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Veronika Kotradyovd
Slovenska v Association fl

e reprezentantka
or Body Conscious
Design. O svojich gskumnych poznatkoch
a vedomostiach predndsa po celom svete od
Nového Zélandu, USA az po Afganistan

V spojitosti so zelenym dizajnom ma dizaj-
nérka osobnu tedriu, Ze clovek dokaze res-
pektovat sam seba, svoje telo, ak dokaze

reSpektovat Zivotné prostredie. Preto su
zdravy dizajn a zdrava architektira prepo-
jené s ochranou Zivotného prostredia.

(Body Conscious Design laboratory -

vyskumného, vzdeldvacieho a vyvo-
jového pracoviska Fakulty architektiiry pre
dizajn s ohladom na cloveka). Kedy a ako ste
sa dostali ku skismaniu vplyvu interiérov na
cloveka a preco?

Moja cesta k dizajnu s ohladom na Iud-
ské telo sa zacala mojou dizertanou pracou
o ekologickych aspektoch tvorby dizajnu, teda
o tom, ¢o je ,eko a ,bio* pri navrhovani in-
teriérov. Pri skimani celého Zivotného cyklu
vyrobkov som prila na to, ze do fazy pouziva-
nia vyrobkov zasahuje psychologia, socioldgia,
medicina a dalsie vedné odbory. Postupne som
sa na tuto oblast preorientovala a nazvala som
ju ,humanizicia mikroprostredia® Pod tym-
to ndzvom som zacala robit dalsie vyskumy.
Vdaka tomu som sa dostala aj na vyskumnu
stdz na univerzitu UC Berkeley v USA, ktora
bola pre mna nesmiernou indpiraciou a na nej
som prave mala moznost pridat sa k odbor-
nikom, ktori obdobné smerovanie nazyvali
»body conscious design. Absolvovala som tam
rovnomenny kurz u vyznamnej sociologicky
Galen Cranz. Hovoria mu doslova kurz, ktory
vam zmeni zivot (z angl. life changing cour-
ce). Stalo sa. Ziskala som uplne iny pohlad na
svet. V sucasnosti sa navrhuju veci, priestory
hlavne pre efekt, vizudlne vabivé, ktorym sa
Tudia musia prispdsobit. Spravne je to naopak.
Najprv zistit psychické, fyziologické potreby
¢loveka alebo skupiny a az potom navrhovat
interiér alebo jeho zariadenie. Vola sa to dizajn
pre cloveka od c¢loveka alebo tiez navrhovanie
zynutra von (z angl. design from inside out).
Hovori sa, Ze to, ako sa clovek stravuje, vy-
razne ovplyviiuje jeho myslenie. Napriklad
tazké jedld nam navodia pochmiirne mys-
lienky ¢i nocné mory. Plati to isté aj v

Ste jednou zo zakladatelov BCD lab
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vplyva na nasu mysel,
telo gj zdravie

Veronika Kotradyova je interiérova dizajnérka, ktora sa Specializuje
na vplyv dizajnu na ludské telo a mysel' (Body Conscious Design).

Tvrdi, Ze priestor, v ktorom denne prebyvame a predmety, ktorymi
sme obklopeni, vyrazne ovplyviuju nase zZivoty. Aké prostredie si
vytvorime, také zdravie, hodnoty a dokonca aj medziludské vztahy
mame. Vybrali sme si ju ako hlavnu dizajnérku pre nas slamacik a
s jej pomocou vytvorime zdravy a pohodovy domov, aby sa mohol
inSpirovat kazdy. Stadi si precitat rozhovor a pochopite preco...

text: Zuzana Matusova Girgoskova e foto: autorka, V. Kotradyova a www.helenakurus.sk

dizajne? Ovplyvriuje interiérovy dizajn nase
myslenie?

To, ¢o nas obklopuje, vnima nas nervovy
systém. Prendsa to do myslenia, vnimania
a telesnych funkcii a naopak, to, ¢o ide z nds
von - spdsob, ako myslime, koname -, vplyva
na to, ako nase prostredie vyzerd. Informacie
z prostredia vnimame zrakom, hmatom
a ostatnymi zmyslami. Napriklad vplyv na
¢loveka md aj to, na ¢om sedi, ¢oho sa jeho
telo dotyka. Cez nervové prepojenia sa nam
to premieta napriklad do nésho dychania, ¢o
ma zas vplyv na vsetky ostatné deje v nasom
tele vratane mysle. Prostredie, ktoré je prili§
farebné alebo hlu¢né, jednoducho ma prive-
la stresorov, ndm zrychli dychanie, ktoré je
plytsie a nepostacujuce. Nasledkom toho sa
nedostato¢ne prekrvi organizmus. Stres mé
suvislost aj s prekyslenim organizmu, ¢o su-
visi s ukladanim toxinov. S tym suvisia r6zne
degenerativne ochorenia od osteoropdzy az
po rakovinu. Vsetko to ma za nésledok stres
z prostredia ¢i medziludskych vztahov, ktoré
sa odvijaji priamo od nastavenia prostredia

(¢o sa tyka pocitu sukromia - intimity, moz-
nosti kontrolovat vlastné teritérium, pocitu
bezpedia a pod.)

Povedzme si konkrétne, co sposobuje spomi-
nany stres z prostredia a aké su konkrétne
ndsledky na zdravi.

V naSom vyskumnom centre sme sku-
mali environmentélny stres a jeho dopady.
Definujeme ho ako stres z prostredia, hluk,
znecistenie, priestorové usporiadanie a jeho
dimenzie, ako st proporcie a hustota osid-
lenia. Negativne dopady md napriklad maly
priestor obsadeny velkym mnozstvom ludji,
ktori tym prichadzaju o svoje stikromie.
Vyznamné dopady ma aj to, akymi material-
mi sme obklopeni. Choroba dne$nej doby je
obklopovat sa hlavne v pracovnom prostredi
studenymi hladkymi predmetmi, ktoré su
neprijemné na dotyk, nevytvaraju tepelnu
ani akusticki (zvukovii) pohodu. Druhy
problém je obklopenie sa imitaciami, ktoré sa
tvaria ako nieco iné, napriklad dlazba s deko-
rom dreva. Vznika tak doba, ktord je povrch-
na a predstierajica. Materialy nie su to, ¢o

Spalina z masivneho amerického orecha a caliinenymi prvkami.
Navrh: Veronika Kotradyova
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vidime zrakom, ktory sa velmi lahko oklame.
Je to svojim sposobom stresujtice a frustruju-
ce. To vietko ma za nésledok civiliza¢né cho-
roby od degenericie pohybového aparitu cez
srdcovo-cievne az po psychické poruchy.
Clovek trdvil v minulosti podstatne viac
casu v prirode, prdcou na poliach, v lesoch
ako dnes. V siicasnosti vicsinu casu travime
v budovidch, kanceldridch pri sedavom za-
mestnani. Ako sa tento vyrazny odklon od
Zivota v prirode a manudlnej prdce prejavil
na zdravi ludi?

Degeneruje sa pohybovy aparat. Napriklad
sedenim zhrbene v tvare C. Je to opit taka
naoko malickost, ale fakt je, Ze si zhrbenym
sedenim tla¢cime na vnutorné organy, co
ovplyviuje vietky nase vitalne funkcie a tiez
emociondlny Zivot. Hovori sa, Ze traviaca su-
stava je na§ druhy mozog a ten trpi najviac.
To ma za nasledok opit cely rad chor6b a po-
rtich. Clovek je usposobeny na pohyb a potre-
buje sa hybat. Ulohou dizajnérov je preto néjst
cestu, ako do interiérov dostat impulzy na po-
hyb. Napriklad pontknut ludom schody, ale
také, z ktorych budeme mat aj pozitok. Nemci
maju na to vyraz ,Paradestiege”. Schody, kto-
ré nds nitia k pohybu. V Stokholme napriklad
vyrobili hrajice schody, ktoré vydavali pri
chodeni zvuk klavira. Pudia ich pouzivali viac
ako eskalator. Samozrejme, nejde o to vytvorit
bariérovy pristup. Staci, ak schody umiestni-
me v priestore blizsie ako vytah. PouZivanie
schodov je inak velmi zdravé. V kancelariach
je dobré umiestnit rozne rampy a nadimenzo-
vat priestor tak, aby ludia mali moznost strie-
dat polohy a umoznit pracovat aj postojacky,
posediacky, v klaku ¢i na zemi. Je véak potreb-
né, aby to akceptovala kultura organizicie.
Ako som spominala, vymenili sme celodenny
pobyt v prirode na vzduchu za ten osemho-
dinovy v kanceldridch. Ako mozZeme aj do
interiéru dostat kus prirody?

Tak, ze don dostaneme dostatok prirod-

nych materidlov. Cim viac ich je, tym pozitiv-
nejsi ticinok to md na nase zdravie. No nie je
jedno, ¢i pouzijeme domace prirodné materi-
aly, napriklad drevo z nasich lesov, alebo dre-
vo z tropickych dazdovych lesov. Mozete mat
sice prirodny teakovy ndbytok, no zdevasto-
vala sa pren cast tropického pralesa a pouzi-
lo mnozstvo energie na prepravu. Na druhej
strane plati to isté ako pri stravovani. Jest
a obklopovat sa mame domacimi produktmi
a nie exotickymi, pretoze na domace materi-
aly je zvyknuty na$ nervovy systém a mame
ich zakoédované v DNA cez genetickd pamat.
V nasej kultire sme od kolisky po rakvu ob-
klopeni drevom.
Drevo md mnoZstvo pozitivnych ii¢inkov na
cloveka, napriklad cerveny smrekovec vylu-
Cuje do prostredia pozitivne antibiotické lat-
ky. Aké sii jeho dalsie vyhody?

Vytvara vybornt mikroklimu. Napriklad
reguluje vlhkost v miestnosti. Vytvara akus-
tickd pohodu, a to obzvlast mékké drevo bez
povrchovej Gpravy. Voskovanim, olejovanim
¢i lakovanim stréca niektoré pozitivne vlast-
nosti. Drevo ma prirodzenud prijemnu vonu
vdaka prchavym latkam. Poznate to, ak vam
nieco vonia, lep$ie sa vam dycha aj pracuje.

www.vitalitanet.sk

Drevo je tiez mimoriadne prijemné na dotyk.
Robili sme vyskumy a vysledkom bolo, Ze aj
hladké drevo bez povrchovej upravy je ludom
prijemnejsie nez iné materialy. Je teplé na do-
tyk, pretoze m4 nizku tepelnu vodivost a tym
padom je neutralne v lete aj v zime. Naopak
kovy maju vysokt vodivost a nie st vhodné
na priamy kontakt. Som zéstanca toho, aby sa
na miestach, ktorych sa pravidelne dotyka-
me, napr. podlaha, pracovné dosky, tchytky
na skrinkich, pouzivalo drevo. Pre zrak st
prirodné materidly s ich vlastnou textirou
vysoko antistresové a uvolnujiice, mame ich
zakédované v nasej genetike aj kulture.

RieSenie priestoru pod schodiskom
vstavanou atypickou kniZnicou.
Navrh: Veronika Kotradyova.

Z prirodnych materidlov renesanciu zaZi-
va aj hlina. Jej iidrzba je vsak ndrocnejsia.
Preco sa rozhodniit pre hlinené omietky ale-
bo podlahu?

Hlina, pélené a nepalené tehly z nej st tra-
di¢nym stavebnym materialom na Slovensku.
Vyborne reguluje vlhkost a je prijemnd na
dotyk. Nevyhoda autenticity prirodnych
materidlov je ndro¢na udrzba. Pre ludi, ktori
maju vysokd mieru cistenia mokrym sposo-
bom, nie s prirodné materidly vhodné, aj
ked paradoxne prave tieto materidly su silno
antimikrobne.  Znamena
to, Ze nevytvaraju pod-
mienky na rast baktéri
a mikrébov. Spravili sme
jeden test, dali sme bakté-
rie streptokokov na drevo
(dub a borovicu) v roznych
prevedeniach, sklo a plast.
Najkratsi ¢as prezili tieto
baktérie prive na dreve
- konkrétne dube bez po-
vrchovej tpravy. Pritom
sklo, kov a plast si casté
materidly, ktoré sa pouzi-
vaju v lekdrskom prostre-
di. Paradoxne, vhodnejsie

drevo tam ndjdete vynimocne. Nasim kul-
turnym stereotypom je pouzivat na Cistenie
vodu a k tomu aj agresivne Cistiace prostried-
ky, pritom drevo si vie s baktériami poradit
samo. Ludia si vyberu raddej civilizovany
sposob cistenia, akoby mali nechat prirodu,
aby si s baktériami poradila sama. Je to sko-
da, lebo prilisné ¢istenie tiez oslabuje imu-
nitu. Aj preto deti z hospodarskych dvorov
byvajt zdravsie.

Medzi prirodné materidly patri aj kameri.
Ano alebo nie pre kamer v interiéri?

Pouzitie kamena na stavbu obydli patri me-

dzi nase kultirne archetypy. Este viac v me-
diteridnskej oblasti s hortcou klimou. Co sa
tyka akustiky a haptiky (kontakt hmatom),
je v nasich klimatickych podmienkach me-
nej prijemny. Skor by sme ho mali volit na vy-
vazenie inych teplych materialov. Akusticka
pohoda sa dé vytvorit spravnym vyvazenim
mikkych materidlov pohlcujicich zvukové
vlny, ako st koberce, peny, makké drevo, ko-
rok, a tvrdych odrazajucich materidlov, ako je
sklo, keramika, kamen a kov. Tak sa d4 docie-
lit mékkost zvukov a pritom Zziadna izolacia,
akd je zas potrebnd napriklad v nahravacich
stadiach.
V modernych interiéroch sa dnes pouziva
vela skla, hlinika, bielej farby a celkovy mi-
nimalizmus. Ako by ste z vdsho odborného
hladiska takyto interiér zhodnotili?

Sice je dnes trendové vytvarat v domoch
obrovské presklené plochy, no pravda je, ze
to nepdsobi na psychicki pohodu dobre.
Sklo svojou transparentnostou sice poskytuje
dobry vyhlad von, ubera vsak aj na intimi-
te a pocite bezpecia. Dne$nd doba je velmi
»sklenena“. Dotykame sa neustéle akoby skle-
nenych povrchov, dotykovych telefénov, po-
zerdame do obrazoviek pocitacov a pracujeme
v presklenych kanceldriach. Vyvazit by sme
to mali tradi¢nymi masivnymi materidlmi
v domacom prostredi. Nehovorim o rustikal-
nom §tyle, ale skor o prirodnych masfvnych
materidloch. Dne$nd doba je velmi abstrakt-
nd. Vytvarame abstraktné hodnoty za poci-
ta¢mi, ktorych sa nevieme dotknut. Prave
preto je dolezité vykompenzovat to predmet-
mi v interiéri, ktoré su autentické, skutocné
na dotyk, pohlad i vonu. Minimalizmus je
spravny, ale ak sa tvori s mierou. Cisty upra-
tany priestor je v poriadku. No aj tie rovné
linie je potrebné vykompenzovat napriklad
drevenou podlahou alebo masivinym stolom

Dizajnova masivna postel
z jadrového buka s vysuvnym tloZznym priestorom.
Navrh: Veronika Kotradyova
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Viac nam chuti jest z dreveného stola, dokonca z dreveného taniera a drevenym priborom

foto: www.helenakurus.sk

a predideme dojmu sterility. Samozrejme, nie
je tiez v poriadku oblozit vsetko drevom. No
ak si predstavime, iplne inak vyznie minima-
listicky zariadeny interiér s bielymi lesklymi
umelymi povrchmi a inak ten, v ktorom je
sice moderny nabytok, ale vyrobeny z masiv-
neho dreva.
Takze ak niekto neoblubuje rustikdlny $tyl,
vie si zariadit interiér aj s minimalistickym
pristupom, tak aby bol zdravy...
Samozrejme. Skandinvsky, ~nemecky,
$vajciarsky a rakusky dizajn je presne o tom,
o minimalizme s pouzitim prirodnych ma-
terialov. Trendové st tam moderné drevo-
stavby s presklenymi fasadami a znackovym
plastovym nabytkom, ale vyvazeny drevenou
podlahou alebo krovom, ktory vidia nad hla-
vou. Inak, krov nam prepozic¢iava pocit isto-
ty a robi dobre naSmu nervovému systému.
Je to kombindcia tradi¢ného s modernym.
Hladanie tej rovnovahy.
Interiérovy dizajn je casto v médidch pre-
zentovany ako navrhovanie interiéru di-
zajnérom podla jeho know-how. No nie sii
v zdsadnej miere zohladiiované konkrétne
potreby a osobnost uzivatela. Je rozdiel v na-
vrhovani pre introverta a extroverta?
Ur¢ite ano. Je to o koncipovani priestoru.
Hovori sa, ze Americania sa chceli koncom
50. rokoch zavdacit Zenam, ktoré pocas 2.
svetovej vojny tvrdo pracovali namiesto
muzov, a tak im po vojne a navrate do nor-
mdlu pri koncipovani novych obytnych
stvrti, typickych predmestskych domcekoyv,
prepojili kuchyne s jedalenskou castou.
Vratili ich opét do kuchyne a pritom ich
neizolovali. Suvisi to aj s americkou extro-
vertnou kultirou. Ludia, ktori odisli zit do
Ameriky, boli nespokojni so svojim starym
zivotom a chceli nie¢o zmenit. Boli viac dra-
vi a extrovertni. Preto je ich dizajn otvoreny
a typicky pre extrovertov. Introvert naopak
potrebuje viac malych komorok, uzavre-
té mensie miestnosti, do ktorych sa moéze
schovat a hibat. Extrovert bura priecky a vy-
tvara velké otvorené priestory. Aj nase su-
¢asné rodinné domy a byty uz maju spojenu
kuchyru s obyvackou.
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Sposob, ako interiér zariadit, urcuje aj ¢in-
ske feng suej. Pouzivate pri dizajnovani aj
tieto principy?

Body Conscious Design a feng $uej maju
vela spolo¢ného. Zariadovanie interiéru
s prihliadnutim na ¢loveka bolo odpozoro-
vané a rozvinuté od starovekych filozofii, ako
je ¢inske feng $uej alebo indickd geomantia.

To, co ide z nas
von, vpljva na
to, akco nase
prostredie vyzera.

Su vsak v inom kultirnom kontexte a v na-
$ej zdpadnej kultire sa stile beru ako nie¢o
ezoterické a alternativne. Preto sa snazim
zalozit svoju vlastnt filozofiu navrhovania na
multizanri, kde je priestor aj pre poznatky z
modernych vied.

V nasej zdhrade sme sa snazili vytvorit

priestor, ktory by hral na vsetky nase zmysly.
Da sa to dosiahnut aj v interiéri?

Ano, je tam paralela medzi permakultir-
nym videnim a zdravym interiérovym di-
zajnom. Interiér by mal ponukat pozitok pre
vietky zmysly. Bohuzial, nasa kultura je velmi
vizualna. Stvisi s tym aj vytvaranie si odstupu
od veci. Dieta na rozdiel od dospelych vet-
ko chytd, ohmatava, ochutnava a prirodzene
pouziva na spoznavanie sveta vietky zmysly.
Ako dospievame, viac podlichame tlaku so-
cidlneho okolia, ktoré nam kaze nezaspinit
sa alebo neposkodit veci. Vzdalujeme sa od
nasej prapodstaty. Prave naopak, preferovat
by sme mali veci, ktoré nas nabadaju dotykat
sa, nacuvat. Casto zabtdame na to, aky zvuk
vyrobky vydavaju. Napriklad zvuk elektro-
spotrebicov, zatvaranie dveri, krdcania po
podlahe. Tu si treba uvedomit, ze je zdsadny
rozdiel v akustickom zézitku z kracania po
lamindtovej podlahe ¢i dlazbe a kracania po
drevenej masivnej podlahe. To vSetko vytva-
ra prave uz spominand akusticki pohodu.
Vyrobcovia aut radia jednotlivé vozidla do ka-
tegorii aj podla toho, aky zvuk vydavaji dvere
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pri zatvarani. Prave pri dizajne automobilov sa
mysli nielen na vizualny pézitok, na tvary, ma-
teridly; ale aj na zvuk. Hrat na véetky zmysly je
velmi zdravé.
Presli sme si zrak, hmat, sluch, vofiu, no ako
navodit chut?

Zistilo sa, Ze ¢uch a chut st v nasom nervo-
vom systéme navzdjom prepojené a to, ¢o ci-

time nosom, spusta nase chutové zmysly. Ked

ndm nieco vonia, spdja sa ndm to s niecim, ¢o
nam bude aj chutit. Napriklad viac ndm bude
chutit, ak budeme jest na drevenom masfv-
nom stole, dokonca aj z dreveného taniera
a drevenym priborom. Samozrejme, opit
narazame na udrzbu. Sice laminétovou féliou
obtiahnutd pracovnu dosku lah$ie umyje-
me, na dotyk budeme stéle citit akoby stary
umakart. Ked zarezete do drevenej dosky,
ostane nam ryha alebo ak nechame zaschnut
¢ucoriedkovy lekvar, zostane flak. No na roz-
diel od lamindtu sa drevend doska da vzdy
zbrusit a oSetrit.
V nasej kultiire je zvykom robit nieco navzdy.
Stavat dom na cely Zivot, zariadovat interiér
tak, aby dlho vydrzal. Aj preto sa nahrddza-
jii menej trvdcne materidly za umelé a mas-
kujii sa imitdciami. DokdZu imitdcie nahra-
dit drevo, hlinu, korok, bavlnu a podobne?
Drevo aj hlina vydrzia velmi dlho.
Drevené  kostoliky na  vychodnom
Slovensku st toho dokazom. Dolezity ar-
gument je, Ze drevo starne s graciou. Cim
je star$ie, tym vyzera lepsie ako my zeny ©.
Na rozdiel od plastu po dvadsiatich rokoch.
Nechat zostarnut prirodny material si mo-
zeme dovolit, kym plast nie. Sicasné inova-
cie v oblasti materialov prindsaju stile nové
napodobeniny, novi autenticitu, ktoré su
v podstate novodobymi ,,fejkmi‘. Vrcholom
je keramicka dlazba s dekorom dreva. Preco
sa ma keramika alebo vinyl tvarit, Ze je dre-
vo? Kazdy material ma svoju vlastnu auten-
ticitu. Imitdcie maji nizku moralnu hodno-
tu, pretoze s vykrikom mddy, dizajnérov,
ktori stale vymyslaju nie¢o nové. Trendové
a paciace sa je to vsak len kratke obdobie.
Na rozdiel od autetickych prirodnych ma-
terialov s vlastnym identickym povrchom.
Ludi, ktori dbaju o vonkajsi imidz, imitacie
naoko uspokoja. Reflektuje to ich hodnoto-
vy rebri¢ek. Velmi nevhodné st imitécie pre
deti. Ak st odmalicka obklopené imitacia-
mi, strdcajii schopnost rozlisit, ¢o je skutoc-
ne drevo a ¢o laminat. Narusa to aj ich hod-
notovy systém a doveru nielen v to, ¢o vidia,
ale aj v ich svet, ¢i je skutocny alebo nie. To
suvisi aj s doverou k ludom, s vytvaranim si
vztahov a hlavne s ich vztahom k prirode. ®

Drevo na slameny dom dodava

www. WEUT® sk
drevo je nas svet

t(\(ENTRUM
REKUPERAMN/IE

Usporné vetranie pre komfort a zdravie.
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Najvacsie Zivo
posuny su cez bolest
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Zime preto,pre ‘o sme vZzivote ochotm zomrtet
Ana cesteza tym kmcame opat s usmevom..

Darmo, ten kto pociti dno, smutok, bolest, jasnu stopku, vie, Ze
nieco sa deje, Ze nieco nie je v poriadku, Ze si to Ziada prehodnotit,
nieco zmenit. Opat sa vraciam k starému znamemu, Ze kriza je
produktivny stav, len z nej treba odstranit prichut katastrofy.

Po vydarenych postupoch s naSou permakultirnou zahradou
narazame teraz na rozne prekazky, ktoré niekedy aj bolia...

Ked'sa ,kazi“ tak sa , kazi“..

Zacalo sa to slamou. Zmokla nam na poli
den pred balikovanim... Pokracovalo na-
tahovanim tradov. Letné dovolenky, a asi
to kazdy v nasej krajine poznate, uradnik je
pan, cest vietkym privetivym a ochotnym
uradnikom, ktorych si $pecidlne vazim!
Lehoty, lehoty, tu tridsat dni, tam a napokon
bol august a konecne sme sa stali po polroku
oficialit vlastnikmi celého sadu. Na stavebné
povolenie bolo takmer vietko pripravené.
Nenastali Ziadne komplikécie zo strany tra-
dov, pretoze, ako povedal nas architekt Stano

Vanek, kazdy, aj slameny dom musi spliat

vietky bezpecnostné, poziarne a hygienické
normy. Ak ich splni, nie je dovod, preco ta-
kuto stavbu nepovolit. Nasa pani Gradnicka
na stavebnom trade je velmi privetivd. Ked
sa chvilu zdalo, Ze aspon vybavenie stavebné-
ho povolenia pojde dobre, narazili sme opét
na prekazku. Nazvite si ju, ako chcete.
»Plod zavisti je ve¢na tnava pre srdce.
(arabské prislovie)

Zijeme tu a teraz. To znamena, ze kazdy
den sa snazime zit naplno a robit tie naj-
lepsie rozhodnutia. Robime teda vSetko pre
to, aby sme stihli postavit aspon zdklady.
No niekedy akdkolvek snaha nestali. Pri
vybavovani stavebného povo-

sa v{f‘e
vieflym 1ﬁat§7

Hodnoty vo vustch (detoch.. e

www.vitalitanet.sk

lenia od dotknutych strdn sme
sa stretli s tymto nazorom: ,Vy
sa chodite resetivat na Island
a ja mam Styri uvazky a tiez
reset potrebujem. Citala som
v ¢lanku, Ze méte zahradu, kto-
rd vds uzivi a ja nemdm ani na
td mrkvicku z Lidla.“ M6zem
k tomu dodat len jedno. Kazdy
je strojcom svojho $tastia.

.....

vi. A tak opat stojime a ¢akdme,

theé

Zivot je jedna obrovskd
sinusoida. Raz sme hore
a raz dole, vdaka tomu
ma Zivot dynamiku
a prichut dobrodruzstva.

kym uplynu dalsie lehoty, pretoZe tato oso-
ba ndm zdmerne konanie spomalila. Zivot
je jedna obrovska sinusoida. Raz sme hore
a raz dole, vdaka tomu ma Zivot dynamiku
a prichut dobrodruzstva. Aj ked je pravda,
ze takéto slova trosku bolia, nech uz ma ¢lo-
vek akykolvek nadhlad. No prave cez tito
bolest si uvedomujeme, ¢o vsetko a za aké
usilie vlastne mame.

Hodnoty su najvacsie bohatstvo

Clovek méze mat niekedy velmi mélo
a napriek tomu moze inym lezat v zalud-
ku a unavovat srdce vecna zavist. Nemdme
nové drahé autd, nemdme ani kde byvat!
Jeding, ¢o zatial skuto¢ne mame, je nasa za-
hrada. Nekupili sme si ju ani sme ju nedo-
stali. Vybudovali sme ju spolu s ludmi dob-
rej vole. Mame teda len to. Nasu zahradu, ¢o

Co vsak am 1i zdaleka hie'j je malo
v$ak ani zdaleka nie je mélo. St v nej ukryté
véetky hodnoty, ktoré vyznavame, nase sku-
to¢né bohatstvo. Laska, sila, vdaka ktorej
srdce bije. Tesi ho a vytvdra to, Co nazyvame
$tastie. Zdravie v potravindch, ktorych nie
je dostatok, ale vyrastli z lasky a pokory voci
prirode. ReSpekt voci vsetkému zivému.
Radost zo Zivota a deti. Co teda eite okrem
zdhrady mame? Jeden druhého. Nas stvor-
ro¢ny Jakubko a dvaapolro¢ny Marogko ho-
voria, Ze v zivote je dolezité: ,Mat hniezdo,
kamardata a deti ©. Pise sa to totiz v knihe
Gulko Bambulko. Mame skvelé deti, odvaz-
nych zajkov, rytierov, spartastiinov, bojovni-
kov, pirdtov ©. Méme jedine¢nych priatelov,
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ktorych ¢oraz viac pribida. Chyba ndm teda
este to hniezdo. Cesta k nemu je strastiplna
a poctivo vysliapana.

Energeticki upiri

Verite v takych Iudi, ktori chodia po svete
a vyciciavaju z fud{ svojim spravanim, kona-
nim a niekedy len obycajnou pritomnostou
energiu? V takych energetickych upirov? Lebo
po vietkych skiasenostiach s projektom sme
prisli na to, Ze oni naozaj existuju. Su to presne
ti ludia, ktorych nase ,,bohatstvo® irituje. Ich
upirske vyciciavanie energie vyciciava aj silu
z vasich planov. Preto obrovské ponaucenie
do zivota!!! Nehovorte vela o vasich snoch. Su
ludia, ktori vas podporia a st Iudia, ktorych
skepsa, hnev z vasho pozitivneho pristupu
kzivotu, viera a sila nieco zmenit v dobro osla-
buje silu vasich snov. Majte teda svoj sen, svoj
projekt, viziu a predstavujte si, Ze je realitou.
No teste sa z neho s fudmi, ktori radost zna-
sobia a bolest rozlozia. Pred upirmi sa musite
mat jednoducho na pozore. Co na nich za-
bera? Modlite sa za nich. Hnev a zlost im len
pridava na sile. Naopak laska je to, pred ¢im sa
hanbia, ¢o tazi ich upirie srdce.

Napadtie a adrenalin

Naga permakultirna dizajnérka Patka
Cerndkova bola u nas prednedavnom na

18

Jasnovidka

Z listu (Citatelky: Patdesiatosemroéna pani
Zdenka trpi opakovanymi zapalmi mocovych
ciest. UZ ako desatroéna prekonala prvy za-
pal obliciek. Pred dvadsiatimi rokmi jej lekari
oznamili, Ze ma chronicky zapal obliciek. Pani
Zdenka trpi inkontinenciou, ma vysoky tlak,
lie€i sa na znizenu Einnost $titnej Zlazy a po-
sledné roky sa pridala aj osteoporéza a zhor-
Sovanie zraku. Pani Zdenka mava vel'mi stu-
dené nohy, citi chlad na chrbte a v podbrusi.

Odpoved liecitelky: Skor nez ste ako desatroc¢-
na prekonali zépal obliciek, objavili sa infekcie
mocovych organov; ktoré neboli lie¢ené. Zapaly
v mocovych organoch uz v tomto detskom veku
presli do chronického Stadia. Aj napriek prelie-
¢eniu zapalu obli¢iek v detskom veku sa kratko
na to objavil zapal mocovych organov. Z moco-
vého mechtra celé roky prenikal zapal cez mo-
¢ové cesty nadalej do obli¢iek. Opakovanymi
zépalmi sa v priebehu rokov v obli¢kéch vytvoril
chronicky zépal. Chronicky zépal v moc¢ovom
mechire sposobil deformdciu svalov zvieraca,
preto zviera¢ nie je schopny udrzat tlak i malé-
ho mnozstva mocu a dochddza k inkontinencii.
Prehodnotenim vasho biopola zistujem poruchu
v latkovom metabolizme, v ddsledku ¢oho do-
chadza k vyplavovaniu vapnika z kosti. Vapnik
sa nasledne ukladd na stenach ciev, zhorSuje
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navsteve. Prisla za mnou s otdzkou, i si uve-
domujem, preco mame taky turbulentny Zi-
vot. Ukazala mi nase svadobné ozndmenie,
ktoré mame zavesené na chladnicke. Je na
fiom napisané: ,,Zazili sme uz vela dobrodruz-
stiev, to najvacsie nas len ¢akd - manzelstvo
©. Hm... v tom ¢ase sme ani netusili, ze sme
si napisali nasu prvu viziu ¢i tajomstvo ako
z knihy Secret. Do bodky sa ndm to vyplita.
Ni¢ to! Ak odstranime ta prichut katastrofy,
tak tie nase turbulencie su len rdznejsie a sil-
nejsie posuny vpred. Dolezité je pochopit, Ze
veci sa nedeju len tak ndhodne. Aj ked sme po

sa ich elasticita a zuzuje priesvit. Tym vznikaji
poruchy v cievnom systéme, ¢oho vysledkom je
vysoky krvny tlak, zhor$ovanie zraku a poruchy
prekrvovania, ¢o sa prejavuje pocitmi chladu.
Vyplavovanie vapnika z kosti sposobuje osteo-
porézu, najviac trpi chrbtica a kiby. Vyplaveny
vapnik sa navyse uklada v oblickach, ¢im sa ich
schopnost ¢istit krv zhor$uje. S litkovymi poru-
chami a dlhoro¢nou funkénou poruchou ob-
liciek suvisia aj nasledné hormonalne poruchy,
ktoré sa prejavili znizenim ¢innosti $titnej zlazy a
nadobli¢iek. Preto, Ze ste velmi zimomrava, mate
problém zbavit sa zdpalu v mocovych organoch.
Zivotna energia je blokovana v prvej a druhej
¢akre. Napriek tomu, ze uz mate dochodcovsky
vek, vase podvedomie Zije davnou minulostou
(mladost a detské obdobie). V obdobi detstva
mozno hladat pri¢iny vasich zdravotnych prob-
lémov. Ur¢ité veci, ktoré sa udiali v detstve, vase
podvedomie do dne$ného dna nestravilo. Ako

V Gulkovi Bambulkovi sa pise: DoleZité je mat
hniezdo, deti a kamardtov. Tych ndm veru pekne pri-
biida a aj vdaka nim je naspodku sinusoidy lahsie

vsetkych prekazkach zmiteni a v hlave nam
viri mnozstvo otazok, mame jednu odpoved.
Vsetko ma svoj zmysel a vyznam. Ni¢ nie
je nahodné. Preto je vSetko tak, ako ma
byt, v absolutnom poriadku. Kazda skus-
ka je nova lekcia. Kazdy pad - novy zaciatok.
Treba to len prijat ako novi vyzvu a odrazu
je spanok spankom a den radostou. A ¢o so
zmitkom? Ako rozoznat, ¢o je pravé a za ¢o
dalej bojovat? Zime pre to, pre éo sme v Zivo-
te ochotni zomriet. Smer je jasny. Sila vicsia.
Motivacia silnejsia. A na ceste za tym kracame
opét s usmevom. ®

dieta ste tzili po va¢Som prejave lasky, ako sa
vam dostalo. V podstate po va¢sej laske, porozu-
meni a harmonii ste tuzili cely Zivot.

Liecenie: Velky pozor si dévajte na prechlad-
nutie, najmé od noéh. Ked vam nebude zima na
nohy, nebudete pocitovat ani chlad na chrbte a v
podbrusi. Robte si striedavé kapele noh na zlep-
Senie prekrvovania a termoregulacie. Nesadajte
si na studené plochy. Spavajte v ponozkach.
V posteli majte nohy podlozené, aby boli o desat
centimetrov vyssie, nez je postel. Ked sedite, tak-
tiez nohy vykladajte. Nosievajte ladvinovy pas.
Jedavajte hlavne ovocie a zeleninu. Vhodna je de-
lend strava. V strave obmedzte bielkoviny. Denne
vypite 2,5 litra tekutin vo forme ¢istej vody a liter
bylinného ¢aju pripraveného z rovnakych dielov
agata, brezy, ihlice, praslicky, imela, pyru, sta-
vikrvu, bazy a ocianky. Z ¢aju si denne na 20 mi-
nut prikladajte aj obklady na o¢i. Robte si sedacie
kupele z nechtika, repika, rebricka a skorocelu.
Do vody vzdy pridajte tri kvapky ¢ajovnikového
oleja. Propolisovou mastou si natierajte kiby a
chrbticu dvakrat denne. Podla navodu na obale
uzivajte mlady ja¢mer, koenzym Q 10, vitamin
E 400, Stress B-komplex, lutein a dvakrat den-
ne kavovu lyzicku mumia s medom. Na oblast
obli¢iek a na celé podbrusie si prikladajte kazda
druhti noc cibulové obklady. Celkovo prilozte po
$tyridsat obkladov. Anna
Vystrihnite kupén JASNOVIDKA

zo str. 65 a poslite spolu so svojou otazkou
na adresu redakcie.

8. november — Dychajte nosom, nie Ustami, sliznica v nose zachytdva nedistoty, ni¢i mikréby

a zaciatku tohto roka sme s vel-

kymi ocakdvaniami a trosku

malou dusickou zacali prijimat

nominacie do prvého, pilotného
ro¢nika ceny Zivel. Mali sme ciel dostat as-
pon tridsat nominacii pocas $tyroch mesia-
cov. Zozaciatku prisla jedna az dve nomi-
nacie tyzdenne. Zacali sme malicko pochy-
bovat, ¢i sme neprecenili tuzbu nasich $kol
po oceneni. Pocas stretnuti so $kolami, ked
prisla re¢ na cenu Zivel, sa ¢asto opakovala
jedna namietka: ,Nema nas kto nomino-
vat.“ Preto sme povzbudzovali pani ulitel-
ky, aby sa nebali nominovat aj samy seba,
svojich Ziakov ¢i svoje $koly, ked maju po-
cit, Ze si to naozaj zasluzia. Najskor na nds
pozerali neveriaco. Napokon uznali, Ze nie
je hriech pochvalit sa za uZito¢nd, nelahku
a uspe$nu pracu - hoci aj sam seba, ked sa
nendjde nik iny, kto by chvalil.

Na konci méja, ked sa ukonilo prijima-
nie nomindcii, sme zacali s radostou citat
zoznam aktivit vetkych 63 nominovanych
ziakov, ucitelov a $kol. Mnohych sme uz
poznali vdaka ich zapojeniu sa do progra-
mu Zelend $kola, ktory koordinujeme, no
viaceré osobnosti a $koly boli pre nas zatial
nezname. A kto nominoval? Kto si v§imol
a chcel ocenit environmentdlne aktivity
v nasich $kolach? Bolo to rozne - ulitelov
nominovali ¢asto ich kolegyne a kolegovia,
ktori si vazili dlhodobt a cennt pracu so
ziakmi. Ucitelov si v8imli aj ich Ziaci a ro-
dic¢ia, ktori ¢asto ocenovali Tudsky pristup
a osobny priklad pri ochrane Zivotného
prostredia. Ziakov nominovali najmi ich
ucitelia. T1 si na svojich ziakoch casto vazili
ich zanietenost, samostatnost, lasku k pri-
rode a dobré népady. Skoly nominovali tiez
viaceré skupiny: uditelia, zriadovatelia a aj

www.vitalitanet.sk

Ked'sa hovori
o slovenskom
Skolstve,

spominaju sa

text: Jana Kotkova, CEEV Zivica ® www.zivica.sk

ziaci. Ocenovali najmé $koly, ktoré vytva-
raju dobré podmienky na realizaciu prak-
tickych, inovativnych aktivit, podporuju
svojich zamestnancov aj deti a snazia sa me-
nit k lepsiemu. Kolko pozitivnej energie je
v slovenskych $kolach a medzi fudmi v nich!

Finalistov v kazdej kategorii (ziak, ucitel,
$kola) vyberala pétclennd odborna porota.
Vsimali si mieru spoluprace s ostatnymi,
inovativnost aktivit a ich redlny vplyv na

Nie je hriech
pochvdlit sa za
uzitoénu, nelahki
a uspesnu pracu.

zivotné prostredie. Chceli sme ocenit [udj,
ktori robia dlhodobé, inovativne aktivity so
skuto¢nym vplyvom na Zivotné prostredie
a zapajaju do nich clenov skolskej komuni-
ty. Osobnosti, ktoré st prikladom a in$pira-
ciou pre ostatnych.

Podarilo sa ndm to? Posudte sami, vitazi
s uz znami. Verejnosti sme ich predstavi-
li 9. oktdbra na slavnostnom odovzdavani
ceny Zivel, na ktorom sa zucastnilo 300
hosti zo $kol z celého Slovenska. Vitazom
spomedzi ziakov sa stal Student gymnazia,
ktory zapojil svoju skolu do viacerych en-
vironmentalnych projektov a sam v nich
aktivne pracuje. Zmapoval vyskyt vtacich
druhov v okoli $koly a navrhol spdsoby ich
ochrany. Jeho $kola niektoré uz aj zrealizo-
vala. Konickom $tudenta je biologia a eko-
légia a svoje poznatky odovzdava spoluzia-
kom pocas $kolskych hodin formou roves-
nickeho vzdeldvania. Dvadsat spoluziakov

Eribehvcen
Zvel

najma jeho negativa a pozornost sa upriamuje

na to, o sa nedari. Malokedy pocujeme chvalu,
pribehy s dobrym koncom ¢i vypocet Uspechov
nasich Ziakov a ucitelov. V nasSej praci sa vSak

s vynimocnymi pribehmi a pozitivnymi prikladmi
z oblasti Skolstva stretdvame takmer dennodenne.
Ludia zo $kél sa zatial' sami nechvalia, preto

sme sa rozhodli tych najinSpirativnejsich

ocenit a zviditelnit prostrednictvom ceny

za environmentalnu vychovu Zivel.

zapojil do mapovania ciernych sklddok
v ich meste.

Medzi ucitelmi sa stala vitazkou pani
ucitelka prvakov. U¢i prvakov, ako byt zod-
povednym spotrebitelom a vsimat si to, ¢o
nakupujeme. Mamicka jednej z jej prvacok
hovori: ,,Ked pride prvacke dieta domov a
namiesto odpovede, Ze sa v $kole ni¢ nedia-
lo, asi hodinu zanietene rozprava o tom, ako
prakticky mozeme svojim Zivotnym $tylom
chranit prirodu a seba a v obchode pri na-
kupe si najprv precita informacie o vyrobku
- to je perfektna vizitka pre pedagdga.®
A ¢o robi skola, ktora sa stala vitazom?
Rozvija kritické myslenie svojich $tudentov,
ich aktivitu a samostatnost. Buduje centrum
environmentalnych aktivit pre $tudentov
technickych odborov, v ktorom S$tudenti
sami vyrabaju praktické ukazky, napr. skle-
nik vyhrievany slne¢nymi kolektormi. Skola
organizuje aj workshopy na tému efektivity
alternativnych zdrojov energie ¢i ucitelia a
Ziaci sa z(i¢astiuju na roznych environmen-
talnych konferenciach ako prednasatelia.

Pred problémami slovenského skolstva
netreba zatvarat oci. Dolezité je vSimat si
priklady dobrej praxe a ostrovy pozitiv-
nej deviacie. Je ich dost. Ich zviditelnenim
chceme motivovat a indpirovat aj ostatnych.
Aj v druhom roéniku ceny Zivel, ktory
sptstame uz vo februdri.

Meni vitazov, finalistov a dalsie informa-
cie néjdete na www.zivica.sk/zivel. ®

Ekoporadria Zivica,
Vysokd 18,

81106 Bratislava,

ekoporadia www.zivica.sk

fivita
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