VITAJTE V KLUBE

Mozno ste vzali tito knihu do ruky, lebo ste si uvedomili, Ze vasi
rodic¢ia uZ nie st taki ako kedysi. Zaregistrovali ste, Ze vau mamu
doraz viac vylerpéva varenie ¢i pecenie, hoci jej predeym slo vidy
lahko od ruky. Ze ich kipelta sa neligoce ¢istotou ako kedysi. Ze
zacali dostdvat upomienky, hoci v4s otec si dal vzdy zélezat na
tom, aby sa vietko platilo nacas. Azda vis trapi aj to, ze ked spolu
telefonujete, mama sa vés ¢asto pyta na to isté a pésobi zmitene.
Alebo sa vim zd4, Ze sa stahuje do seba a Ze uZ ju vy a vas Zivot
nezaujimate. Vietko je akési iné, aj va$ vztah, a azda si pomyslite:
Moji rodiéia starnt.

Mozno sa o rodi¢ov uz stardte, poméhate im s domécnostou
a, samozrejme, ked sa ozv, tak ich pocuvate a poradite im, ¢i
pomozete. Ale sadli ste si nickedy a porozpréavali ste sa spolo¢ne
o starnuti? O tom, ako sa chctl v tejto Zivotnej fize zariadit? Viete,
¢o cheti alebo ¢o ich tripi? Ako vyzeraju ich plany a predstavy
o poslednych rokoch ich zivota — ¢o ocakédvaju, ¢o si praju a poza-
duji od vés?

Nemdm teraz na mysli dal$iu dovolenku a ani to, ¢i to bude
Svitojakubskd cesta alebo vylet do Chorvatska — hovorim o vzdia-
lenejsej buducnosti. Presne o tom obdobi, po ktorom nasi rodicia
ani velmi nettzia (a ani my, ich deti): obdobi, ked budu potrebo-
vat opateru a budt odkdzani na inych. Rozprévali ste sa s mamou
a otcom o tom, ¢i sa chet prestahovat do domova opatrovatel-
skych sluzieb, a ak 4no, za akych okolnosti? Viete, aké dolezité
atribtity by malo takéto zariadenie splitat? Dohodli ste sa, kto-
rému ¢lenovi rodiny bude v nutnom pripade zverend plnd moc
— ana aké ukony? Premyslali ste uz nickedy o tom, ako by ste ich

5



cheeli podporovat a ¢o si vlastne mézete dovolit? Rozprévali ste
sa uz o tychto témach so surodencami, ak nejakych mite, a zistili
ste, aky majui na to ndzor?

Odpovedali ste na vietky otdzky kladne? Srde¢ne gratulujem! Ste
na dobrej ceste a tito knihu by ste teda mohli aj odlozit (alebo
podarovat kamardtovi ¢i kamardtke). Alebo si ju preditajte a uvi-
dite, ¢i v nej nendjdete jeden ¢ dva dobré ndpady, kroré vam
a va$im rodi¢om pomoézu. Urdite v nej nie¢o objavite — a ak nie,
budete mat aspon dobry pocit, Ze ste sa touto témou dostatoéne
zaoberali a pripravili sa na tieto zivotné situdcie. Azda by si ju
cheeli preéitat i vasi rodic¢ia? Alebo deti?

Ak ste neodpovedali na vys$ie uvedené otdzky kladne, nuz
potom... vitajte v klube! Ocitli ste sa v dobrej spolo¢nosti takmer
vietkych dospelych dcér a synov. Lebo o starntcich rodi¢och aich
opatere sa za¢neme vi¢Sinou rozpravat az vtedy, ked sme v tom az
po usi. ,Moji rodidia st zdravi, zatial netreba uvazovat o ich opa-
tere,’ pocuvam od kamaratok a zndmych. Vzdy mi napada: ,Ale
dno, treba! Praveze teraz je ten spravny okamih. Presne preto, Ze
eSte méte ¢as a mozno o tom diskutovat v pokoji, lebo sa nemu-
site okamzite rozhodnut, ¢o robit:

Ako to viem? Tento klub som takpovediac zalozila. Ako novi-
narka nemém problém s kladenim neprijemnych otdzok, ani
s ich tvrdosijnym opakovanim, az kym mi ¢lovek, s ktorym sa
rozpravam, neodpovie. Av$ak s rodinou som takto nikdy neko-
munikovala. Ani mi na um nezislo porozprévat sa s rodi¢mi o ich
opatere. Preco aj? Boli zdravi, v dobrej fyzickej kondicii, aktivni,
zili naplno. Opatrovanie - to sa tykalo inych ludi, nie nés. Prec¢o
nadinat taku tazkd tému, ked je ndm teraz tak dobre?

Ked mame pred trindstimi rokmi diagnostikovali alzheimera,
nastal vhodny okamih hovorit o opatere. Mali sme sa porozpravat
o tom, ako si rodicia predstavuji nasu podporu, &i uz z krétko-
dobého alebo dlhodobého hladiska — a ¢o si mézeme ja a brat
dovolit. Bol to vhodny okamih na diskusiu o bezbariérovej tprave
rodi¢ovského domu a na to, aby sme sa do nej pustili. Alebo o tom,



ako ¢o najlepsie zvlddnut emociondlny dopad ochorenia. Bol to
vhodny okamih spytat sa ich, ¢i si vedia predstavit, Ze by sa raz pre-
stahovali do domova opatrovatelskej sluzby. Ale néhle mi akosi
dosli slovd. Cheela som mame poméct a sicasne som sa velmi béla,
ze o nu pridem. Ako som mobhla v takej situdcii hovorit o senior-
skom domove? Obavala som sa, zZe by si myslela, Ze sa jej chcem
zbavit a nechcem sa o fiu postarat. A to som predsa v zZiadnom pri-
pade nemala v umysle.

A bolo to tazké aj pre rodi¢ov, nielen pre miia. Mama sa rozplakala
vzdy, ked sme hovorili o jej chorobe. Ocko sa trépil, ale o svojich
obavéch takmer nehovoril. ,Ved to zatial nejako zvlidame, vravie-
vali, az tej vety bolo citit nddej, Ze vietko ostane pri starom.

Ked som nabrala odvahu a predsa som sa len raz na to opytala,
povedal: ,To ma eSte ¢as:* A ja som mu az privelmi ochotne uverila.
Otézky som odsunula na ,neskor’, pricom som nevedela, kedy toto
,neskor’ nastane.

Jedného diia som si uvedomila, Ze je neskoro. Mamina choroba sa
tahala mesiace, roky. Mali sme dost ¢asu na to, aby sme sa o viet-
kom porozpravali, ale dlho sme sa k tomu nemali. Azda aj preto,
ze sa s tymi témami spdjala kone¢nd rozlucka. A predsa sme sa
v tom obdobi museli opakovane la¢it. Schopnosti a zru¢nosti mizli
anevracali sa. Zvyky a ritudly sa menili. Zmierovala som sa s jednou
stratou za druhou, hoci sa mi to prieéilo. Pred tym, ako ochorela,
sme spolu ¢asto telefonovali a rozpravali sme sa. Ked jej ozndmili
diagndzu, telefondtov ubudalo. Nastal ¢as, ked mama telefén uz ani
nedvihala, ale e$te sme sa mohli porozpravat. Spolo¢nych rozhovo-
rov postupne ¢oraz viac ubtidalo, a neskor som hovorila vic$inou len
ja a ona sem-tam zareagovala nejakym slovom. Tentoraz v§ak mama
ani ni¢ nezamrmlala, otec jej podéval sluchadlo, no ona odisla. ,Uz
si viac nezavoldme;’ pomyslela som si, a ked som zloZila, vyhtkli mi
slzy. N4hle som si uvedomila, Ze sa uz nikdy viac nebudeme tak nao-
zaj rozprévat — a ze sme si nestihli o mnohom pohovorit. Netusila
som, ako sa mama stavala k domovu opatrovatelskych sluzieb. Bala
som sa toho rozhovoru — vtedy som si myslela, Ze to nie je nutné.



Stalo sa mi to isté, ¢o mnohym, do mojho Zivota sa pomaly vkradlo
opatrovanie. Nezacala som sa starat o rodi¢ov v den, ked mame
diagnostikovali alzheimera, ale postupne som im ¢oraz viac
pomahala. V priebehu uplynulych rokov ndm s bratom pribudali
povinnosti a vybavovali sme za mamu a ocka vela veci. Este stéle
sme deti nasich rodi¢ov (a vZdy nimi aj ostaneme), ale nie¢o sa
predsa len zmenilo: dovtedy rodi¢ia podporovali nds a povazovali
sme za samozrejmé, Ze to tak ostane.

Teraz sme to vSak boli my, na koho sa ¢oraz astejsie obracali, ked
potrebovali poradit ¢i pomdct. Museli sme sa 0 mnohom rozho-
dovat, lebo mama uZ nerozumela, o ¢o ide, a na otca toho bolo
privela. Chceli sme konat v ich najlep§om zdujme, a predsa sme
¢asto nevedeli, ¢o by bolo pre nich najlepsie. Najvacsou prekdzkou
bolo uréite to, Ze sa u nds o mnohych témach ml¢alo. Postupovali
sme spravne? Casto ma trépili pochybnosti a v mnohych pripa-
doch by som si najradsej vypytala ich sihlas. Dokonca aj ked uz
bolo jasné, Ze sa 0 mamu viac nedokazeme doma postarat tak, ako
by to potrebovala, pri pomysleni na to, Ze by sme ju umiestnili
do domova opatrovatelskych sluzieb, som sa citila ako zradkyna.
Ako rada by som bola od nej pocula, Ze je to v poriadku.

Casto som mala pocit, e nestihame za chorobou a zmenami,
ktoré prindsala. Vzdy sme sa zacali zaoberat nejakou témou az po
tom, ked'sa uz nedalo prehliadnut, Ze ju treba riesit. Bezbariérova
tiprava domu alebo nie — dlho sme otélali s rozhodovanim. Mame
sa ¢oraz tazsie chodilo po schodoch. ,Este sa to d4,* vyhlasoval
vtedy ocko, ktory nemal rdd zmeny. Az ked to takmer eskalo-
valo a situdcia zacala byt nebezpecna, pustili sme sa do prestavby.
Neskor som sa hnevala, ze sme to nespravili uz pred rokmi. Mama
by sa nemusela trapit chodenim po schodoch.

Tak to byva vidy: odmietame zmeny, ktoré so sebou prindsa sta-
roba, ale tie st neodvratné. Celime neprijemnym otdzkam, ktoré
by sme najradsej ignorovali, ale musime dospiet k nejakému roz-
hodnutiu. Ni¢ nevyrieSime, ak ich budeme tladit pred sebou. Tie
zmeny totiz nastanu tak ¢i onak. Ml¢anie ich nezastavi, to situdciu



len skomplikuje — a oberieme sa o Sancu zariadit sa v ¢o najvyssej
moznej miere podla seba.

Viem, také rozhovory su naro¢né — pre vietkych zacastnenych.
Pre deti je tazké akceptovat, Ze rodic¢ia potrebuji pomoc, i hovo-
rit o tom, Ze uz na mnohé nestacia. Rodi¢ov boli vedomie, Ze
mnohé uz nefunguje ako kedysi a Ze sa stavaju zavislymi na inych.
Ked rodidia starnd, vietci zticastneni sa snazia ndjst akusi rovno-
vahu: vyzaduje si to vnimavost, sucit a takt deti a ochotu rodic¢ov
roz]udit sa so starymi zvykmi a akceptovat novu situdciu. Znie
to jednoducho, ale jednoduché to nie je. Vyzaduje si to mnoz-
stvo rozhovorov, odvahu a trpezlivost. Nasa rola v rodine sa ment
najneskor vtedy, ked rodi¢ia zostarnt a potrebuji nasu pomoc.
Ide o postupny proces, ktory vedie ku konfliktom a pocitom, ako
je smutok, strach alebo hnev. Role sa neotoéia: rodidia zostanu
navzdy va$imi rodi¢mi a vy budete vzdy ich dietatom. Ale ako
deti nesieme zodpovednost za svojich rodi¢ov — a to je opatera.
Touto knihou by som vam chcela poméct sprevadzat vasich
rodi¢ov. Je lepsie, ak sa ¢lovek zaéne touto témou zaoberat skor
aja vam ponukam patdesiat ndpadov, ktoré vam azda pomodzu.
Mozno ich ¢itat jeden za druhym alebo si vybrat tie, kroré vis
momentélne najviac zaujimaja. Su to tipy a podnety, ktoré som
ziskala pri sprevddzani svojich rodi¢ov, ako aj pri rozhovoroch
s ludmi, ktorym zostarli rodicia, alebo s oSetrovatelskym a zdra-
votnickym persondlom. Roky sa ako novinarka venujem opatere
a stareckej demencii a vzdy poukazujem na rolu rodinnych prislus-
nikov. Tymito témami sa zaoberdm aj vo svojom blogu , Alzheimer
amy’, v podcaste ,Zit. Milovat. Opatrovat, ktory sme s rodinnou
kouc¢kou Anjou Kilin pripravili pre spolok rodin ludi s demen-
ciou Desideria Care.

Spolo¢nost od néds ocakéva, Ze sa o svojich rodi¢ov postardme. Ba
¢o viac, vyzaduje sa to a ¢asto ¢lovek vlastne ani nemd na vyber,
lebo ponuka sluzieb pre ludi, ktori opateru potrebujg, ¢i pre rodin-
nych prislusnikov, ktori ju poskytuju, je nedostato¢nd. Mnohé
dcéry a synovia to robia pre svojich rodi¢ov radi. Ale pri opatere



narédzaju ¢asto aj na svoje hranice —atomai spolo¢enské a poli-
tické dévody. Opatruju rodinnych prislusnikov a staraju sa o nich
popri véetkom ostatnom, bez povs§imnutia a zadarmo. O $tyroch
z piatich ludi, keori si vyZaduju starostlivost, sa postard rodina
doma. O rodinnych prislusnikoch, ktori sa venuju opatere, sa vravi
aj ako o ,najvicsom poskytovatelovi socidlnych sluzieb®. Podla
roznych definicii hovorime v Nemecku o 5,3 az 8 miliénoch ludi.
V Rakitsku a Svajéiarsku sa situicia vyvija podobne. V Rakusku
opatruje rodinného prislu$nika alebo blizkeho priblizne 950-
tisic [udi, ¢o je kazd4 desiata osoba; podla Statistickych udajov vo
Svajéiarsku opatruje svojich najblizsich priblizne 600-tisic ludi
(odhaduje sa, Ze ich je podstatne viac). VidSinou sa opatery uji-
maju zeny. Aj tu sa ¢iselné udaje lisia: pohybujt sa od 60 do 80
percent. Muzi sa stivaju opatrovatelmi, ak si vyzaduja opateru ich
partnerky. Ak si vyZaduje opateru rodi¢, tak sa oriho vi¢sinou stard
dcéra (alebo nevesta). Opatrovatelia sa o blizkych staraju popri
inych ¢innostiach, popri zamestnani a ¢asto aj na dialku. Opatera
viak nie je nie¢o, ¢o mozno vykonévat mimochodom.

Chyba ndm spolo¢enskd a politickd podpora — opatera je a ostdva
tlohou rodiny. Opatera sa ¢asto vnima len na trovni fyzickej opa-
tery, teda ako pomoc pri umyvani, oblickani a jedeni, ale zahfria
mnozstvo inych ¢innosti: vedenie domacnosti, nakupy, varenie,
upratovanie, objednédvanie k lekdrovi, sprevadzanie k lekarovi,
podévanie lickov, reser§ pomocok a ich nakup... Mdzete tento
zoznam pokojne doplnit, je zdanlivo nekoneény. Opatera moze
byt prechodna, ako napriklad v pripade nehody alebo pri zotavo-
vani sa z lie¢itelnej choroby, ale ¢asto suvisi s vaznou, postupujicou
chorobou alebo so samotnou starobou. Mozno by sa dala zhrntt
jednou vetou: Opatera znamena postarat sa o iného ¢loveka. A to
robime dlho predtym, ako za¢neme tato ¢innost povazovat za
opateru. Ako si tato fizu zariadite, zavisi teda na vaej rodine.
Opatera je o ¢osi jednoduchsia, ak sa na fiu pripravime a za¢neme
o nej s rodinou a s inymi ludmi hovorit. A ak za¢neme prijimat
prvé opatrenia.
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Touto knihou by som vas chcela upozornit na mozné uskalia.
A predovsetkym by som vés chcela povzbudit a dodat vim néde;.
Ak mém byt konkrétna, tak svojou radou snazit sa o dobrii komu-
nikdcin a vzéjomné porozumenie (Prva ¢ast). Zdkladom dobrého
vztahu je poc¢uvanie a re$pekt — a vy zistite, ako to moézete s rodi-
nou zvlddnut. Ked rodidia starnt a potrebuju opateru, ¢asto sa
zameriavame na to, ¢o viac nejde, a zialime za tym, o ¢o sme pri-
$li. Ovela ucinnejsie je vsak vyhladavanie zdrojov, ich vyuzivanie
a spolo¢né pekné zdZitky (Druhd ¢ast). V tejto knihe ndjdete
ndpady, ¢o by to mohlo byt. K slovu sa dostava aj Zivotny pribeh
vasich rodi¢ov. Ak sa dozviete viac o ich Zivote, detstve a rodine,
nezistite viac len o nich, ale aj o sebe.

Venujem sa aj délezitym dokumentom, o ktoré by ste sa mali
s rodi¢mi postarat (Tretia ¢ast). Azda ste uz poculi o preventiv-
nom splnomocneni, usmerneni o opatere ¢i zavete o starostlivosti
a lietbe.” Ale o ¢o vlastne ide? Co pri tom zohladnit? Niektoré
kroky sa tykaja praktickych zmien v domove vasich rodicov, kroré st
nutné, aby mohli ¢o najdlhsie byvat doma (Sevrt4 Cast). S opaterou
rodi¢ov vam pribudnu tlohy a zrejme sa zmeni aj vase pracovné
vytazenie. Navyse je uplne jedno, ako dobre sa pripravite, bude
to nesmierne emociondlne naro¢né. Sledovat, ako rodicia slabnu
a stdvaju sa bezmocnymi, viukd myslienky na umieranie a smrt.
Mama zila s alzheimerom dvandst rokov, jej tazkosti sa ¢oraz viac
stupniovali. Bolo mi jasné, Ze ide o chorobu, ktord skracuje zivot,
a predsa som nemohla uverit sprave o jej smrti. Ved ako sa d4 pri-
pravit na to, Ze ¢lovek, krory vas sprevadzal cely Zivot, tu jedného
diia nebude? Neviem — a ked som v uplynulych mesiacoch smu-
tila za mamou, uvedomila som si, akd hlbokd moze byt priepast,
do ktorej ¢lovek pada. Ale zistila som aj, aké je dolezité starat sa
o seba, a to hned od zadiatku. Nazdavala som sa, Ze sa tento aspeke

* Na Slovensku sa v pripade, ze &lovek nie je spdsobily rozhodovat
spisuje splnomocnenie, ktoré sa moéze tykat $pecifickych oblasti (napr.
zdravotnej starostlivosti), alebo (notarsky overend) generélna plna moc,
pozn. prekl.



dasto precefiuje, na také veci nemdm Cas — myslela som si. Aviak
starostlivost o inych a starostlivost o seba st vzdjomne previazané.
Ako sa chcete o nickoho postarat, ak sa neviete postarat o seba?
Preto ndjdete v tejro knihe podnety, ktoré vim pomozu ndjst svoju
vlastnii rolu a ochrania vas pred pretazenim (Piata Cast).

Zial, neposkytnem vim ziaden patentovany recept a nivod,
ktorym by ste sa mohli riadit. Kazdy je na tom inak, situdcia kon-
krétneho ¢loveka sa lisi vyzvami, pred ktoré ho stavia, a tym, ¢o
si vyzaduje, preto ju aj treba individudlne riesit. Kazdy Zije inak,
mame iné skisenosti, iné povahy. Ani choroby neprebichaju podla
nejakej pevne stanovenej schémy. Opatera nie je nieco, ¢o si ¢lovek
raz naplédnuje a potom tento plan plni bod za bodom. Opatera si
vyzaduje flexibilitu a otvorenost, ale aj ¢as a odvahu pustit sa po
novych cestach.

Chcela by som vdm starostlivost o vasich blizkych trochu ulahéit.
Této kniha je truhlicka s patdesiatimi ndpadmi, ktoré st zhrnuté
do roéznych tematickych okruhov. Niektoré azda vyuzijete len
jediny raz, iné opakovane. Niektoré posobia hned, iné maju dlho-
dob¢ ucinky. Myslite si, ze ich e$te nepotrebujete? Alebo sa vasi
rodi¢ia nechct touto témou zaoberat? Mohla by som vam pove-
dat to, ¢o dlho opakoval moj otec: , To ma este Cas:® Ale fakey
svedéia o opaku: pravdepodobnost, Ze stari ludia budd potrebovat
opateru je vysoka, je jedno, ¢i sa tym zaoberdme alebo nie. Vy-
¢kévanie vés oberd o délezité $ance. Cim otvorenejsie sa budeme
0 opatere a pomoci rozpravat, ¢im skor pristipime k zmendm,
o to lepsie sa ndm podari ndjst s rodi¢mi dobré rieSenia. Naberte
odvahu, hovorte o tom, vyskusajte jeden ¢i druhy nédpad — néj-
dite svoju cestu.

Z celého srdca vam pri tom zeldm vsetko dobré!
Vasa Peggy
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. Zamyslite sa nad budicnostou — a hovorte o tom, ¢o by ste si priali
. Polozte tito otdzku — a jednoducho pocuvajte
. Zamerajte sa na zdravie a na prevenciu

. Pozorne si v8imajte, ¢o sa deje — a ak treba, navstivte odbornika,

ktory stanovi diagnézu

. Zavedte rodinné konferencie — a nech sa ich za¢astiuju vietci

. Vymeiite si miesta — a ziskajte novu perspektivu

. Trévte spolu ¢as — a rozprévajte sa tprimne a s reSpektom

. Vytvarajte podporné skupiny — a siet pomocnikov a pomocni¢ok
. Vypytajte si radu — a darujte dobry pocit

. Spravte kompliment — a neetrite ocenenim

. Zbalte do $katule oblubené predmety

. Spolo¢ne varte — a dozviete sa viac o detstve vasich rodi¢ov

. Zahrajte sa spolu spolo¢enské hry — a vytiahnite staré hry

z detstva

Pustite rodi¢om oblubenti hudbu — a postarajte sa o to, aby bolo
veselo

Prplite sa spolu v zéhrade — a vyuzite silu prirody

Nakreslite svoj rodokmeii — a néjdite svoje korene

Preskimajte miesta, na kroré vasi rodicia ¢asto chodia — a zdjdite
na kdvu do domova opatrovatelskych sluzieb

Vyberte sa spolo¢ne na vylet — a objavte miesta ich detstva
Néjdite si/im nového koni¢ka — a udrzujte pamit vo forme
Zoberte si prizdny pohdr od marmelddy - a napliite ho peknymi
chvilami

Odfotte sa — opatrujte spomienky

Zavedte rutinu — a te$te sa na seba

Pobalte cestovnt tasku — a postavte ju do kata

Preverte schodisko — a objavte mozné pasce
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. Zostavte zmysluplné zoznamy tloh a nau¢te sa tlohy delegovat
45.
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50.

Poprechddzajte sa v noci po dome — a postarajte sa, aby sa dalo po
fiom bezpe¢ne pohybovat

Chodte do kapelne — spolu

Postarajte sa o ,aktualizéciu® rodi¢ovskej kuchyne — a o to, aby sa
v n¢j dalo jednoducho zorientovat

Darujte kondi¢nt jazdu — a otestujte bezpecnost pri $oférovani
Taxik, autobus, bicykel — ndjdite nejaké alternativy k Soférovaniu
Vneste systém do chaosu — farebnou schémou

Telefonujte cez tablet — a preskiimajte digitalny svet

Zapiste sa do $portového spolku — a trénujte mozog
Usporiadajte médnu prehliadku — a upracte v skrini

Zavolajte si domov nickoho, kto vAim poméze s opaterou —

a naucte sa prijat pomoc

Spiste splnomocnenie — aj vy

Preventivne spiSte usmernenie o opatere

Velké otdzky — a zévet o starostlivosti a lie¢be

Nijdite odvahu hovorit o konci — a o vasich predstavich
Porozprévajte sa o peniazoch — lebo opatera je ndkladnd
Pripravte sa na nidzovy pripad — a postarajte sa o bezpe¢nost
Spravte poriadok v lickoch — znova a znova

Vsetky doleZité veci uloZte na jedno miesto — budete mat lepsi
prehlad

Zapétrajte — a zistite svoje ,preéo‘

Spiste si not-to-do zoznam a ziskajte viac asu

Napiste si list — ako kamaratke

Napite list rodi¢om — a spoznajte sa odznova

Néjdite si nejaké vzory a spojencov — pre svoju vlastni opornt
skupinu

Sadnite si k oknu — a doprajte si ¢as a pokoj
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