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téma cisla



EDITORIAL

Novy Zivot od zdkladov

O tom, ako méZe byt aj Zivot so SM
zaujimavy a naplneny, hovori

v tomto Cisle pacientka Helena
Sulcovd, ktord md SM uZ 17 rokov
a takmer vébec by ste to na nej
nepoznali. Je to Zena, ktord hovori
o0 novom Zivote od zdkladov —

a ndm sa to prirovnanie tak pdcilo,
Ze sme takto pomenovali celé cislo
Casopisu. V tomto Cisle sa zaoberd-
me aj akousi inventiirou a pome-
novanim toho, ¢o ¢loveku v Zivote
neprospieva, hovorili sme o tom
nielen so psychologickou Janou To-
manovou. A aby sme do ndsho cisla
dostali aj trocha pohybu, konzul-
tantka programu SM Kompas nds
pozvala na vylet a fyzioterapeutka
Kldra Novotnd ndm poradila, ako

zacat cvicit.

Pokojné dni plné pohody a vela sil

vdm Zeld Sdrka Prazdkovd
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Helena Sulcovd mé4 SM uz 17 rokov. Ked sme sa stretli ohladom rozhovoru,

vobec by som na nej nespoznala, ze mé SM uz tolko rokov. O SM hovori, ze

jej viac dala, ako zobrala. Navyse predneddvnom zacala zit Uplne inak a tento,

ako ona hovori, od zékladov novy Zivot jej priniesol vela novych pozitivnych

ludi, zazitkov a prilezitosti. Aj predtym pristupovala k Zivotu so SM velmi po-

zitivne a povedala by som, ze prave tento optimizmus je jednym z klticov, ako

zit so SM a byt takmer bez priznakov.

Vela pacientov hovori o tom, Ze ked' dostali SM,
cely zivot sa im od zdkladov zmenil. Co zobrala
a co priniesla SM vdm?

Povedala by som, Zze SM mi viac dala, ako zo-
brala — dala mi mozZnost sa zastavit a uvedomit
si, ¢o je pre mnia v Zivote naozaj délezité. Upl-
ne som zmenila svoj rebri¢ek Zivotnych hod-
nét. Teraz je pre mna najddlezitejsie, aby som
sa neponihlala, nestresovala sa a zbyto¢ne
sa nerozc¢ulovala. Ale tieZ robit radost sebe aj
druhym. Citim sa, aj vdaka tomuto nastaveniu
v Zivote, $tastnejsia a spokojnejsia. Toto vnu-
torné naladenie vedie aj k tomu, Ze moja SM
nedava o sebe prili§ vediet. Citim sa ako zdravy
¢lovek. Az vdaka SM, ktord ma takto zastavila,
som uverila, Ze ¢lovek, ked naozaj chce, méze
robit vela veci, ktoré maja preriho zmysel a na
ktoré predtym nemal cas, myslel si, Ze na ne
nema c¢as alebo si na ne neurobil ¢as.

Myslim si vSak, Ze nepondhlat’ sa a nestresovat’
v dnesnej dobe sa lahko povie, ale horsie realizuje.
Ako to robite vy?

Uz niekolko rokov sa zaujimam o rozne alter-
nativne metddy, ktoré okrem iného ucia ¢loveka
pozitivne narabat so svojou myslou. Je pravda, ze
pre niektorych ludi som tym svojim pozitivnym
pristupom niekedy aZ neznesitelna. Z kazdého
dna sa snazim vytazit maximum a som vdac¢na za
kazdé nové rano. Kazdé rano, ak sa mézem takto
otvorene priznat, si pri prvej ceste hovorim, som
$tastna a vdacna, ze modzem volne chodit, a te§im
sa, ¢o pekné ma v ten deii ¢aka.

Velmi casto to poctivam od pacientov, ktori majii
SM uz dlhsie. Je Zivot so SM aj o tom, Ze sa clovek
zameriava na jedinecnost’ kazdého dria, kazdého
okamihu?

Urcite. Ked sa dozviete tito diagnézu, tak vam



sice neurologovia povedia, Ze dnes st rézne
moznosti liecby, a ja som za t lie¢bu vdac-
nd, ale na druhej strane, pre¢o SM vzniki, to
zatial lekari nevedia. Pri tomto ochoreni teda
neviete, ¢o sa moze stat o hodinu, zajtra ¢i
v priebehu tyzdiia. Preto je naozaj déleZité
byt pozorny kazdy deti aj k mali¢kostiam,
ktoré nas mézu potesit, povzbudit a obohatit.

Aviak to, ¢o sa stane o hodinu, zajtra ci
o tyZderi, nevie presne ani zdravy clovek. Za-
tial ste ndm nepovedali, ako dlho mdte SM.
SM mam diagnostikovant 17 rokov, ale
moje tazkosti sa zacali asi o tri roky skor,
obcas som napriklad zakopavala a bola som
unavend. Ked sa mi narodila dcéra, ako po-
sledni z mojich troch deti, oslepla som na
lavé oko a po vietkych vySetreniach mi diag-
nostikovali SM.

Hovorili ste o tom, Ze ste si po ozndmeni diag-
nézy zmenili cely rebricek Zivotnych hodnét. Ako
ste to robili?

Moje kamaratky mi poradili spdsob, ktory

mi celkom sadol. Zobrala som si papier a na
jednu stranu som si napisala, ¢o som aZ do-
teraz robila v réznych oblastiach Zivota, a na
druht to, ¢o by som chcela robit. A zistila
som, ako malo robim to, ¢o naozaj chcem.
TakZe som tieto ¢innosti postupne v¢letiova-
la do svojho Zivota a odskrtavala som si, ¢o
sa mi uZ podarilo. Musim v8ak povedat, Ze
sa mi darilo plnit si tieto Zelania a pretvarat
svoj zivot az v momente, ked som si tplne
uvedomila, Ze ide o mna.

Mohli by ste uviest nieco konkrétne, co ste mali
robit’ a nerobili ste to, ¢o bolo na tom zozname?
Vlastne zdanlivo ide o mali¢kosti. Odjakziva
som milovala kino, divadlo, koncerty vaZznej
hudby. Ked v8ak prili na svet deti, tak som
na kulttru chodila minimélne. Casto som
si to od6vodiiovala aj tym, Ze na to nemame
peniaze, ze budem niekoho obtazovat, aby
mi postrdzil deti a pod. Ale ono to nie je az
tak4 malickost. Ked som sa kone¢ne vybrala
na koncert, pohladilo mi to duu. Velmi mi
to chybalo. Uvedomila som si, Ze to naozaj

potrebujem. Je to cas, ktory mate len pre
seba, kedy mozete relaxovat — a to je velmi
podstatné. Napriklad aj preto, lebo sa vam
potom Iahgie komunikuje s rodinou.

Pocula som, Ze v nasom Zivote su délezité tri pi-
liere. Vztahy, vztah k sebe samému a profesia. Co
SM urobila s vasim vztahom s manzelom?

Myslim si, Ze vztah s mojim dnes uz byva-
Iym muZom SM zmenila. Domnievam sa, Ze
manzel sa tej mojej diagnézy asi bél, a preto
sa o tom so mnou vdbec nechcel rozpravat.
Ked som na SM obrétila re¢, bolo vidiet, ako
mu to nerobi dobre. MoZno nevedel, ako
sa ma k tomu postavit, ako sa ma o tom so
mnou rozpravat, aviak existovali rézne moz-
nosti, ako by mohol tie informicie ziskat
a zbavit sa svojich obav. Napriek tomu, Ze
to bola téma, o ktorej sme sa s manzelom
nerozpravali, mi moja velka rodina poskyto-
vala oporu a podporu aj tym, Ze som nebola
sama. Nad vodou ma drzali bezné radosti aj
starosti, ktoré Zivot prindsa, motivovalo ma
to, aby som aj kvéli nim bola v pohode. Aj
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ked si dnes uz ziju svoje zivoty, nadalej sa
so svojimi detmi a $ir§ou rodinou stretdvam
a je to pre mna velmi dolezité. Ak sa este
vratim do minulosti, je pravda, Ze napriklad
mdj syn sa vtedy k mojej SM postavil apl-
ne inak. Bol so mnou na niekolkych semi-
naroch, ktoré usporiadala pani profesorka
MUDr. Eva Kubala Havrdova,CSc. Nieco po-
dobné som c¢akala aj od svojho muza — Ze sa
bude snazit si nieco sam zistit, bude hladat
spbsob, ako sa ku mne priblizit. BohuZial,
nestalo sa tak, nefungovalo to a postupne
sme sa vzdalovali. Samozrejme, nehovorim,
ze chyba nebola aj na mojej strane, mozno
som to robila zle, mozno som velmi tlacila
na pilu, mozno som si to velmi zelala. Ale je
pravda, Ze toto bola jedna z veci, ktord nas
nakoniec rozdelila.

Po kolkych rokoch ste sa rozisli?
Po 25 rokoch.

Hovorili ste, Ze ste si po rozchode s manze-
lom zariadili dplne novy Zivot, zacali ste Zit’
tplne inak. Ako inak?

Zacal sa mi od zadkladov novy Zivot. Ked sme
sa s manZzelom rozchdadzali, deti uz boli vel-
ké. Obaja synovia so svojimi partnerkami
zili uz inde, doma s nami bola uz len dcéra,
ktora e$te $tudovala. Pretoze manzel chcel
zostat v naSom pdvodnom byte, dostala som
od neho peniaze a ktipila som si maly byt. Je
pravda, Ze som poditala s tym, Ze moja dcéra
bude byvat so mnou, ale chcela zostat u otca.
TakZe som zostala sama a zariadovala som si
aplne novy Zivot. Dnes nie je prili§ priazniva
doba na ktipu bytu, ceny st vysoké, podarilo
sa mi v8ak zohnat byt, ktory mi vyhovoval,
a musela som si zariadit vetko okolo toho.
Bolo to trochu podobné ako pred dvadsiati-
mi piatimi rokmi, ked sme si s manzelom
budovali nage rodinné hniezdo, ale teraz to
bolo pre miia a podla mia.

Novy Zivot od zdkladov — co vdam to dalo?

Mozno to bude zniet ¢udne, ale je to pre
mna pozitivna zmena. Mam cas na seba
a na v8etko, ¢o chcem robit. Chodim cvi-
¢it, na kultarne podujatia, mam este jednu
pracu, ktord ma bavi, zapojila som sa do
programu peer to peer a chodim poméahat
klientom do domova doéchodcov. Je toho
tolko, Ze ani nemam cas si uvedomovat, ze
som odrazu zostala sama bez tej velkej rodi-
ny. Dnes nemusim beZat na nakup a domov
varit velké obedy a vecere, aj ked niekedy,
ked pridem domov, je mi smutno za tym ro-
dinnym ruchom, ale mam okolo seba tolko
skvelych Tudi, Ze sa necitim sama. Navyse
mam s detmi pekny vztah a mam, chvala-

bohu, aj obidvoch rodicov, s ktorymi chodie-
vam na chatu a uzivame si to. Skratka, tato
zmenu vo svojom Zivote vhimam ako jedno
velké pozitivum.

Co toto vsetko dalo vasej SM? Dalo by sa po-
vedat, Ze rozchod s manzelom je skor stres.
Ako ste to zvlddli?

Viete, nie som ¢lovek, ktory veci nejako
pitve. Navy$e som toho musela tolko zaria-
dit, islo to tak rychlo, Ze som ani nemala ¢as
sa stresovat. Bolo to dobré, lebo prave stres
nam pri SM gkodi. Musim povedat, Ze mam
okolo seba vela dobrych Iudi, ktori ma pod-
porovali, dodavali mi odvahu. A ja viem, Ze
sa na nich mézem kedykolvek obratit, takze
som nejaky strach velmi nepocitovala. Vda-
ka tymto Iudom som tym vSetkym presla
bez velkych stresov.

Mdm pocit, Ze mdte celkom zaujimavy aj
profesijny Zivot. Co robite?

Som knihovni¢ka a som tiou rada. Ako po-
vedal méj kamarat z detstva: ty si chcela byt
uz ako mald knihovni¢ka, si knihovnicka
a umrie§ ako knihovni¢ka. A je to pravda,
tato profesiu, ktora ma napliia, uz robim
vela rokov, pracuja tam so mnou skveli lu-
dia a dafam, Ze budem knihovnicka az do
dochodku. Pretoze mi SM nespdsobuje
ziadne vicsie tazkosti, pracujem na plny
uvizok a nemam s tym ziaden problém.

Hovorili ste mi viak, Ze pracujete aj v Ces-
kom rozhlase — ako ste sa tam dostali?
Byvaly kolega odigiel do Ceského rozhlasu
a pretoze sa mi tato praca vzdy pacila, som
rada medzi ludmi, tak mi kolega pontkol,
aby som s nimi chodila ako extern produk¢-
né — také dievca pre vietko — a ja som to s ra-
dostou prijala. Chodim na Vylety s Ceskym
rozhlasom 2, ktoré st kazda sobotu, a st
tam dvaja zasni moderatori, a to pani Svét-
lana Lavi¢kova a pan Vaclav Zmolik. Cho-
dievala som s nimi len tak na vypomoc a ked
sa nasa spolupraca prehlbila, stala som sa
externou pracovni¢kou Ceského rozhlasu.

Asi vds to bavi...
Velmi ma to bavi. Mam moZnost dostat sa

na miesta, kam by som sa inak nedostala,
a stretdvam sa s izasnymi ludmi, s ktorymi
by som sa inak nestretla. Navyse st to Iudia,
s ktorymi sa citim dobre a diifam, Ze aj im je
so mnou dobre. Niekto by povedal, Ze z tej
soboty nemam ni¢, ale ja mam z toho vela,
pretoze ma to velmi te$i. MoZno prave toto
mi tieZ pomaha udrzat sa v takejto pohode.
Nemadm das premyslat nad ,nesmrtelnos-
tou chriista“, mam vela pozitivnhych vnemov
a celtl nedelu to v sebe spracovavam. A ked
robim beZné domace prace, ktoré predsa
len musim urobit, tak mi ta nedela rychlo
prejde. V nedelu niekedy navstivim aj rodi-
¢ov alebo sa stretnem s detmi, alebo mam
zraz s nejakou kamaratkou — a to mi naozaj
robi dobre. Viem, Ze niekomu by sa zdalo,
Ze je vo mne az prili§ vela optimizmu a ra-
dosti zo vSetkého, ale ja to tak naozaj citim.

Moyslite si, Ze prdve toto, co vds nabija, bavi
a o com by mozno neurolégovia povedali, zZe
si vytvdrate tie prospesné endorfiny, je to, co
vdm pomdha zvlddat SM?

Urcite. Myslim si, Ze je to velmi déleZita vec,
je to podobné ako pri §porte. Cely zivot som
velmi aktivne §portovala. A ked to potom ne-
$lo, tak som si nagla iny spésob pohybu, ako
je tai-¢i, ktoré robim uz naozaj velmi dlho.
Alebo tancovanie, myslim tym spolo¢ensky
tanec pre radost, to ma velmi bavi. Pohyb je
o vyplavovani endorfinov a je to dokazané.
Tiez som v8ak zistila, Ze ma nabfja to, ked
idem ku klientom do domova pre seniorov,
robime tam aktivity, ktoré ich bavia, a ja sa
z toho te$im. NavySe si pri tychto ¢innos-
tiach Tudia ¢asto spominajii, rozpravaja mi
svoje pribehy a je v nich vela mudrosti, kto-
ra obohati aj mna. A musim povedat, Ze sa
vzdy potom citim takd nabitd energiou, Ze
z toho ¢erpam este niekolko dni.

Takze ten kluc k tomu, ako byt aj so SM 17
rokov v pohode a takmer bez priznakov tohto
ochorenia, je vyhladdvat’ to, co cloveka bavi
a nabija?

Urcite! Viem, Ze ked som skuasala nieco,
o ¢om som zistila, Ze ma nebavi a ni¢ mi to
nedava, tak som to rychlo nechala. Rovnako
ako ked som sa dostala do kontaktu s ludmi,
s ktorymi sme si nesadli, tak som z takych
vztahov rychlo vyctivala, pretoze to bola stra-
ta ¢asu a odcerpavalo mi to energiu, o ktorti
sa ¢lovek chory na SM musi velmi starat.

Keby sme mali vyslovit nejaki myslienku ale-
bo motto, ¢o najviac vyjadruje vds pocit zo
Zivota, co by to bolo?

Kazdy deti je len raz za Zivot.
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Musim povedat, ze stretnutie s lvou bolo potesSenim a obohatenim aj pre mna. Po prvé, bolo to stret-

nutie s velmi pozitivnym ¢lovekom, ktory ma c¢o povedat. A po druhé, v prvom obdobi jej pomohol

a inspiroval ju pribeh jednej pacientky, ktord nam poskytla rozhovor pre SM Kompas. Verim, ze aj lvin

pribeh a skusenosti pomoézu niekomu lepsie Zit so SM.

Povedala by som, Ze ste prikladom éloveka, pri
ktorom lekdri nejaky cas tdpali, kym mu diag-
nostikovali SM. Ako to prebiehalo?

Bolo to pred tromi rokmi. Najprv som presta-
la poc¢ut na jedno ucho, potom som zaciatkom
leta mala kice v ruke a nohe a stile sa to stup-
fiovalo. Ked som zacala viZzne uvaZovat o nav-
Steve lekara, tak som jedného drna omdlela.
Do nemocnice ma viezla sanitka, pretoze
sa zdravotnici obavali, Ze som mala mftvi-
cu. Ukazalo sa v8ak, Ze to tak nie je, a lekar
usadil, Ze som hypochonder, a poslal ma
domov. M6j milujtci a starostlivy manzel
viak chcel mat istotu, a tak sme i$li este do
motolskej nemocnice, aviak aj tam som sa
dozvedela, Ze mam svoje tazkosti rozchodit.
Chvilu som to ,rozchidzala“ a bola som bez
priznakov. Potom som sa kone¢ne dostala
na magnetickii rezonanciu, kde sa na moz-
gu objavili ,nejaké zmeny“. Dostala som sa
k neurologovi, ktory mi urobil lumbalnu
punkciu, pretoze mal velké podozrenie na
SM. Mo6j manzel sa opit postaral o to, aby
som sa dostala do SM centra v Motole, kde

som narazila na skvela lekdrku MUDr. Me-
luzinova a td mi po vySetreniach potvrdila,
ze ide o SM, a nasadila mi biologick lie¢bu.

Co ste si povedali, ked' ste sa dozvedeli, Ze
mdte SM? Vela ludi sa zlakne.

Pre mtia to svojim spdsobom predstavovalo
upokojenie, Ze sa konec¢ne nieco rie$i. Vtedy
mi velmi pomohol aj va§ ¢asopis, kde som sa
docitala o ludoch, ktori dalej ziju ako chc,
a st v pohode — v podstate viac ako pred diag-
noézou. A hlavne st to ludia, ktori maju SM
uz dlhé roky. Najviac ma asi oslovil pribeh
pacientky, ktord potom, ¢o sa dozvedela, Zze ma
SM, zacala vyrabat $perky a nakoniec vyrobila aj
jednu brogtiu, ktorti nosi Madeleine Albright. Uz
dlhsi ¢as som chcela skusit vyrabat $perky a teraz
to so mnou velmi stiznelo. Navy$e td pani bola
povodne ucitelka ako ja. Povedala som si tiez,
Ze urobim vgetko pre to, aby som bola zdravot-
ne v poriadku. Lieky s, samozrejme, dobré, ale
ovela viac zalezi na mne, ako sa moja SM bude
vyvijat. Aj to som si uvedomila pri ¢itani pribehu
v SM Kompas.

Ste ucitelka, co méze byt niekedy velmi stresujui-
ce povolanie. Pokracovali ste vo svojej profesii?
Skagala som sa vratit do price, dokonca dvakrét,
ale neslo to. Zacala som vidiet dvojmo, moja ne-
urologi¢ka mi povedala, Ze je to dalsi atak ocho-
renia, lie¢ili ma kortikoidmi, a tym sa definitivne
potvrdila moja diagnéza. Predtym mi este lekar-
ka hovorila, Ze je to SM tak na 60 %. Potom mi
manzel navrhol, aby som zostala doma. Svoju
profesiu som vSak Uplne neopustila. Pretoze
mam aprobiciu matematiku a k tomu som si
este dorobila nemecky jazyk, tak teraz z obidvoch
predmetov poskytujem stkromné hodiny. Je to
vyhodné aj v tom, Ze u¢im Iudi, ktori sa to chcti
naucit, a to ma bavi.

Hovorili ste o tom, Ze ste chceli urobit vietko pre
to, aby ste boli v poriadku. Ako sa zmenil vds Zi-
vot po tom, ¢o vdm diagnostikovali SM?

Podla mna je ochorenie taky impulz, aby sa ¢lo-
vek zastavil a uvedomil si, ¢o mu v Zivote nerobi
dobre, ked jeho telo z toho az ochorelo. V jednom
okamihu som si toho nabrala velmi vela. Utila
som, potom, ked sa narodila dcéra, som odigla
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na matersk dovolenku, ale pocas nej som $tu-
dovala, dordbala som si nem¢inu. Dlho som si
planovala, Ze by som si urobila doktorat, ¢o som
aj docielila, ale stresovala som sa pre malickosti
a brala som vela veci velmi osobne. Myslim si, Ze
aj toto prispelo k méjmu ochoreniu SM.

Mohli by ste bliZsie opisat, éo vds stresovalo a ¢o
ste brali velmi osobne?

Utcila som na strednej $kole, kde prvy rok na
odbor prijmu velky pocet $tudentov a potom
postupne niektori z nich musia odist, pretoze
$tadium nezvladaju. No a ja som navySe do-
stala na starosti deti z tych problematickejsich
odborov. Musela som ich vyhadzovat, pretoze
na §tadium nestacili, ¢o sa ma ako ¢loveka vel-
mi dotykalo. Tak to je jeden z prikladov. Ked
som o tom spitne premyslala, uvedomila som
si, Ze som casto chcela riegit veci, ktoré som
nemala v kompetencii a velakrat som ich ani
nijako nemohla ovplyvnit. Pri§la som na to, ze
som takd uz od detstva. Spominam si, ze mi
mama, ked som bola trochu vicsia, hovorila:
,Prosim ta, postaraj sa o to, aby ocko nefaj¢il.
To je tiez dobry priklad. Vtedy sa mi o tom aj
snivalo, pretoZe som nevedela, ako to mam do-
siahnut. Dnes, samozrejme, ako matka mam
strach o svoje deti, ale uz viem, Ze moj dospely
syn, ktory ma 21 rokov, sa, skratka, o svoje veci
musi postarat sdm a ja by som si s tym nemala
robit starosti. Je to tazké, ale ked si to ¢lovek
uvedomi, ¢asom si na to zvykne. Velmi casto
si spomeniem na citt, ktory som kdesi ¢itala:
,Boze, daj mi silu, aby som dokazala zmenit
to, ¢o zmenit modZem, tolerovat to, o zmenit
nemodzem, a muadrost, aby som to dokézala ro-
zoznat.“

Ano, ten citdt pozndm. Ste veriaca?
Ano, som. Som katolicka.

Prepdcte, Ze sa takto pytam, ale vela ludi, ked’
ochorie, sa hnevd na univerzum, Boha, prirodu,
alebo ako to kto nazyva, a pyta sa: Co si mi to
urobil? Preco? Je pre veriaceho cloveka lahsie
prijat ochorenie? Alebo sa tiez hnevd na Boha?
Tymto pocitom som si uz predla predtym, ked
som v piatom mesiaci prisla o dcéru. Vidite, ked
o tom hovorim, este stile som z toho smutna.
Vela som sa o tom vtedy rozpravala s kamarat-
mi fardrmi, bolo to tazké obdobie, bola to velka
strata, ale spitne si uvedomujem, Ze sa ndm veci
v zivote dejl1 z nejakého dévodu, aj ked v tej chvili
nevieme preco. A takto to je aj so SM, ktord mi
vstupila do Zivota. Beriem ju ako prileZitost, ove-
la viac Zijem v stilade so svojimi hodnotami a do-
konca mam pocit, Ze mdj Zivot je v niektorych
ohladoch lepsi. A ako veriacu ma posilfiuje aj to,
Ze Boh sa o mna postara, ¢o je viak, samozrejme,
moja cesta. Kazdy veri nie¢omu inému.

Co to znamend, Ze Zijete ovela viac v siilade so
svojimi hodnotami a Ze je vds Zivot v niektorych
ohladoch aj lepsi? Mohli by ste bliZsie opisat, ako
ste sa k tomu dostali?

Aj predtym som si uvedomovala svoje hodnoty,
tie sa nezmenili, ale niekedy som podla nich ne-
zila. Na prvom mieste boli pre mna vzdy rodina,
laska a dobré vztahy s ludmi a potom niekde da-
lej tam boli aj materilne veci a peniaze. Lenze
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niekedy som mala pocit, Ze sa musim postarat
tiez o rodinu, zarobit peniaze atd. Velmi som
vda¢ni manzelovi, Ze mi navrhol, aby som ostala
doma. Stardm sa o rodinu a o to, aby sme tu mali
pohodu, a robim trochu aj svoju profesiu. Ale
tak, ako mézem a chcem. Navy$e ma velmi bavi
vyrabat $perky. Ovela viac citim vnitorny pokoj
a pohodu. K tomu som sa v§ak postupne prepra-
covala. Nejaky ¢as som sa s vedomim, 7ze mam
SM, vyrovnavala. Mala som, ako sa hovori, zla
naladu. Potom som si v8ak precitala ten rozhovor
so $perkarkou a s dal§imi ludmi a povedala som
si, Ze tiez mozem skusit vyrabat $perky a ndjst si
sposob, ako sa o seba starat, aby mi bolo dobre.
V tej dobe som tiez velmi vela malovala obrazky
a dost mi to poméahalo. Dokonca si pamitim, e
mi raz moja dcéra jeden obrazok pocarbala — a ja
som sa tak velmi nahnevala, Ze lietal riad. Pri tom
som si uvedomila, Ze tie ,¢méranice” st pre mra
dost délezité, pomahajit mi vyrovnat sa s tym, ¢o
ma zrafiuje alebo hnev, a tieZ som si vyskigala,
7e niekedy je pre mria zdravé ,odventilovat sa“.

Boli ste v detstve skér poslusné dievca?

Ano, to méte pravdu, spravala som sa slune
a mala som dobré znimky, aby som urobila rodi-
¢om radost. Robila som aj pre inych to, ¢o som si
myslela, Ze odo mna chct alebo o¢akévajir. Moti-
vaciou mi bola ¢asto ti povinnost. A ked ma man-
el presviedcal, ze by som mala zo $koly odist,
pretoZe ma to stresuje a je tam vela bacilov, aj ked
ja som, samozrejme, mala svoju profesiu rada,
najskor ma to vyviedlo z miery, Ze nie¢o nemu-
sim, nemusim mat t4 istotu pravidelného mesac-
ného prijmu. Dnes som mu v8ak naozaj velmi
vdacnd za Zivot, ktory teraz mozem zit. Tiez, ked

som sa vnutorne upokojila a zbavila sa aj negativ-
nych emocif a stresu, prichddzalo ku mne ovela
viac ludi, ktori maji1 v sebe pohodu, laskyplnost
a iskru. Nejako tieto vztahy s kvalitnymi ludmi
pritahujem. St to udia, ktori nerobia nieco len
preto, Ze maji z toho prospech, ale preto, lebo je
to dobré. Tiez som nad$end z toho, Ze mozem byt
peerkou, teda pomahat pacientom, ktori sa prave
dozvedeli, ze maja SM. Najskor bola mojou mo-

tiviciou zas len ta , povinnost*, Ze budem peerka,
pretoze ako krestanka som mala pocit, Ze robim
maélo dobrych skutkov. Dnes som velmi §tastna,
pretoZe stretdvat sa s ostatnymi peermi je velmi
obohacujtce a stretdvat sa s ludmi ako peerka
je takisto zaujimavé. Co ¢lovek, to iny pribeh —
a velmi sa te§im, ked niekomu moja sktisenost
pomoéze a di nidej.

Vela sme si povedali o tom, éo vdm pomdha byt
v dusevnej pohode. Stardte sa nejako aj o svoje
telo, o jeho zdravie a kondiciu?

Pravidelne cvi¢im a ovela viac ako predtym.
Netravim ¢as vo vydychanej telocvi¢ni, ale kaz-
dy deti aspont 20 minat cvi¢im doma sama. Je
to takd moja zostava zloZena z cvikov z roznych
cvicebnych systémov, snazim sa vela posiliiovat
vnutorné svalstvo, takZe st v tom cviky z jogy, zo
SM systému a iné. S nasou fenkou Aurou cho-
dim casto na prechidzky. Aj ked je na$a trasa
skoro vzdy ta ist, tak predsa len je kazdy dent
priroda in3, iné farby, iné svetlo, pocasie... Rada
pozorujem Auru, aka je krisna.

Co je SM systém?

Met6éda SM systém je cvi¢enie podla MUDr. Ri-
charda Smigka. Ide o cviky s elastickym lanom,
ktoré pomahaju spravne aktivovat $pirdlovité
svalové retazce, tie st kvdli zIym navykom (napr.
kvoli sedavému zamestnaniu) ochabnuté.

Ide o to, Ze si ovela viac vychutndvate pritomny
okamih?

Ano, je to tak. Ovela viac si vychutniavam kazda
chvilu a citim sa dobre.



Poludnka

BliZi sa jar, a preto vds pozyvame na maly vylet pre potesenie aj kondiciu.

Na okraji Tur¢ianskej kotliny a Velkej Fatry sa vypina Sklabin-
sky hrad, ktory sa v historickych pramerioch prvy raz spomina
v roku 1242. Po roku 1320 sa stal Sklabinsky hrad sidlom Tur-
Cianskej Zupy. - —
V roku 1630 hrad znovu opevnili, vybudovali ‘druhé predhradie

av aredli postavili novy kastiel uréeny na reprezenta¢né ucely pre
Zupana. Sidlom Zupy zostal az do polovice 18. storodia.

Renesan¢ny kastiel zostal neporuseny az do druhej svetovej voj-

ny. Zhorel v roku 1944 a odvtedy sa aj zvysky hradu rozpadévaju.

Na zrucanindch sa zachovali niektoré gotické a renesanéné ar- L

e
chitektonické detaily. \ 2
V aredli hradu sa uz niekolko rokov uskutoériuju rekonstrukéné . ¥

prace a pocas roka sa tu organizuju hradné slavnosti spojené
s dobyvanim hradu.
Pristup: autom aZ k hradu, peSo z obce Sklabinsky Podzdmok

asi 15 minut. -

PRIBOVCE A RAKOVO B
Medzi zaujimavosti Priboviec patria ndrodné kulttirne pamiatky, ?"H
ktorymi st rimskokatolicky kostol zasviteny sv. Simonovi a Jtido- !%

Vi (stipisné ¢islo 183) a kuiria Szimonyi (supisné &islo 25), ale tiez

pribovské zvony. i

RENESANCNY ZVON Z ROKU 1591

Historicky vzacny zvon ukryva veZa Kostola sv. Simona a Judu.

Kvalita zvona je vybornd. Je ladeny v téne F, mé krasny a hlbo-

ky zvonovy hlas. Sirka jeho spodného priemeru je 69 cm, vyska

62.cm a dizka mohutného srdca je 72 em.. V. spodnej ¢asti je

mohutne podkasany-a.roz§ireny tiderovy veniec.

Zvonipatri k'ojedinelym renesanénym pamiatkam tohto druhu

v-Turci a aj ked nenesie Ziadnu vytvarnu vyzdobu, jehoshisto-
*“ricki -hodnotu zvySUje napis a datovanie. (Ndrodné kultdrne
pamiatky na'Slovensku, Eva Sev¢ikova) 5
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Skusenosti | Rady | Tipy pre aktivny Zivot

Ked o tom tak premyslam, povedala by som, Zze mozno td inventira so psychologickou Janou

Tomanovou nebola az takd mald. Rozprdvali sme sa o tom, ako sa pozriet na to, ¢o je v nasom zivote

nefunkéné a ¢o md, naopak, hodnotu, a podla toho nastartovat premenu svojho zivota. Re¢ bola

o tom, ¢o vsetko je uzitocné urobit a ¢o nam v tejto zmene brani.

Ked'¢lovek dostane SM, zacne asi premyslat' nad
tym, ¢o mu v Zivote prospieva a co nie. Mozno sa
aj inak pozerd na rézne oblasti Zivota. Vnimate
to tak aj vy?

Trogku mi to pripomina inventiru. Toto slovo
pre Zivotné bilancovanie mam rada. Nielen v pri-
pade, ked ochorie nase telo, ale niekedy ochorie
aj dusa, nade vztahy, skritka, nas svet, vzdy to
moéze byt prilezitost. Ako sa hovori: pre smut-
ného cloveka je svet smutny, pre veselého je
vesely. Naozaj zilezi na tom, cez aké okuliare
sa na to, ¢o sa deje, pozerame. Samozrejme,
ked vstapi ¢loveku do Zivota chronické ochore-
nie, vic¢8ina ludi si musi preZit tie fazy, ktoré
prichadzaji, kym novir situaciu dokazu prijat
— st to napriklad to zname popretie, hnev, sma-
tok a pod., o tom sme spolu uz parkrat pre SM
Kompas hovorili. LenZe potom nadide ¢as, ked
si ¢lovek moéZze povedat: dobre, stalo sa to, je to
hrozné, tak sa podme pozriet, ako to prekonam.
Asi prvym krokom, ako zvladnut taktito zmenu,
je tplne si priznat: toto bude uz so mnou stile,
necakat, Ze sa to zmeni, Ze sa odrazu uzdravim
alebo Ze lekari povedia, Ze sa zmylili, nestava sa
to. V pripade, ak ¢lovek prisiel navy$e o vztah,
necakat, Ze sa partner vrati, pokial pride o pra-
cu, nedufat, Ze ho $éf zavold spit. Aj napriek
tomu, Ze mala cast nasho ja niekde v kutiku
duse tvrdohlavo hovori: ja chcem, aby to bolo
ako predtym, je dobré uznat fakt, Ze ni¢ nebude
ako predtym. No a prave v tom okamihu je ¢as
na to, aby si ¢lovek urobil kompletnt inventiru
svojho Zivota. Obycajne sa to robi tak, Ze si spi-
$eme zoznam beznych ¢innosti, ¢i uz v ditoch
vSednych alebo sviato¢nych, a tento zoznam
nam odhali aj tie ¢innosti, ktoré uz nechce-
me alebo nepotrebujeme robit. Tie sa potom
pokiisime zo svojho Zivota odstranit alebo ich
vykonavat ¢o najmenej. Ked sa napriklad roz-
hodneme nerobit ¢innosti tykajiice sa domac-

nosti alebo obmedzit stretnutie s Iudmi, ktori
nas nijako neobohacujt, zistime, Ze vi¢Sinou
sa nic nestane.

Kym sme sa zacali rozprdvat, spomenuli ste, Ze
ste tu neddvno mali pacientov, s ktorymi ste ro-
bili akdsi inventiru vztahov. Mohli by ste ndm
o tom nieco povedat?

Je vhodné pozriet sa
na to, kde sa nam
straca energia, Co nas
oberd o silu, elan, kde,
skratka, prichadzame
O svoju zivotnu iskru.
A potom hladat spo-
sob, ako svoju Zivotnu

silu lepsie ochranit.

Ano, aspont si to osviezim. S trochou zvelicenia
moézeme povedat, Ze upratat si Satnik je ovela
lahsie, ako si upratat vo vztahoch. Je tazké nie-
komu aj blizkemu povedat: dnes ta nenavstivim,
pretoZe si chcem urobit den pre seba. Povedat
priatelom, Ze uz nebudem chodit na nase pravi-
delné stretnutia, pretoZe sa chcem venovat nieco-
mu inému alebo, skratka, tieto posedenia mi uz
ni¢ nedavaji. Pacienti c¢asto hovoria, Ze ochore-
nie ndm chce nieco povedat a méze to byt aj to,

ze mame napriklad definitivne odist zo vztahu,
ktory je dlhodobo nefunkény. Co iné by nés malo
upozornit na to, Ze nieco nefunguje, ako to, ze
telo ochorie? Co by malo byt este tou pomyselnou
poslednou kvapkou? Viem, Ze odist zo vztahu je
vzdy tazké, no pokial zo svojho sveta takto od-
stranime vztah, ktory je uz vycerpany, otvara sa
nam priestor pre nové vztahy, novych Iudi, ktori
nas buda viac inspirovat — a ten novy vztah nam
doda energiu a silu. Vela mojich pacientov to
charakterizuje takto: 4no, nechali sme zo svojho
Zivota odist Iudi, s ktorymi sme si uz nemali ¢o
dat, a odrazu sa nam tam vytvoril novy priestor.
Ten viak nezostal dlho prazdny, prili don Iudia,
s ktorymi nds komunikacia viac naplta.

Stdva sa, Ze ¢lovek, ked dostane SM, odrazu zis-
ti, Ze uz z réznych dévodov neméze robit’ svoju
prdcu alebo ho chce zamestndvatel prepustit.
Ako sa dd na takito situdciu pozerat’ pozitivne?
Predovsetkym je dobré, Ze nas o tom informovali.
Zotrvavat v nejakom polofunkénom pracovnom
vztahu nema prili§ zmysel. Pokial pracujeme nie-
kde, kde nis zamestnavatel len trpi, nie je to pre
nas prili§ povzbudzujice, pretoze to, samozrej-
me, citime. Ak sa sami drzime zubami-nechtami
prace, ktord ndm neprinasa ziadny velky tzitok,
radost ani zmysel, berie ndm energiu, nemame
chut sa ptstat v tejto praci do novych projektov,
je to, skratka, stav vyhorenia a mali by sme odist,
pretoZe zotrvavanie v takejto praci, drzanie sa
v nej za kazda cenu je velkym Zritom energie.
A priznajme si, Ze aj takéto vyCerpanie méze
viest k ataku ochorenia. To, ¢o nés ¢asto v takom-
to zamestnani drZi, je strach. Pokial tento strach
odist je jedinou motivaciou, nemali by nas tieto
obavy limitovat v ochote pti§tat sa do novych veci.
Vidsinou sa pouZziva také klisé, Ze ked sa nieoho
vzdame, ¢akad nas nieco lepsie. Nemusi to byt nie-
¢o lepsie, ale vzdy to bude iné. Nieco, ¢o je napri-



klad délezité pre nasledujticu etapu nasho Zivota.

Pocula som, Ze niektori pacienti po takejto in-
ventiire tiplne zmenili svoj pracovny Zivot a teraz
majui tzv. portféliovy job.

Ano, pre niektorych pacientov je to velmi dob-
ré. Pracuju na viacerych miestach, napriklad na
skrateny tvazok alebo iba v niektoré dni v tyzd-
ni. Nieco robia pre finanént stabilitu, nieco pre
poteSenie, do ich Zivota to vnasa vic§iu pestrost
a obycajne aj vicsiu rovnovahu.

Uz sme sa o tom rozprdvali, Ze jednou z oblas-
ti, v ktorej by sme si mali urobit jasno, je vztah
k ndm samotnym. Ako sa dd k tomuto postavit
pozitivne?

Hovori sa, ze ked si ¢lovek uvedomi, Ze najzak-
ladnejsi vztah je vztah k sebe samému, uZ nik-
dy nebude sam. Na druhej strane, ludia sa boja
byt sami so sebou. Ta konfrontacia so sebou, ten
pohlad na samého seba, nahliadnutie do hlavy,
srdca, duse, to vietko méze byt niekedy bolesti-
vé. Je to nepohodlné, preto si volime najréznejsie
aktivity, zhromaZzdujeme okolo seba ludj, s ktory-
mi si moZno nemame ¢o povedat, ale st akymsi
filtrom, ktory nas izoluje od seba samych. Preto
sa vela Iudi boji samoty. AvSak vébec to nemusi
byt také tazké vytvorit si dobry vztah k sebe sa-
mému a ked sa to podari, tak sa ndm velmi ula-
vi. Od seba nikam neunikneme. Napriklad sa da
zacat dobrym vztahom k svojmu telu. Ocenit ho
za to, Ze aj ked je choré, tak sa nevzdava, kazdy
dent dokaze vstat, ist dalej, aj ked sa neciti dob-
re, zdvihne sa a robi veci, z ktorych ma radost.
Niekto sa ponori do svojej hlavy, svojich myslie-
nok, do toho, ¢o pozna, ¢o vie, ¢o ho zaujima,
niekto sa pozrie na svoje emoécie a uvedomi si:
som dobry clovek, pretoze viem vytvarat pekné
vztahy s ludmi a citim, Ze aj ostatnym ludom je
so mnou dobre. A mne samému je so sebou tiez
dobre, pretoze poznim tieto svoje kvality, viem,
aké st moje hodnoty, vyzndm sa v sebe. Dokdzem
byt k sebe empaticky a bavi ma sledovat seba sa-
mého. Je vhodné, ked si kazdy vytvori sim v sebe
ur¢ité miesto, kde citi svoj stred, kde sidli jeho
stabilita. A ked sa citime fyzicky, emoc¢ne alebo
vztahovo rozkolisani, je mozné sa na toto miesto,
do bodu sily, stiahnut, spo¢init v fiom. Je to nie-
¢o, ¢oho sa mézeme chytit, pre niekoho je to v pr-
vom rade vizualny vnem, akasi rukovit, ktorej sa
mébze zachytit, pre niekoho je to skor psychicka
opora, takd podpornd pali¢ka utvorena z hodnét,
o ktoré sa ¢lovek moze opriet.

Dokdzali by ste uviest' priklady, ako sa ludia do-
pracuji k tomu, Ze je Zivot so SM pre nich prile-
Zitost?

Je zaujimavé, Ze na svoj Zivot ako na prileZitost
sa casto vedia pozriet Iudia, ktorych SM uZz ne-
jako fyzicky obmedzila. Hovoria, Ze sa im teraz
Zije lepsie, pretoze si uvedomili, Ze kazdy den je
dar. T4 prileZitost, ktort v sebe kazdy deti skryva,

je podla nich aj v tom, Ze mézu robit to, o Com
do tej doby iba premyslali ako o nieom, ¢o by
im urobilo radost. Napriklad poznam jednu pani,
ktora si dohodla so zamestnavatelom Gipravu pra-
covného casu, teda Cast z tyzdila pracuje z domu.
Teraz si rozvrhla pracu tak, aby urobila, ¢o je po-
trebné, ale na dve hodiny denne si urobi prestav-
ku a venuje sa vytvaraniu patchworkovych diek
a velmi ju to bavi. Potom mame pacientov, ktori
pisu rozpravky — a niektori st1 v tom tispe$ni. Ked
robime nieco, ¢o nas skuto¢ne bavi, je to aj liek
proti stresu. Neurologovia vietkym pacientom
odportcajii, aby sa vyhybali stresu. Mnohym
z nich, hlavne tym velmi aktivnym, tiez hovoria:
je jedno, ako budete odpocivat, len odpocivajte.
Lenze my, ¢o sme v takom tom koloto¢i Zivota,
sa Casto citime dobre alebo zle podla toho, kolko
veci v ten den zvladneme ¢i kolko veci zariadime.
A uZz menej si v§imame to, ako sa pri tychto ¢in-
nostiach citime. Odrazu v8ak lekar povie: Setrite
sa. Aviak ako sa to robi? Niekto si lahne na gaug,
ale za pit minat ho to prestane bavit, potom si
zoberie knihu — ale t4 nie je velmi zaujimava, ta-
kZe si za¢ne spominat na to, ¢o ho naozaj bavi, ¢o
rad robi. Je to o uceni sa, o lep§om vnimani toho,
ako sa skuto¢ne citime, pri ¢om je nam dobre,
potom si napriklad sadneme na lavicku v priro-
de, kde mézeme len tak sediet a nerobit nic.

Je to o tom, Ze sprvu tomu, len tak sediet’ a nic
nerobit, pripisujeme mensiu hodnotu?

Ano, skoro stile ndm v hlave beZi, Ze toto je dob-
ré a toto je zIé. Niekedy je v8ak dobré len tak se-
diet a ni¢ nerobit.

Dd sa zmenit, ked je nasa mysel nastavend skér
kriticky, ked’ vSetko vnimame skér negativne? Dd
sa s tym nieco robit?

Da - ked mame velmi silnG volu. Je to, ako
ked sa u¢ime cudzi jazyk. Poktisame sa roz-
pravat a niekto nas opravuje. Ten rozdiel je
v8ak v tom, Ze sa rozprdvame sami so sebou
a opravujeme seba samych. N&§ zvycajny
monolég méze byt velmi negativny, vycitavy,
hodnotiaci, to nemézem robit, to je zle, to by
som mal, toto by mi nikto nedovolil, toto sa
mi nepodari, to nedokdZem, nemézem, bo-
jim sa. To st tie myslienky, ktorymi sa ¢asto
zaoberame, to je nas stary scendr. Tento nega-
tivny monolég by sme mali sibeZne prerabat,
opravovat ho na taky, v ktorom sa dokazeme
viac povzbudit, hovorit so sebou laskavejsie,
byt na seba lep&i. V tomto novom scenari,
ktory by mal postupne v nafom Zzivote pre-
vladat, by mohli zniet slova ako: zvladnem to,
vysktiSam to, bud sa mézem bat, alebo mé-
Zem niecomu verit, to, ¢o sa stalo, je tragédia,
ale moéze to byt zaciatok nie¢oho nového, je
to prileZitost a ja to takto budem vnimat. Ide
o to, aby ste nahradili ti start nahravku vo
svojej hlave nie¢im novym, ¢o vam aj va§mu
zdraviu prospeje.
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Keby som sa obliikom vrdtila k nasej inventiire,
vedeli by ste povedat, co je pre tiito inventiru
a nasledujiice nové vykrocenie uzitocné?

Je vhodné zistit, o je pre nas v Zivote dolezité. Je
dobré zobrat si papier a pero a spisat si to. Napri-
klad: v oblasti vztahov bude pre nas asi najdole-
zitej$ia rodina. MéZeme si napisat, kto do tejto
rodiny patri, pretoZe ¢asto st to pre nés aj ludia
zo §irdej rodiny. Pozriet sa na to, kto je pre nés
z tej rodiny najdoleziteji. Kto nas najviac potre-
buje, kto je nagou najvic¢sou oporou, kto nim be-
rie energiu — a takto sa da rozpisat kazda oblast
nasho Zivota. Takato analyza ndm ukaZe, ¢o ma
pre nas v Zivote skuto¢ne hodnotu. Potom raz za
¢as mozeme urobit nieco, ¢o sme nikdy nerobili,
nieco nové. Napriklad to, Ze poSleme Zivotopis
niekam, kde by nas viac bavila praca alebo by
bola menej naro¢na. Alebo by ta praca bola bliz-
ko domu, pretoze Iudia ¢asto dochidzaju, pre-
toZe maju pocit, Ze inde by tl pracu nezohnali.
Alebo je to finan¢ne vyhodné zamestnanie, ale
na druhej strane, je také vycerpavajtce, Ze to ne-
prospieva ich zdraviu. A to je dalia délezita vec.
Je dobré pozriet sa na to, kde sa ndm strica ener-
gia, ¢o nas oberd o silu, eldn, kde, skratka, pri-
chadzame o svoju Zivotnt iskru. A potom hladat
sposob, ako svoju Zivotnt silu lepsie ochranit.

Telefénna informaéna linka
pre pacientov so skler6zou multiplex

K.Y MPAS

Pre v3etkych, ktori trpia tymto
ochorenim, sme pripravili

na ktorej sa mézete informovat
o rieseni problémov spojenych
s touto diagndzou, predovietkym
ako zvlddat pravidelnu aplikéciu
injek&nych liekoy,
rieSit neziaduce ucinky atd.

V Case
v pracovnych drioch vdm poradi,
ak to bude v jej siléch, jedna z nasich
odbornych poradkyri, ktoré maju
niekolkoro&né skusenosti s podporou
pacientov so SM. Okrem toho
moZete na tejto linke zanechat svoj
odkaz a poradkyne sa s vami spoja
na nasledujuci pracovny deri,
ak to bude mozné.
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S pani Pavlinou Kovalovou sme sa stretli v jednom prazskom hoteli, kde prebiehalo stretnutie peerov. Teda sku-

senych pacientov, ktori pomahaju ludom, ktorf sa o svojej SM dozvedeli napriklad pred par dhami. Prisla podo-

pierajuc sa dvomi franctzskymi barlami, tak som bola zvedava, ¢i sa aj jej vdaka tomuto fyzickému obmedzeniu

zivot zmenil a SM jej priniesla nové kvality do Zivota. Na rovinu vam poviem, ze pribeh, ktory som si vypocula,

nebol [ahky a opdt som musela, ako aj v inych pribehoch, obdivovat silu, ktort pani Pavlina v sebe nasla. A ze sa

napriek vsetkym prekazkam nevzdala a este chce pomahat inym a hovori, Ze ju tdto pomoc nabija.

Sklerézu multiplex ma pani Pavlina uz 14
rokov. Najskor zacala zle vidiet a lekari mali
podozrenie na zeleny zkal, neskor na preko-
nant mozgova prihodu a nador na mozgu.
Potom sa v8ak pridali aj fyzické tazkosti a ked
jedného dna neudrzala v ruke uz ani pero, ko-
legovia ju odviezli rovno na neurolégiu, kde
uZ $pecialisti mali jasno — skler6za multiplex.
Magnetickd rezonancia a dalsie vySetrenia,
ktoré trvali rok, jej diagnézu uz len potvrdili.
Pytam sa jej ako mnohych inych, ¢o jej naj-
viac pomohlo sa s touto diagnézou vyrovnat.
»Asi to, Ze som nemala vela ¢asu sa tym zao-
berat, pretoZze som mala dve malé deti a kvo-
li nim som musela fungovat. Dcéra chodila
do prvej triedy, syn bol este v §kolke. Pretoze
som bola policajtka v teréne, teda som velmi
zamerand na fakty, pomohlo mi aj stretnutie
s jednou pacientkou, ktord mala uz SM dlh-
gie a ochorenie ju takmer neobmedzovalo.”
LenZe zivot pani Pavliny sa ocitol na vratkej
ploche — manzel sa s jej diagnézou nezmie-
ril, tvaril sa, Ze ochorenie vlastne neexistuje,
a z toho vyplyvalo, Ze nebol jej oporou. Pani
Pavline vtedy velmi poméhalo, Ze sa vratila
k joge a meditaciam, ktoré ju drzali nad vo-
dou, tieZ jej velmi pomdhali priatelia. Ako
mnohi ini, aj ona zmenila svoj rebric¢ek Zivot-
nych hodnét. Menej sa zaoberala tym, ¢o je
viazané na materidlne bohatstvo — ako je mat
viac petazi, viac veci, vlastnit dom... Ovela
dolezitejsie sa pre fiu stali vztahy. ,Dodrziavat
lie¢bu a verit lekidrom je dolezité, mam $tas-
tie, Ze som natrafila na dobrych lekarov,“ ho-
vori pani Pavlina. ,Navy$e mi vtedy pomahali
ludia, ktorych som si nejako do Zivota pritiah-
la, ktori sa viac zameriavali na to, ako sa citi
nasa dusa. Boli to ludia, ktori sa rovnako ako

ja zaujimaji o jogu a mediticie, a tiez som
sa trochu zozndmila aj s reiki. Nav§tevovala
som kurz, ktory mi odporucili priatelia,“ ho-
vori pani Pavlina. Povedala by som, Ze pani
Pavla sa zacala o svoju du$u starat aj vdaka
zdravému pudu sebazichovy, pretoze jej zivot
sa zacal racat a mala o robit, aby to zvladla.
Jej manzelstvo sa postupne rozpadalo a vyvr-
cholilo barlivym rozvodom, kedy spitne zis-
tila, Ze dom, v ktorom byvala s manZelom, je
prepisany na svokru a deti manzel pripravil
na rozvod takym spésobom, Ze sa rozhodli
Zit s otcom a jeho matkou. ,To uz bola naozaj
silnd kava,“ hovori Pavlina. Aby sa jej plne
nezosypala psychika, pomohli jej psycholo-
gicka, interven¢né centrum a tiez uz nejaky
¢as brala antidepresiva, ktoré boli v tomto
pripade dobrym pomocnikom, pretoze stres
moéze zdravotny stav chorého na SM velmi
ovplyvnit k hor§iemu. ,V tom c¢ase som za-
¢ala pouzivat na vicsie vzdialenosti trekové
palice, ktoré mi v8ak po ¢ase uz nevyhovova-
li, pretoze pri ch6dzi s nimi som mala celi
stabilitu tela stistredent na zdpistiach, tak
som nakoniec zvolila franctazske barly, kto-
ré mi poskytuji stabilnejiu oporu. Viete, ja
som naozaj skor zamerand na ta prax, takze
ked mi nejakd pomocka nevyhovuje, hladim
iny, lepsi variant,“ konstatuje Pavlina. To bolo
pred siedmimi rokmi. Pavlina stila na prahu
novej etapy Zivota, na novom zaciatku. Vtedy
jej kamaratka odporucila, aby zacala $tudovat
na vysokej $kole, socidlnu pedagogiku, a Pav-
line sa ten napad velmi pacil. Bolo to v stilade
s jej potrebou aj napriek vietkému, ¢o sa jej
v Zivote deje, poméhat ostatnym. Skolu uz mé
vy$tudovanti a ako sama hovori, vietky tie ho-
diny prava, psycholdgie, sociolégie a dalgich

predmetov jej velmi pomohli a ziroven to boli
fakty, ktoré mohla dalej odovzdavat inym pa-
cientom, ktori sa prave dozvedeli, Ze ochoreli
na SM, ale aj dalgim ludom, ktori jej pomoc
potrebovali. Stile pracuje ako policajtka, aj
ked uZ ako civilna pracovnicka. Je tym prvym
¢lovekom, ktorého ludia na jednej policajnej
stanici stretnt na recepcii. ,Je dolezité, aby
som tych Iudi, ktorym sa stalo nie¢o nepri-
jemné, upokojila, Ze ich problém je riesitel-
ny, ze ked st uz u nas, st v bezpedi,“ vysve-
tluje. ,TieZ je potrebné, aby som si zachovala
odstup a nepripi$tala som si ich problém
prili§ k telu, to by mi mohlo ubliZit. Stile sa
uc¢im nadobudat tiito rovnovahu,“ hovori. Na-
vySe Pavlina aktivne posobi aj v krométizskej
pobocke zdruzenia Unie Roska. Zacalo sa jej
darit aj v osobnom Zivote. UZ pit rokov ma
laskyplny vztah, v ktorom s si s partnerom
vzdjomnou oporou. ,Déavat liasku, oporu
a podporu, mat okolo seba tizasnych Iudi, to
je najdolezitejie, moj Zivot sa vdaka tymto
vztahom zmenil k lepsiemu. To, Ze méZzem
pomahat druhym Iudom, ma nabija. Kvali-
ta mojho Zivota je ind, méj zivot je bohatsi
a zmysluplny a vdaka tomu mam svoje telo
aj ochorenie pod kontrolou,“ uzatvara Pavli-
na. A mimochodom, ten muz, ktory je teraz
jej zivotnou oporou, po cely ¢as sedel s nami
pri stole, ako by chcel dat ti podporu nim
obidvom.

Potrebujete pomoc peera?

Napiste nam otazky

www.smkompas.sk.




Smukok patii

KROK ZA KROKOM 11

k Zivotu

Celé toto ¢islo ¢asopisu je o novych zaciatkoch, avSak novy zaciatok je az druhéd etapa toho, ¢o sa deje,

ked cloveka postihne nejakd strata. Najskor obycajne prichddza smutok za tym, ¢o sme stratili. Strata

zdravia, samozrejme, patri k tym velkym Zivotnym stratdm. Psychiatra MUDr. Radkina Honzéka, CSc.,

sme sa preto opytali, ¢i ma zmysel sa branit smutku.

NEZAHANAJTE SVO) SMUTOK PRILIS SKORO
Lacenie je symbolom straty a prirodzenou reakciou na stratu je
smutok. Tym vacsi, ¢im vac¢siu hodnotu malo pre nis to, o sme stra-

tili. Je Gplny nezmysel,
ked sucasny americky
manudl psychiatrickych
portch povazuje po tmrti
blizkeho ¢loveka smuitok
dlhsi ako dva tyzdne uz za
depresiu, ktort1 by mal lie-
¢it psychiater. Taka strata
moéze boliet viac ako rok,
niekedy aj dva. S kazdou
stratou, ¢i uz ide o zdra-
vie, vztah, iltziu, alebo
vec, ako keby sme stratili
Cast zo seba a potrebu-
jeme Cas, aby sa rana na
dusi zacelila, a dalsi cas,
aby stratend cast dorastla.
Preto smutok psycholégo-
via a terapeuti nepovazuji
za jednoznacne zly alebo
gkodlivy. Smutok je totiz
tiez ¢asom rézne dlhého
zastavenia, premietania,
zhodnotenia a nakoniec
hladania nihrady. Ta
moze prist — na nase vel-
ké prekvapenie — tuplne
odinakial, ako o¢akavame.
Len to nesmie prejst do
destruktivnej sebaltatosti,
kedy sa c¢lovek velmi za-
vita — dalo by sa povedat,
ze s velkou chutou — do

neplodného ofukovania si svojej ranky a od druhych vyZaduje neustaly

Jaroslav Seifert

a nekonciaci sa sucit a tieZ sebeckil poZiadavku, ktortt mozno vyjadrit
vetou: Zachrante ma! (s dodatkom: A uvidite, Ze sa vdm to nepodari,
pretoZe ja som najnestastnejsi clovek na celom svetel).

Smutiaci ¢lovek ma pré-
vo na to, aby ludia natiho
brali isty ohlad, aby ho ne-
natili do radosti, aby mu
dopriali pokoj na spraco-
vanie straty. ESte pred se-
demdesiatimi rokmi na to
mala na$a kultara vypra-
covany aj ritudl: ked zo-
mrel niekto blizky, nosila
sa $est tyZzdilov na rukave
¢ierna stuzka, Zeny sa ob-
liekali do ¢ierneho a rodi-
na sa nezucastiiovala na
spolo¢enskych  akciach
s veselym programom.
Potom v8ak nastal dcas
vSeobecne radostného bu-
dovania socializmu a ko-
munizmu a na skuto¢ne
osobné potreby nezostali
miesto ani cas. Verim, ze
by prospelo, keby sme sa
k tymto zvykom nejakou
cestou vratili. S dobré.
Spometime si tieZ na to,
Ze uz pred viac ako sto-
ro¢im Freud spravne po-
vedal, Ze depresia je nie-
kedy datiou za neodZity
smutok. Pocas smutku
ndm empatia okolia po-
moZe preniest sa cez toto

tazké obdobie, pri depresii je to ovela tazsie.
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Fyzioterapeutku Klaru Novotnu sme poziadali o zhrnutie pre tych,

ktori chcu zacat cvicit a nevedia, ako na to.

Cvicenie pomaha zlepsit vas zdra-
votny stav

Mnohé studie potvrdili, Ze cvicenie poméaha
zlepSovat zdravotny stav 0séb so sklerdzou
multiplex (SM). Cvi¢enie (robené podla od-
porucani] je bezpe¢né a nespdsobuje ataky.
Pravidelné cvicenie méZe, naopak, posobit
do istej miery aj protizapalovo. Cvicenim
je mozné zmiernit symptémy ochorenia,
ktoré sa tazko ovplyvnuju liekmi, ako su
napriklad Unava, svalova slabost, rovnova-
ha Ci depresia. Pri pravidelnom cviceni sa
zvySuju svalova sila, kondicia a vytvaraju sa
vacsie funkéné rezervy.

Zistite si potrebné informacie
Potrebné informacie o cviceni mdzete zis-
kat od svojho oSetrujiceho lekara alebo
od Specializovaného fyzioterapeuta. Infor-
macie mozete tiez najst na overenych we-
bovych strankach (okrem webu smkompas.
sk su to okrem iného weby pacientskych
organizacii, ako su Mladi sklerotici, Roska,
EREStim). Poradit vdm moZu tieZ ini pa-
cienti s ochorenim SM, ale pamatajte, ze
prejavy SM sU u kazdého velmi individual-
ne. Cvicenie, ktoré niekomu vyhovuje, teda
pre vas nemusi byt stopercentne vhodné.

Nechaijte si poradit od odbornika
Pokial nemate vela skusenosti s cvicenim
alebo pokial ste po ataku SM, je vhodné,
aby vdm s cvikmi poradil odbornik-fyzio-
terapeut. Kontakt na fyzioterapeuta vam
moze poskytnut vas oSetrujlci neuroldg
v SM centre.

Na tomto webe moZzete najst aj inStruktaz-
ne cvicebné vided. Ale ani vyborné cvicebné
video nenahradi osobnul cvicebnu instruk-
tdz, kedy vdm moze terapeut opravit to, ako
robite dany cvik, aby ste sa ho nenaucili ro-
bit nespravne.

o

Vyskusajte rozne druhy cvicenia

NajcastejSie odporucanou aktivitou pre
osoby so SM je aerébne alebo posiliova-
cie cvicenie. Velmi oblUbend je tiez joga.
Takisto aj iné pomalé formy tzv. body-mind
cvi€enia, ako su tai-¢i, ¢chi-kung alebo pi-
lates. Su velmi prospesné, pretoze precvi-
cuju nielen telo, ale upokojuju aj mysel.

Na domace cvi¢enie s vhodné kombinacie
natahovacich a posilhovacich cvikov. Pohyb
vo vode sa zasa vdaka vztlaku vody lepSie
vykonava, no zaroven voda kladie mierny
odpor. Konkrétny vyber aktivity zavisi od
toho, ¢o chceme predovSetkym cvicenim
zlepsit, ale tiez od vasich preferencii - cvi-
cenie by vam malo robit radost a bavit vas.

,{,'5 .

B

ratie e

Najdite si partaka na cvicenie

Aby malo cvicenie pozitivny efekt, je potrebné
vykonavat ho dlhodobo a pravidelne. Niekedy
je vSak tazké sa k cviceniu prinutit a nestratit
motivaciu. M6Ze vam pomact to, ked niekto
bude cvicit s vami (kamarat, blizky ¢lovek,
kolega...), pretoZe vo dvojici to ide lepSie.

—

Sledujte svoj pokrok

Cvicenie zlepSuje kondiciu a svalovu silu,
ale zmeny st pomalé a pozvolné a casto si
ich clovek ani neuvedomi. Preto je dobré
pravidelne sledovat svoj cvicebny pokrok.
Vhodnou moznostou je napriklad monito-
rovat pocet krokov alebo si zaznamenavat
Cas cvicenia Ci zvladnuty pocet opakovani.
Myslite vSak na to, Ze nie je cielom dosa-
hovat vzdy najvysSsi pocet, ale zalezi tieZ na
kvalite realizovania cvikov a aby ste sa pri
cviéeni citili telesne dobre.

7.

Odmente sa za uspechy

Na udrzanie motivacie je vhodné sa za svoje
cvicebné Uspechy odmenit - urobit si niecim
radost. A Uspech nemusi znamenat len neja-
ké konkrétne vykony, ale moze ist len o fakt,
Ze nebudete cvicenie odkladat a vynechavat.

Pokial chcete dosiahnut zlepsenie,
musi byt tréning intenzivny

Ak je vasim cvicebnym cielom nielen udrza-
nie kondicie, ale chcete dosiahnut aj nejaké
podstatné zlepsSenie, potom je potrebné,
aby bol tréning intenzivny. Na dosiahnutie
viditelnych zlepSeni treba mat minimalnu
tréningovu intenzitu dva- az trikrat tyzden-
ne, a to 45 - 60 minut pocas troch mesiacov.
Na zlepSenie svalov oslabenych po ataku je
niekedy nutné aj kazdodenné cvicenie 15 -
20 minut podla instrukcii terapeuta.

Skuste zvysit Uroven svojej pohy-
bovej aktivity

Na zlepSenie celkovej Urovne zdravotného
stavu pomozZe vo vSeobecnosti aj zvySenie po-
hybove] aktivity. Pokial teda mate kvoli svoj-
mu povolaniu alebo rodinnym povinnostiam
tazkosti na vyhradenie si Casu na pravidelné
cvicenie, snazte sa aspon napriklad viac pocas
dna chodit (opat je vhodné sledovat pocet kro-
kov krokomerom). Alebo je mozné naplanovat
si kratke cviCenie v praci - jednoduché posil-
novanie a natahovanie v sede na pracovnej
stolicke (dva cviky kazdé dve hodiny vas v praci
priliS nezdrzia a vynahradite si tak chybajuci
¢as na cvicenie doma).

Nikdy nie je neskoro zacat znova

Aj ked'ste napriklad naposledy cvicili v Sko-
le alebo ste cvicenie museli prerusit pre iné
povinnosti alebo svoj zdravotny stav, nikdy
nie je neskoro sa k cviceniu znovu vratit.
Spravne zvolené cvicenie je prospesné pre
kazdého nezdvisle od veku alebo zavaznosti
SM. Plati véak, ze ¢im skor s cvicenim za-
¢nete, tym lepsie su vysledky.

Casopis SM Kompas je uréeny pre pacientov so sklerézou multiplex, ich rodinnych prislugnikov a dalsie osoby so zdujmom o problematiku tohto ochorenia. Vydavatel:
Teva Pharmaceuticals Slovakia SKs.r.o, Teslova 26, Bratislava. Kontakt: www.smkompas.sk. Vychddza 2x ro¢ne. Je bezplatne distribuovany registrovanym ¢lenom progra-
mu pacientskej podpory SM Kompas + a v centréch pre lie¢cbu SM na Slovensku. Volne nepredajny. Séfredaktorka: Sérka Prazékova. Grafika a tla¢: goette. SK/CPP/18/0002



