmedzenia
a nariadenia, nutena izolacia od nasich
najblizSich, vyostrené diskusie az nepri-
jemné hadky. Je to nasa nova realita, ktoru
sme nuteni zit a prijat.

Zrazu vsak moéze byt aj ina - staci sa na nNu
pozriet z iného uhla.

Stale je to nas zivot, Ci uz nam vytopi
pivnicu, zlomime si prst, zmokneme,
zasmejeme sa, zozndmime s niekym,
stratime sa v lese, zostarneme. VsSetko, o
sa stane, meni nNas zivot a nasu realitu, nie
je to docasny stav. Realita je to, C0 mame
tu a teraz.

zapojte sa:‘strana 40
Vy:ste (dalsie) cislo
téma: strany 5—8@
Staré Mesto
rozhovor:strany 9-16

Sudkyna a cvicitelka
jogy - E. Szabova

program: strana17

Kultura nikdy nespi

Ak chcete vyskusSat ako sa robi jablkovy ,Calette de rois”

.

Ja Zijem aj tu aj teraz. Ako?

Nuz, uprimne, zZijem dobre. Alebo zije
"sa" mi dobre. Napriklad na Troch kralov
som pripalila jablka, ked som piekla
kolac. Je to tradicny trojkralovy kolac,
do ktorého sa zapecie figurka a ten, kto
ju najde, vraj bude mat radost a Stastie
po cely rok. Ten stiplavy smrad v celom
dome z pripaleného jablkoveho
kompotu mozno poznate. Poznate aj
ten pocit, ked sa vam nieco nepodari a
najradsej by ste to rozbili a pritom sa
vam chce plakat?

Pecenie je rovnaké ako pred Covidom.
Aj vtedy som hocico pripalila, lebo som
sa hrala s detmi, alebo prosto robila
nieco iné, Co ma uplne pohiltilo.

Aj hnev je rovnaky. Aj chut plakat.

Aj chut jablkového kolaca.

A to je dobry Zivot.

Ako sa mate Vy?

O

: |nformaC|e .
strana 18

(5 @

(v preklade je to

trojkralova palacinka, €o je smieSne a aj zavadzajuce), tak nas sledujte nadalej. Uz
pre vas pripravujeme gastro vydanie aj s vasSimi receptami. Docitate sa v nom
napriklad ako sa robia Bratislavskeé rozky spod Tatier od nasej Citatelky.

C.2, FEB/21
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ZAPOIJTE SA
VY STE

(DALSIE)

CiSLO!

TENTO MAGAZIN JE HLAVNE PRE VAS A O VAS. PRETO BUDE
NAJLEPSIE, KED SA BUDETE PODIELAT NA JEHO TVORENI. NAPISTE
NAM NA ADRESU: Mmagazin@staremesto.sk
MY Z VASICH PRIBEHOV ZOSTAVIME DALSIE CiSLO.

"Je to ako skladat puzzle alebo vezu z ko-  Chceli sme, aby Vam priniesol
ciek Ked'si poméZeme, delime sa o skd-  inSpiraciu, zabavu, informacie, pocit
senosti, ide to lepsie. Ked' sa osamote  spolupatricnhosti. Kedy toto vsSetko
zahlbime do stavania, je to prijemné” Mame na jednom mieste? Ked sa
Tymito slovami sme uviedli kapitolu \jy ~hrame. Témou tretieho Cisla bude

ste (dalsie) ¢islo v prvom vydani maga- HRA.
Zinu ZRAZU. Vsetci sa hradvame. Alebo sme sa nie-

kedy hrali. Hra je aj vedecky termin,
ktory skumali popredni psycholdgo-
via. Aj bez nich vSak vieme, ze hra nas
vie pohltit, otvara nam moznosti a co
je najlepsie, nekonci zle.

Sem s hrami!

Poslite nam vase prispevky do konca
februara 2021. Na pomoc a inspiraciu
prikladame niekolko otazok:

Mate oblubenu hru?
Aka to je?

Je pre vas hra dolezita?
Co vam hra dava?

Spominate si na obltibené
hry z vasho detstva? Aké
boli? Myslite, Ze ich
poznaju aj dnesné deti?

C.2, FEB/21 STR. 4
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ULICKAMI STAREHO MESTA. VY, KTORi STE V NOM PREZILI KUS
ZIVOTA, MATE S TYMTO MESTOM SPOJENE SPOMIENKY, O KTORE
SA MOZETE PODELIT. SPOMIENKY SMIESNE, SMUTNE, VONAVE,
DOBRODRUZNE, TRAPNE ALEBO AJ PIKANTNE.

TU SU TIE, KTORE STE NAM POSLALI.

Réano
Cez Staré Mesto (sa) prechadzam asi tak
dvakrét do tyZdna.

Idem rano cez Obchodnu a pred obchodmi stoja
dodavky. Zasobovaci vykladaju tovar.

Pri Michalskej brane muZzi v oranZzovych vestach
vyberaju smetné koSe a davaju do nich nové
igelitové vrecia. Mesto sa pripravuje na dalSi
den, dalSi prisun odpadkov. A ja krd€am popod
branu. Na Michalskej je pustejSie nez obvykle.
Davy turistov uz nie su. Paci sa mi to, ale je mi
aj smutno, ked si za tym predstavim konkrét-
nych ludi. Na miestach, kde niekolki vykladali
rano stoly pred kaviarne, byva jeden, niekedy
dvaja. Co sa stalo s ostatnymi? Maju pracu?
Aké mali Vianoce?

Pokracujem cez Hviezdoslavovo namestie.
Mlada Zena stoji pod stromom a trha si z krika
vetvicku. Zeby Stiepok? Barbarské? Dve starsie
damy prechadzaju okolo a nahlas si 0 nej
Somru. Barbarskeé.

Na rohu Carltonu upravuju zastavy. Niekto z reb-
rika odmotava latku vlajky tak, aby pekne
plapolala. No€ny vietor ju zamotal o stoziar.

Mesto sa pripravuje na dalSi den.
B.M.
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Strkotavy zvuk

BRATISLAVA - STARE MESTO

TEMA

Bratislavské rozky spod Tatier
Aj ked nie som zo Starého Mesta, mam ho rada.
Ani rodena Bratislav€anka nie som, ale mam ju
tiez velmi rada. Byvam tu 30 rokov a stale obja-
vujem jej tajomstva. Prvé, ¢o ma s Bratislavou
spajalo, bola moja sesternica a jej rodina. Ona je
rodena BratislavCanka a je zo Starého Mesta a je
mi velmi draha. Sme vrstovnicky a vyrastali sme
spolu, ona cez prazdniny u nas pod Tatrami a ja
obcas u nich pod Bratislavskym hradom. Spozna-
vali sme miesta, kultdru, spésoby, jedla, osoby, tak
tu v Bratislave ako aj u nas pod Tatrami. Ked som
sa tu usadila aj so svojou rodinou, bola mi vzdy
napomocna. A je tomu tak az dodnes. Je to trosSku
smutnejSi €as, ked sa nembézeme stretnut, vidiet
sa, rozpravat sa pri kapucine, ale verim, Ze raz aj
na tieto obmedzenia budeme len spominat.
Posielame si recepty, ktoré piekla eSte naSa stara
mama. Aj ked je to zvlaStne, mame aj recept na
Bratislavské rozky od starej mamy spod Tatier. Su
ale vyborné a moja teta z Bratislavy ich mala velmi
rada. (Ak ich chcete vyskusat, Citajte nas aj
nadalej. Vydanie s receptami pre vas uZ
chystame, poz. red.)

M.D.

foto Jan Grena, Mlynicka dolina, 9.1.2021

V pondelok 30. juna 1975 sme sa pristahovali do Bratislavy a 1. jula som
nastapil do prace na VUVH ako Student strednej Skoly - brigadnik. Mesto som

“;;f e AR nepoznal, parkrat sme tu boli zo zakladnej Skoly. VSetko bolo daleko, raz

som sa cez tunel pokusil dostat’ do centra a potom som sa nevedel vratit.

Tak som vzdy cez obed vySiel na breh a pol hodiny sedel na schodoch nabrezia
a dival sa na rieku. UZ nikdy sa mi nepodarilo, aby som mesiac, hoci len v pra-
covny den, sedel pri rieke a pozoroval, o sa za jeden mesiac s riekou deje.
Menila sa farba, véna vody, hladina, zvuky. To najma - zvuky. Viete, Ze Dunaj,
ked prehfiia kamene a Strk, tak vydava lahko Strkotavy zvuk? Len treba sa
zapocCuvat, ked nie je doprava a iné zvuky mesta. Rad na to spominam.

E.H.
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Smutna ranna elektricka
Par rokov som byvala v paneldku na ulici s dlhym nazvom ,Nabrezie
armadneho generala Ludvika Svobodu“. Nazov bol problematicky pri
vypisovani tlaCiv, pismo som musela zmenSit na takmer necitatelné, aby
som sa vmestila do vyhradeného priestoru. AvSak okrem tohto ,problému“
to bolo byvanie velmi prijemné. Dunaj bol takmer na dotyk, v lete prijemne
ochladzoval horuci vzduch. Z okna som sa pozerala na paméatnik Chatama
Sofera, Mikuladsky cintorin & legendarne kapalisko Zizkova, kde bol
bazén napusteny len raz, v roku 1968, s obrovskym anikom vody.

Rada som si v ramci prechadzky vySla po schodoch Strmou cestou na
Mudronovu. Je to zakutie, kde by Clovek neveril, Ze je v centre Bratislavy.
Ked som tu niekoho stretla, vZdy som najprv premyslala, Ci je to skutocny
Clovek, alebo len duch, ktorého som prave vyrusila a mala by som sa mu
ospravedinit. Byvanie v tejto lokalite mi ponukalo Specificky ranny ritual.
Smutnd rannu elektricku. Prva elektricka, mozno prazdna, mozno s par
cestujucimi, eSte pred 5.00 rano. Okno som mala presne nad vjazdom do
tunela a ranna elektricka ma vzdy prebrala. V polospanku mi v uSiach
podvedome zazneli Gvodné tony organu Mariana Vargu. Bol to moment,
kedy som si mohla vybrat, Ci sa eSte vratim do sna, alebo dovolim vedomiu
prevziat vladu. NajCastejSie som vSak zostala kdesi na pomedzi, na
krehkej hranici medzi snom a realitou, snaziac sa uchovat si prchavé
atrzky sna. Smutnd ranna elektriCka vlastne nebola smutna, bola len

prijemne melancholicka a pripominala, Ze oskoro za¢ne novy den.
D.S.

C.2, FEB/21 STR. 7
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KDE BOLI PALACKEHO SADY?
Od stredoveku byval volny priestor pred Po roku 1784 Cast priestranstva medzi
juznym  Gsekom mestského opevnenia Pekarskou bastou (stala nedaleko

kazdoroCne zaplavovany vodami Dunaja.
Obyvatelia mesta Siroké koryto rieky postupne
v Useku pri hradbach zasypavali smetami,
zeminou z vykopov Ci (menej Casto) uz
nepouzitelnym stavebnym materidlom zo
zburanych objektov. Medzi hradbou a tokom
rieky vzniklo za niekolko storoCi rozsiahle
priestranstvo, ktoré pohltilo aj niekolko
prirodzenych ostrovcekov.

Laurinskej brany, pri dnesSnej Gorkého
ulici, tam, kde je dnes zadny vchod do
Hviezdoslavovho divadla) a Rybarskou
branou postupne zastavali.

Niektoré obytné domy medzi terajSimi
ulicami Gorkého a Jesenského boli
obydliami vysoko postavenych Slach-
tickych rodin. V Cele tohto bloku domov
stalo Mestské divadlo.

Na Casti priestranstva od divadla na vychod az k Rybnému namestiu vysadili Stvorradovi
stromovu aleju, miesto, kde sa obyvatelia chodili prechadzat’. Preto uz v roku 1785
aleju volali Promenadou. Kratko (1852-61) bolo namestie pomenované menom marsala
Radetzkého. V roku 1861 dostalo oficialny madarsky nazov Sétatér (Prechadzkové
namestie = Promenada), v roku 1899 Kossuth Lajos tér, po prvej svetovej vojne
Kossutha vystriedal Palacky (Palackého sady).
Po smrti Pavla Orszagha Hviezdoslava (1921) vznikla myslienka pomenovat jeho menom
niektoré dostojné priestranstvo v Bratislave. Po dlhSom uvaZovani predstavitelia mesta
usudili, Ze najlepSie bude jeho meno pouZzit pre namestie pred Mestskym divadlom,
ktoré vtedy nieslo meno Palackého sady.

Ernest HUSKA

Ne2i88,

»

SOy

Na historickej pohladnici z konca monarchie vidno |
pévodnu parkovi uUpravu promenady, jej
proporcie a situovanie (barokové domy vpravo stale
stoja). Dnes, aj vzhladom na klimatické zmeny, je |
"promenada” oblUbend pre mestskd kultru ako
koncerty, festivaly ale aj prechadzky a posedenia na
lavickach centra mesta schovaného v tieni stromov.
Uz 235 rokov.

" KinsHerAnsichispostkarte.

C.2, FEB/21
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MOJ ZIVOT S JOGOU

NAPAD NA MAGAZIN ZRAZU VZNIKOL V STAROMESTSKOM CEN-

TRE KULTURY NA SKOLSKEJ 14. POVODNE SA TU CVICILA JOGA,
UCILI JAZYKY, TANCOVAL BALET A VECER SA FOYER DIVADLA
ZAPLNILO DIVAKMI, CAKAJUCIMI NA VECERNE PREDSTAVENIE.
PREMYSLAM NAD TYM, CO ASI ROBIA VSETCI Ti LUDIA TERAZ.
NECVICIA SPOLU, MOZNO NECVICIA VOBEC. JAZYKY SA UCIA CEZ
SKYPE, BALET TRENUJU CEZ ZOOM. DIVADLO S| PUSTIA CEZ
ONLINE STREAM. A CO AS|I ROBIA LEKTORI? PRECITAJTE S| PRIBEH
LEKTORKY JOGY, BYVALEJ SUDKYNE EDITY SZABOVEJ AJ O TOM,
AKO JEJ JOGA PRAVDEPODOBNE ZACHRANILA ZIVOT.

Detstvo ako z knizky

Ako vyzeralo Vase detstvo? Mali ste uz
vtedy blizko k pohybu?

Narodila som sa na dedine v obdobi, kedy
eSte neboli televizory, mobily a ani pocitacCe.
RodiCia sa nemuseli bat nechat” deti samé,
bez dozoru, pobehovat vonku. Uz tento fakt
predurCoval, ze som spolu so svojimi
kamaratmi mala obrovskd Ské&lu moznosti,
ako zaujimavo prezit volny cas. Cez
prazdniny nas bolo mozné vidiet doma, len
ked sme potrebovali naplnit bruska. Celé dni
sme sa prehanali po dedine po vlastnych,
alebo na bicykloch, liezli sme na stromy,
vacsinou na obrovské CereSne.

Vymyslali sme ré6zne hry a s oblubou sme sa
hravali na brehu mftveho ramena Dudvéhu,
ktoré sme mali priamo pred domom. A tak
sme mali postarané o zabavu aj v zime. V tom
Case nebola nudza o sneh. Bolo bezné, Ze
pred takmer kazdym domom stal snehuliak.
Sane s detmi sa len tak mihali dole
zasnezenym  brehom. Nechybala ani
gulovaCka. Na lade pred nasSim domom bolo
vzdy rusno a veselo.

C.2, FEB/21

Pohyb bol dplne prirodzenou sucastou
mojho detstva. Preto aj v Skole bola
telesna vychova moja oblubena. Ked
nedaleko naSej obce zacali budovat
termalne kupalisko Diakovce, vyuzZila

som v lete s priatelkami kazdu prilezitost
ist sa tam vykupat. Tam som sa naucila
plavat a plavanie som si velmi oblUbila.

V mladosti som s nadSenim hravala
volejbal, ku ktorému som si vybudovala
vztah na strednej Skole.

BOLO MOZNE VIDIET e

. DOMA, LEN KED SME &%
POTREBOVALI

NAPLNIT BRUSKA.

My —
|

BraTISLAVA - STARE MESTO
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Ako sa z dietata, ktoré sa sankuje pred domom, stane sudca

Vedeli ste uz vtedy, Ze sa chcete
venovat’ pravu?

PocCas celého stredoSkolského Studia som
mala zaujem stat’ sa ucCitelkou. VZzdy som
mala velmi rada deti a bavilo ma s nimi
trvit ¢as. Toto bol rozhodujuci faktor pri
mojich Gvahach, ktorym smerom sa dalej
uberat. NaSe rodinné pomery mi po
maturite nedovolili ist Studovat na denné
Studium, a tak som iSla pracovat. Pracu
som si  naSla ako administrativha
pracovnicka na Krajskej prokuratire v Bra-
tislave, a tam som sa dostala do denného
kontaktu s pravom, ktoré ma zacalo
zaujimat’.

Vd'aka tomu, Zze ste nemohli ist’ Studovat’
to, ¢o ste pévodne chceli - ucitel'stvo,
ste objavili pravo. Neopadla v praci Vasa
chut’ Studovat'?

Chut ist' dalej Studovat' mi zostala, no do
Gvahy prichadzalo len Studium popri zamest-

PRACA V TEJTO OBLAST]
PRAVA BOLA TA, KTORU SOM
PO SKONCENI STUDIA
CHCELA ROBIT A KTORA MA
V PRACOVNEJ OBLASTI PLNE
USPOKOJOVALA.

C.2, FEB/21

nani. M0j zamestnavatel bol ochotny dat
mi suhlas iba na Stadium prava za pred-
pokladu, Ze sa zaviazem po ukonceni
Stadia zostat’ pracovat v rezorte prokura-
tary. A tak bolo ur€ené moje dalSie profe-
sijné smerovanie. Na Stadium na Prav-
nickej fakulte UK v Bratislave som bola
prijata a po jeho ukonc€eni v roku 1981 som
sa stala pravnou Cakatelkou prokuratury.
Po zloZeni prokuratorskych skusSok som
bola v roku 1982 vymenovana do funkcie
prokuratorky Krajskej prokuratary v Bratis-
lave, kde som pracovala celd dobu na
Useku trestnych veci.

Bol to ten druh prava, ktory Vas oslovil
a ktorému ste sa chceli venovat'? Alebo
ste tym len dodrzali dohodu so za-
mestnavatelom, ktory Vam umoznil
Studovat'?

Nikdy som nemala zaujem pracovat na
Useku trestnych veci, v tom Case vSak
bolo potrebné posilnit prave tento Usek.
Vyberat som si nemohla.

Tato praca bola pre mna velmi
zatazujuca po psychickej stranke, preto
som sa v roku 1993 rozhodla pre zmenu.
Vzdala som sa funkcie prokuratorky a po-
Ziadala som o prijatie do justicie. S ucin-
nostou od 1.3.1993 som bola vyme-
novana za sudkynu.

V tejto funkcii som prvé Styri roky rieSila
spory vyplyvajuce z obchodnopravnych
vztahov a zo zmenkového prava. Celé
dalSie obdobie som rieSila spory
vyplyvajuce z obcCianskopravnych vzta-
hov a niektorych osobitnych zakonov,
pracovnopravne spory a rodinnopravne
veci. Praca v tejto oblasti prava bola t4,
ktort som po skonceni Studia robit
chcela a ktorA& ma v pracovnej oblasti
plne uspokojovala.

STR. 10
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Cvicenie podla knih

Aka bola Vasa cesta k cvi€eniu?

Pocas piatich rokov dialkového Studia som
musela naplno pracovat a zvladat aj
Stadium, ktoré mi zabralo cely volny Cas.
Na Sportovanie v tom obdobi som
nemohla ani pomysliet’ a tak sa postupne
zaCali u mna prejavovat pomerne vazne
problémy s chrbticou. To ma zhruba pred
40 rokmi doviedlo k cvi€eniu jogy podla
knih, ktoré boli u nas vtedy dostupné.
Velmi rychlo som pochopila, Ze cviCenie
bez odborného vedenia nie je ta
najspravnejSia cesta. Jednak mi pod
tlakom povinnosti chybala disciplina v pra-
videlnosti cviCenia a chybalo mi aj
praktické usmernenie cvicitela. Ked sa mi
problémy s chrbticou zacali zhorSovat,
rozhodla som sa zapisat do kurzu jogy
podla systému Joga v dennom Zivote,
vypracovaného indickym ucitelom jogy
Paramhans svami MahéSvaranandom.
Podla usmerneni v kurze som cvicila aj
doma, a po pomerne kratkom Case som
zaCala vnimat pozitivny vplyv cviCenia.
Postupne sa stalo pravidelnou sucastou
mojho zivota.

Zacali ste cviCit, pretoze sa u Vas
objavili zdravotné problémy. Cvicili ste
potom pravidelne?

Obdobie Studia popri zamestnani, ako aj
samotny vykon funkcii prokuratorky a sud-
kyne boli velmi naro¢né na Cas a psychiku.
Na dlhSiu relaxaciu obycCajne nebol priestor,
no mala som vZzdy poruke osvedcené
jogové techniky na uvolnenie stuhnutych
Casti tela, psychického napatia a na zis-
kanie potrebnej energie.

Ked sa mi darilo dodrzat' pravidelnost v cvi-
¢eni, vzdy sa to prejavilo na mojej celkovej
pohode a zvySenej pracovnej vykonnosti.
Joga mi celt dobu poméahala drzat' sa v do-
brej psychickej a fyzickej kondicii a mozno
mi aj zachranila Zivot pri vaznej autohavarii
v roku 2017. Pri nej som utrpela zlomeninu
hrudnej kosti a 15 rebier. Lekéari povazovali
takmer za zazrak, Zze nedoSlo k posunu
zlomenych rebier a k prepichnutiu pltc.

Pri jednej vizite som sa primara trauma-
tologického oddelenia opytala, ¢ na to
mohlo mat vplyv, Ze 40 rokov cvi¢im jogu.
Po kratkom zamysleni povedal, Ze mam asi
natolko pevné svaly hrudnika, Ze zabranili
posunu zlomenych rebier.

BraTISLAVA - STARE MESTO

ROZHOVOR

CHYBALO MI AJ ; P : .
. D4 sa sklbit’ povolanie sudkyne s pravi-
PRAKTICKE delny X
USMERNENIE elnym cvi¢enim?
. Pod tlakom povinnosti som si doma
CVICITELA

malokedy dopriala pravidelné cviCenie.

Napriek tomu, Ze Vam cvic¢enie robi radost’ a prospieva, tak je tazké najst’ si nan
Cas pravidelne. To pozname vSetci. Kedy ste sa zacali pohravat’ s myslienkou
necvicit’' len sama pre seba, ale aj pre inych?

V obdobi, ktoré predchadzalo mdjmu rozhodnutiu stat’ sa cvicitelkou jogy podla systému
Joga v dennom Zivote (podrobnosti najdete pod c¢lankom, pozn.red.), som sa stala
Clenkou spolocnosti Joga v dennom Zivote a bola som zapisana v kurze jogy, ktory viedla
dlhoro€né Ziacka autora systému pani Otilia Pecnikova. Vnimala méj velky zaujem o jo-
gu a stalo sa, Ze ma obcCas poziadala o vedenie hodiny v Case nejakych prekazok na jej
strane.

C.2, FEB/21 STR. 11
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Vtedy som uZ absolvovala cviCitelské
seminare vedené priamo Paramhans
svami MahéSvaranandom. Na nich som
ziskavala teoretické aj praktické vedomosti
potrebné pre lektorska Cinnost.

Po takychto prvych ,zaskokovych*
skusenostiach z lektorovania som zistila,
Ze sa mi tato cCinnost paci a Zze mi
spbsobuje  poteSenie  moct  aktivne
prispievat k tomu, Ze sa U€astnici kurzu po
nom citia lepSie, odchadzaji z neho
uvolneni a usmiati. Toto poznanie ma
postupne priviedlo k rozhodnutiu, stat' sa

cviCitelkou — lektorkou jogy, pretoze
pomédhat inym je hlboko vo mne
zakorenené. AZ néasledne som si

uvedomila, Ze to bolo rozhodnutie, ktoré
velmi pomohlo aj mne samej. M§j pocit
zodpovednosti za dany kurz ma vzdy natil
zariadit’ si vSetky pracovné veci tak, aby
som Co najmenej potrebovala na kurze za
seba zastup, a tak som mala zabezpecené
aj pravidelné cviCenie sama pre seba.
Postupne mi pribadalo aj vedenie dalSich
kurzov a tym sa zvySovali aj moje osobné
benefity z cviCenia. Sucastou toho bol
vzdy pekny pocit z atmosféry, ktord sme si
dokazali vSetci spolocne v kurze vytvorit.

Joga. Ale ¢o to vlastne je?

Slovo joga pozna skoro kazdy a poz-
nam vela ludi, ktori ju cvi¢ia. Co je to
za cvi€enie, Ze je tak rozSirené?

Joga je stard niekolko tisicroCi a svoje
korene ma v Indii. Dnes uz pozname velmi
vela druhov jogy, ktoré vznikali z pévodnej
jogy spajanim s prvkami z inych druhov
cviCeni, a postupne prenikli aj k nam.
Slovo joga pochadza zo sanskrtu a zna-
mena ,spojenie”, ,zjednotenie“. Jogoveé
cviCenia pbsobia na Cloveka komplexne.
Pravidelné cviCenie jogy pozitivne pdsobi
na telo a psychiku Cloveka, teda upevnuje

C.2, FEB/21

jeho fyzické a mentalne zdravie, uvadza ich
do rovnovahy. Z tohto pohladu je joga v po-
rovnani s inymi cviCeniami velmi Specificka.
Ja osobne nepoznam Ziadne iné cvicenie,
ktoré by malo taky komplexny vplyv na Clo-
veka.

Vyznamnym Specifikom jogovych cviceni
je, ze ich v protiklade s gymnastickym
cvicenim, cviCime hlavne v zaciatkoch
pomaly a vedome precitujeme kazdy pohyb
a jeho ucinok. DélezZité je aj zosuladenie
dychu s pohybom. Po zvladnuti spravnej
techniky cvienia je mozné pouzivat aj
dynamicky spésob cviCenia. Jednotlivé
telesné pozicie (asany) pdsobia na svaly,
kiby, dych, obehovy a lymfaticky systém,
niektoré majua vplyv aj na vnatorné organy.
Prostrednictvom jogy si teda mbézZeme
udrzat, resp. zlepSit svoje fyzické aj
psychické zdravie, lahSie zvladat kaz-
dodenné dulohy, problémy a starosti. Po-
maha nam tiez lepSie chapat samych seba
a je vybornym prostriedkom pre ludi, ktori
hladaju zmysel Zivota a su na ceste k spi-
ritualite.
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To znie, akoby joga bola idealnym
cvicenim pre kazdého.
Je vSeobecne zname, Ze nas terajSi

sposob Zivota, vyznacujuci sa nedostatkom
pohybu a stresmi, ma velmi nepriaznivy
vplyv na naSe fyzické a psychické zdravie.
UZ aj deti v dbésledku nedostatku pohybu
trpia réznymi zdravotnymi problémami
pohybového aparéatu, ktoré s tym suvisia.
CviCenie jogy mdzZe byt pri rieSeni tychto
problémov pre kazdého Ccloveka velmi
prospesné. Jogu moze cviCit Uplne bez-
peCne kazdy dospely Clovek aj sam, ak
reSpektuje svoje vlastné obmedzenia a ak
uz méa aj urcité skusenosti ziskané z kur-
zov. Z hladiska komplexnosti vplyvu jogy
na Cloveka, na udrzanie a prinavratenie,
resp. zlepSenie zdravia, sliZia okrem uz
spominanych telesnych cviCeni (asan) aj
dychové cviCenia (pranajamy) a uvol-
novacie techniky. Pre tych ktori maju hibsi
zaujem o jogu, tato poskytuje aj r6zne ocis-
tné techniky, koncentracné cviCenia, ako aj
Specialne jogove techniky (mudry a bandy).

Ale opat tu plati, Ze pravidelne je to
lepSie. Prec¢o?

VS8etci citime negativny vplyv vysokych
narokov sucasnej doby na kazdého
Cloveka. Aj v dosledku toho vo vSeo-
becnosti v dostatoCnej miere nevenujeme
pozornost fyzickym aktivitam, ktoré nam
moZu zachovat dobré zdravie. Medzi tieto
aktivity patri pravidelny pohyb na ¢erstvom
vzduchu, ale aj pravidelné cvicenie, ktorym
mobZeme vyrazne ovplyvnit svoje celkové
zdravie. Ak telo pravidelne nerozhybeme,
neuvolnime a cvi€enim nespeviujeme
svaly, zaCnu sa postupne prejavovat
problémy v pohybovom aparate. Casto
dochadza k deformaciam chrbtice a v dbs-
ledku toho k nespravnemu drzaniu tela.
Takéto deformacie mo6Zu najCastejSie
vyvolat bolesti hlavy, bolesti v chrbtovej

C.2, FEB/21

JOGU MOZE cVICIT
UPLNE BEZPECNE
KAZDY DOSPELY
CLOVEK AJ SAM,
AK RESPEKTUJE
SVOJE VLASTNE

P

a krizovej oblasti, tfpnutie a bolesti rak a néh.
Nedostatok pohybu vedie aj k zvySovaniu
hmotnosti a vzniku s tym sdvisiacich
ochoreni. Jednoduchym zaverom predcha-
dzajacich konstatovani je, Ze pravidelnym
cviéenim a pohybom vytvarame predpoklady
pre udrZanie si dobrého zdravia a kondicie.

V sulade s dychom a so samym sebou

Podla VaSich slov je joga vynimocné
komplexné cviéenie a existuje v mno-
hych variantoch. M6ze jogu cvicit
hocikto, kedykol'vek a akukolvek? Alebo
je dolezité ko'’ko mam rokov, akii mam
kondiciu, aké konkrétne jogové cvicenie
zvolim alebo dennt dobu, kedy cviéim?
Volba pohybovych aktivit a druhov cvieni
zavisi aj od vekovej kategorie jednotlivca aj od
stupfia jeho fyzickych obmedzeni. Bez
akychkolvek pochybnosti je pre kazdého
Cloveka prospesny pohyb v prirode v rozsahu
a spbsobom, ktory zvliada. Pokial ide o kon-
krétne cviCenia, tie by si mal kazdy vybrat
podla toho, ¢o chce cvi¢enim dosiahnut, ale
vzdy s prihliadnutim na svoj zdravotny stav.
Toto je rozhodujuce pre vSetky vekové
kategorie, osobitne u seniorov.
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CviCenie jogy podla Systému Joga v den-
nom Zivote je vhodnym cviCenim pre vSetky
vekové kategérie a aj pre ludi so zdra-
votnymi problémami. Tito vSak nemézu cviCit
vSetky jogové pozicie, ale len tie, ktorych
cvicenie nevylucuje ich zdravotny stav. Pred
cvicenim jogy by sme nemali minimalne dve
hodiny niC jest a mali by sme cviCit v po-
hodlnom bavinenom obleceni. DéleZité je sa
pred samotnym cvi¢enim jogovych pozicii
uvolnit' v relaxacii a dobre telo ponatahovat
v poziciach na to urCenych.

V publikaciach Systém Joga v dennom
Zivote je pri kazdej pozicii uvedené, pri akom

MOTIVACIOU PRE POHYB
U KAZDEHO Z NAS BY MAL

BYT NAS VLASTNY ZAUJEM
UDRZAT S| DOBRE ZDRAVIE |
A FYZICKU KONDICIU, RESP.
ZAUJEM S| ZDRAVIE ZLEPSIT.
VACSIU MOTIVACIU |

NEPOZNAM.

C.2, FEB/21
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zdravotnom probléme sa neodporuca
cvicit.

Doélezité je tiez zachovat postupnost jed-
notlivych cvikov podla ich narocnosti a pod-
la ich konkrétneho GcCinku na telo tak, ako
su zoradené v publikacii. Pri dodrzani uve-
denych zasad je mozné bezpecne jogu
cviCit' aj doma. Je vSak potrebné, aby sme
pri cvi¢eni vnimali UCinky kazdej asany aj
reakcie svojho tela a aby sme rozsah
pohybu tomu prispésobovali. To znamena,
Ze by sme nikdy nemali ist v pohybe za
hranicu, kedy zaCiname vnimat bolest.
Doélezité je cviCit dsany v sulade s dychom.
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Ak som do teraz Sportovala minimalne,
ako mam zacat'?

Motivaciou pre pohyb u kazdého z nas by mal
byt na$S vlastny zaujem udrzat si dobré
zdravie a fyzicka kondiciu, resp. zaujem si
Pre fudi, u ktorych pohyb a cviCenie nie je
pravidelnou sucastou ich Zivota, odporic¢am
zaCat s vychadzkami a rychlou chbdzou
podla ich fyzickych a zdravotnych moznosti.
Pre takychto [udi je najvhodnejSie cviCit' jogu.
Bolo by idealne zacat' ju cviCit' pod vedenim
lektora, ¢o v tomto obdobi nie je mozné.

Ak chce niekto teraz zacat' s cvienim v do-
macom prostredi, je dolezité cvicit jogu
systematicky od najjednoduchSich pozicii, po
Case postupne priradovat do dennej zostavy
dalSie narocCnejSie pozicie. DéleZité je pri tom
dodrziavat vysSSie uvedené odporucania.
Postupom Casu si kazdy m6ze vytvorit vlastnu
zostavu z tych pozicii, pri cviceni ktorych
vhima na sebe ich pozitivny vplyv. Ak sa pri
nejakej Cinnosti citime dobre, radi sa k nej
vraciame a stava sa suCastou nasho
kazdodenného Zzivota.

AK SA PRI NEJAKEJ CIN-
NOSTI CITIME DOBRE

A RADI SA K NEJ VRA-
CIAME, STAVA SA
SUCASTOU NASHO
KAZDODENNEHO ZIVOTA.

Co robite, ked'prave nesudite a necviéite?

Nesudim uZ tri roky. V januari 2017 som
sudcovské povolanie zavesila na klinec a odisla
som do starobného déchodku. VZdy som mala
vela zaujmov a koniCkov, ale poCas aktivheho
zivota som mala méalo Casu sa im venovat.
BohuZial' aj v tomto komplikovanom obdobi st
niektoré moje zaujmy nerealizovatelné (napr.
navsteva divadla, vystav, plavanie, cestovanie).
Mam rada dobru hudbu a rada Citam. NajradSej
travim Cas v prirode. Ziskavam z nej vela
energie a nadobudam v nej vnutorny pokoj. Od
jari do jesene je mojim UtoCiskom dedina, v kto-
rej som vyrastala a kde mame rodi¢ovsky dom
a kus peknej prirody. Rada vykonavam prace
na udrziavani tohto nasho malého raja.

C.2, FEB/21

Co Vam najviac chyba z obdobia Zivota
pred pandémiou?

Patrim medzi ludi, ktori chapu potrebu a ne-
vyhnutnost prijimania obmedzujacich
opatreni a dokdzem dany stav prijimat’ s po-
korou a zaroven s nadejou, Ze tato situacia
coskoro skonci.

To, €0 sa ma najviac v tomto zlozZitom
obdobi dotyka, €¢o znaSam najtaZSie, je
izolacia od vSetkych mojich blizkych oséb,
rodiny a priatelov. Chyba mi osobny kontakt
S nimi, ich ismevy a objatia. Chybaju mi tiez
spolocné cvicenia v kurzoch, priatelské
vztahy, ktoré sme si za dihé roky medzi
sebou vybudovali.
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Ako prezivate tieto nelahké "koronacasy"
a €o vas drzi nad vodou?

ZacCiatok obdobia pandémie v uplynulom
roku som prezivala v stave po tazkej zlo-
menine nohy. Musela som sa podrobit
operacii a az do maja som bola takmer
nemobilna. Preto som naplno nevnimala ob-
medzujuce dbésledky pandémie, a to i preto,
Ze v marci sme sa presunuli na dedinu a tam
je zZivot pokojnejsi za kazdych okolnosti. Moje
moznosti boli v oblasti pohybu v tom Case tak
¢i tak maximalne obmedzené. Naplno som si
dopad a désledky suCasnej situacie zacala
uvedomovat od oktdbra minulého roka, kedy
boli prvy krdt novym corona virusom na-
infikovani aj moji pribuzni a mne blizke osoby
(postupne aj viaceré), o ktoré som mala
strach.

Tato situacia prirodzene vyvolava u vacsiny
Z nas obavy o tych, ktorych mame radi.

TATO DOBA MA
NAUCILA VIAC S|
VAZIT VSETKO
TO, CO SOM

V ZIVOTE
POVAZOVALA
ZA SAMOZREJ-
MOST

C.2, FEB/21

Toto obdobie lahSie prekonavam vdaka
svojim koniCkom, vdaka rodine a priatelom,
s ktorymi som aspon v telefonickom
kontakte, alebo v kontakte cez socialne
siete. Velmi mi pomahaju aj povolené
vychédzky do prirody.

Je niec¢o, ¢o Vam tato doba dala, ¢o Vas
naucila?

Rozhodne ano. Naucila ma daleko viac si
vazit' vSetko to, ¢o sme v naSom Zivote pova-
Zovali za samozrejmost. V&Zit' si viac moz-
nosti, ktoré sme pred pandémiou mali vo vSet-
kych oblastiach Zivota.

Toto obdobie mi tiez pomohlo prehibit si uve-
domenie, Ze Stastie mame hladat hlavne
sami v sebe a Zze k nemu nepotrebujeme vela
veci. Jedna z nich je pre mna aj nadej, Ze toto
obdobie skoro skonCi a Ze budem mat

moznost objat’ vSetkych, ktorych mam rada.

Joga v dennom Zivote ponuka uceleny
systém technik, cviceni a metéd na do-
siahnutie telesného, dusevného, social-
neho a duchovneho zdravia.V/ dneshej
dobe su takmer v kaZdej Sfere zivota vy -
vijané Coraz vyssie naroky na vsetkyeh,
a tak su metédy na dosiahnutieSvaL-
torného pokoja a uvolnenia napétia, take
nevyhnutneé.

Slovenska tnia Joga v dennom Zivote
ponuka vSetky potrebné informacie o tom,
co Joga v dennom Zzivote je. Na jej webo-
w/ch strankach najdete filozofické vycho-
diska, kontakty a konkrétne cviky a zo-
stavy. CviCenia su vhodné pre ludi
vsetkych vekovych kategorii, zaciatoC-

nikov aj pokrocilych, alebo s konkrétnym
zameranim napriklad na bolesti chrbta,
kibov, relaxaciu, meditaciu a dychanie.

Zdroj a viac info:
jogavdennomzivote.sk.
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KULTURA
NIKDY NESPI

AK NEMATE CHUT NA
ONLINE KULTURU, MAME
PRE VAS DVA TIPY NA
KNIHY, DO KTORYCH SA
ZACITATE, ZAPOCUVATE
AJ ZAPOZERATE.

Peter Sit

ZIVOT JEDNEHO
CLOVEKA JE

JEDEN CELY VESMIR

Prave vychadzajuca kniha fotografii
a textov.

"Zivot mojej babky Emilie Sitovej bol
vesmirom, ktory som dokumentoval
v priebehu 8 rokov. Fotoapardt sa
stal sucastou jej Zivota, prinavrdtil do
jej dni pocit zmyslu, potrebnosti. Tato
kniha vsak nie je len o mojej starej
mame. Cez fotografie a texty prindsa
témy, o ktorych sa v nasej spolo¢nosti
stdle mdlo hovori a pritom sd
bytostne dbleZité: starostlivost, Idska,
starnutie a napokon aj smrt." hovori
Peter Sit.

Viac sa o knihe dozviete na:

www .startlab.sk/projekty/1809-
siticova-babka-kniha/
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SLOVENSKO NOIR

Slovensko NOIR je vynimocny multizanrovy projekt. Od
beznych audioknih sa odliSuje najma tym, ze spaja Styri
druhy umenia. Literatdru, herectvo, hudbu a vytvarné
umenie. Viac ako 20 hodin kvalitnych pribehov, ktoré
nahovorilo 17 najlepSich hlasov slovenskej umeleckej
scény. Ide o vébec prvu stereo audioknihu na Slovensku.
"Zvycajne sa kniha nahrdva trochu plochejsim hlasom,
ale my chceme, aby to hrali A co je pre herca
uzasnejsie, ako ked' mu povie rezisér moézes hrat. No nic!
Nasa audiokniha je o tom, Ze herci si naopak s velkou
radostou idu svoje postavy a konecny vysledok je
potom velmi prijemny. Vzniklo z toho také malé
divadelné predstavenie. Monodramy." hovori Judita
Hansman z PresSporského divadla, ktord stoji za NOIR
napadom.

Audiokniha bola nahravana divadelno-filmovym Stylom,
a tak v Slovensko NOIR nemohla chybat ani postava
naratora, teda rozpravaca pribehov. Tejto role sa Uspesne
zhostil Robo Roth, ktory vas svojim hlbokym hlasom
prevedie z pribehu do pribehu.

Zaujimavym prvkov je hudba. Jej autorom je Ivan Blahut,
rezisér PreSporského divadla. '"Je to rezisér, ktory ako
jeden z mdla pracuje s hercom. Komunikuje, pracuje,
hlada, vymysla. Je takisto velmi zdatny hudobnik,
ktorého vzdy lakala fuzia réznych zanrov. Takze, ¢o sa
tyka hudby na nasej audioknihe, pdjde o prerobené
ludovky. Ale nie tak, Ze ide o klasicku ludovku, kde obcas
zaznie jazzovy ton. Nie, nie. Hovorime o kompletne
prerobenych piesriach do jazzu alebo do samby, alebo
do réznych stylov, ktoré si nesmierne putave.”

Viac informacii, hudobné ukazky a rozhovory najdete:
www.ezopo.sk/slovensko-noir
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O TOM AKO SA CHRANIT,
' AKO ZABRANIT SIRENIU
% NAKAZY A NA KOHO SA

a OBRATIT, KED TREBA
‘ 4

R-O-R znamena Rusko, Odstup a Umy-
vanie RUk. Mozno by sme mohli mat
eSte jedno R-O-R. Rozum. Odvaha.
Rovnovaha.

Pristupovat k rozhodnutiam rozvazne

NOSENIE DODRZIAVANIE UMYVANIE @S rozumom znamena byt ohladupl-
RUSKA ODSTUPU RUK ni, prakticki, re$pektujluci voéi ostat-

nym ludom a racionalni voci spravam,
ktoré sa na nas zo vsetkych stran valia.
Byt odvazni mozno niekedy znamena

; w spravach tesili z tych dobrych, po pra-
CASTA ZDRAVA ci sa hrali, po prechadzke spali a po
DEZINFEKCIA STRAVA VETRANIE tazkych Casoch privitali tie lepsie.

mat nadej, aj ked sa citime bezmocni.
A rovnovaha prispeje k tomu, aby
sme sa po vypati uvolnili, po zlych

Ministerstvo zdravotnictva SR upo-
zorfuje aj na zdravu vyzivu. Imunitu
posilnuje: vitamin D, C, Zinok a tzv.
imunomodulatory ako echinacea,
kolostrum alebo betaglukan. Vsetky
tieto podporné latky treba uzivat

G

N VITAMIN € opatrne. Zavolajte do niektorej z le-
VITAMIN D karni a poradte sa. Nezabudnite sa
spytat na vhodné davkovanie podla
vasho veku a hmotnosti a na suvislost
s inymi liekmi, ktoré uzivate. Zinok aj
vitamin D su vo vysokych davkach
nebezpecné!
INFORMACIE
INFORMACIE uvzsr.sk
A PORADENSVO korona.gov.sk
e s e Tt staremesto.sk/sk/content/covid-19
02 /59 246 288 bratislavskykraj.sk/koronavirus

pracovné dni .
8:00 - 12:00 OCKOVANIE

korona.gov.sk/vakcinacia

C.2, FEB/21 STR. 18



Mmagazin@staremesto.sk

Alzbeta Marendiakova
Dana Sladekova
+421(2) 52 49 68 68
alebo 0911 665 273

Staromestské centrum
kultury a vzdelavania Skolska 14
811 07 Bratislava

Staromestské centra
kultury a vzdelavania:

zdroj fotografii:

L

BraTISLAVA - STARE MESTO

KONTAKTY

Zichyho palac
Venturska 9
811 O1 Bratislava

informacie: +421 (2) 54 43 16 81

Martina Misikova, 0903 650 701
martina.misikova@staremesto.sk

Pistoriho palac
Stefanikova 25
811 O5 Bratislava

Informacie: +421 (2) 52 4918 28
Monika SpiSiakovd, 0918 430 980
alebo +421(2) 52 4918 28
monika.spisiakova@staremesto.sk

Galéria F7
FrantiSkanske namestie 7
811 O1 Bratislava

Borivoj Medelsky, +421 (2) 54 43 33 35
alebo 0911 238 710
borivoj.medelsky@staremesto.sk

Gastanova 19
811 04 Bratislava

Eva Kostalova, +421 (2) 54 77 73 66
eva.kostalova@staremesto.sk
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Matej Salek
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