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Tak som sa zamyslel .............. losti. Nejde financne o vel'ka poloz-

........ nad mojou poslednou prosbou
z minulych Klubovin, ohl'adne vra-
tenie vypozi¢anych spevnikov. Ke-
dysi som daval do kazdej zapoziCa-
nej knizky maly listoCek, na ktorom
bolo napisan¢ - ,Je krasne ked si
kupis knihu, je eSte krajSie ak ju pre-
citas, je to krasny pocit ked’ ju pozi-
cias, ale zo vSetkeho je najkrajSie, ak
sa ti ta kniha vrati.“ Zial je ztych
spevnikov nemam prave to najkraj-
Sie, z ¢oho vyplyva, Ze mi zostal iba
dobry pocit, Ze som mal spevniky,
pozical som ich adalej sa uz iba
piska. Viem, Ze tento problém ma
skoro kazdy, skym sa o takomto
probléme rozpravam. Len neviem
potom, kde su vSetky tie zapozicané
knihy.

Som tak trochu z toho smutny, le-
bo som bol ukrateny o moZnost’ mat’
dobry pocit, nemohol som totiz pozi-
cat’ spevniky osobe, ktora by z nich
mala velkl radost’ a tak mi zostali
iba oC1 pre smutok a Cierny Sram na
dusi, lebo som si myslel, Ze medzi
nami by k takymto veciam nemalo
dochédzat’.

Tie spevniky som si kupil nie pre
seba, ale sme z nich spievali na na-
Sich rekondi¢nych pobytoch v minu-

ku, ale ide o princip a vzt'ah jednot-
livca k priatel'ovi. Lebo iba priatel
poZi€ia, Co je jeho srdcu milé a ¢o on
sam povazuje za kusok seba, lebo je
to nieco pekné, z Coho on mal radost’
a prave o ti radost’ sa chcel podelit’
1 s niekym, kto mu nie je I'ahostajny.

Prave takéto momenty, mézu naru-
Sit’ priatel’stvo, ba niekedy viest’ 1k
jeho rozpadu.

Niekto z mudrych sveta kedysi po-
vedal : Kniha je mojim najlepSim
priatefom. Je vtom kus pravdy
a svojim sposobom je to hlboka mys-
lienka, ktora sa da rozvijat’.

Ja osobne si myslim, Ze priatel'stvo
s knihou sa d4 nadviazat’ ovel’a rych-
lejSie a podstatne jednoduchsSie. Kni-
hu si1 vezmete do rik, mozno vas
oslovi obalka ¢i vazba. Niekoho upt-
taju prvé riadky, lebo su tlacené je-
mu vyhovujucim typom pisma. Nie-
koho oslovi autor, ale su 1 pripady,
7ze nazov knihy bol rozhodujtci pre
jej kupu, €1 zapoZicanie.

Vztah ku knihe mo6zeme ziskavat
postupne a vela krat zavisi aj od na-
Sej momentalnej nalady, ¢i sme mali
dobry den, ¢i néds niekto nevyviedol
zmiery anam nahle odpadla chut
zahibit’ sa do riadkov romanu &i po-
viedky. Mo6Ze to byt ipoézia, ktora
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si nas dokaze ziskat’ pre Sancu pria-
tel'stva. Neodpisoval by som ani
knihy dokumentaéné, pretoze skry-
vaju zaujimavosti minulosti a mno-
hych prave taje byvalého Zivota vie
priviest k hltaniu informacii. Tu
vSak dochadza k momentu, Ze Citatel’
sa viackrat vracia k niektorym kapi-
tolam, Co sa stava 1pri romanoch,
najmd ak Ccitatel objavil zaujimavu
mySlienku, ktord sa zakoreni v jeho
mySslienkovom procese a postupne ju
rozobera a hodnoti zo svojho pohla-
du.

Niekto si takéto zaujimavé mys-
lienky podciarkuje, aby sa knim
mohol 1 do budicna vratit, pripadne
sa one sniekym blizkym 1 podelit’.
To je na knihe to krasne, Ze ona je
bez nalad, vrtochov a pocitov a ne-
musime na ne brat’ ohl'ad.

Nalady priatel’a byvaju nevyspyta-
tel'né, tiez si chcu zalistovat’ niekedy
v dobrej knihe atieZ mozu niekedy
zabudnut'. Sila charakteru priatela je
1v tom, ze 1 ked’ som nahodou zabu-
dol na vypozicku nejakych kniziek,
lebo som si ich zaradil do svojej bib-
liotéky, Ze najde v sebe tol'ko odva-
hy apride za priatelom, mozno
s fl'astickou dobrého vinka, ako od-
Skodnym, apozian¢ vrati, lebo
mozno vrati vel’a priatel'ov - knih.

Kniha ako priatel nema Ziadne
pripomienky, stale opakuje iba to is-
té. To mdze viest k mylnému seba
hodnoteniu alebo celkove k nedo-
brému, ¢i neobjektivnemu nézoru na
tu ktora oblast’ zaujmu.

Zivy priatel ta moéze pozastavit
v mylnom uberani sa svojich mys-
lienok, lebo ti méze byt oponentom
tvojho nazoru. A tu prechadza k pre-
pojeniu dvoch myslienkovych po-
chodov. Jedna strana ovplyviuje
druht a nuati ju k zamysleniu sa, ¢i sa
na dana problematiku neda pozerat
1 z iného uhlu pohladu.

[ to je vzacnost’ priatel'stva, najma
ak rozdielnost pohladov na rdzne
veci nie je predmetom rozkolu, ale
utuZovania vztahu.

Prajem vam, aby ste vzdy nasli
svojich priatelov ato ¢i uz takych
alebo onakych, na svojom pravom

mieste.
Vas Tony

ZOKLE - /70 borské
KLE bety/

Po prvy krat sme vyskusali zasad-
nutie klubu i po rekondi¢nom poby-
te. Mam zmieSané pocity s celkovym
hodnotenim takejto akcie. ZiSlo sa
nas pomenej, ¢o prednaznacuje ko-
nanie rekondicie, ale napriek tomu, ti
¢o mali zaujem prisli. Ospravedlnil
sa zneucasti prvého zasadnutia Ti-
tus, ale na druhé uz dokrivkal aj
s dvoma damami. Samozrejme prvou
damou bola Evka a druhou bola bar-
la. Na druhé zasadnutie sa osprave-
dlnili Malacania, lebo Vladinovi sek-
lo v kriZoch a tak vraj asponl vie, ¢o
je to chodit’ po doktoroch. Velmi
presmutneld bola Vierka, ktora bol
spolu ako vypomoc Janke v nemoc-
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nici, lebo Janke sa vel'mi pohorsilo,
tak sme ju nechali asponi pozdravo-
vat’ s prianim ¢o najskorSieho zlep-
Senia zdravotného stavu. Chudiatko
Vierka uz sama by potrebovala opa-
teru anie eSte, Ze sa musi o Janku
starat’. Snad’ sa im to podari nejako
upravit' iza pomoci, dajme tomu
osobnych asistentov ¢i opatrovate-
liek. Lacino ma eSte stale vSelijaké
vybavovacky po turadoch, po tej
smutnej udalosti, ¢o ho postihla.
StarSi Valachyovci maju  skuSky
s hudobnou skupinou, v ktorej obaja
vystupuju, teda Tonko hra na dycho-
veé hudobné nastroje a Bobka spieva.
Zial' stile sa zhorujuci zdravotny
stav Bobky asi ukonci uc¢inkovanie
v obl'ibenej Rybnickej hudobne;j
skupiny Fontana. Budeme drzat’ pal-
ce, kiezby sa to eSte popravilo, aby
sa mohla Bobka i1 Tonko 1 takouto
formou realizovat’ a prinaSat’  dru-
hym radost’.

Akoby tych ,,v krizoch seknutych*
bolo malo, lebo 1 sam predseda chodi
akoby celu noc vrecia so zbozim no-
sil po rebriku na povalu, potencio-
nalny dovozca Mojmira - Milanko
a] as Andrejkom a Zuzankou -
v praci tak neStastne manipuloval
s pivovymi sudmi, aZ mu ..... no ¢o ?
....... samozrejme seklo v krizoch
a tak pekne vSetci zostali doma. Ja
nevedomec, som si vzdy myslel, Ze
sud piva treba vypit’ anie sa s nim
ondit. Nuz Bratislava je Bratislava.
TakZe Mojko nakoniec tlmocil tele-
fonicky pozdrav od Majka Trencian-
ky. Z Traumatolégie volal Ivan, Ze

sa sexualne prejavil na pivni¢nych
schodoch a par kosti v tele mu zosta-
lo pochramanych. Bliz§ie nam bude
chciet’” porozpravat' na dalSom za-
sadnuti, na ktor¢ by sa uz mal dosta-
vit, aby vyrovnal i1dlzobu na clen-
skom.

Privitali sme medzi nami novu
zaujemkynu o ¢lenstvo v naSom klu-
be, Mariu Halasovu. Poskytli sme jej
prihlasku, nasSe prostredie a ak sa jej
medzi nami bude pacit, mdéze medzi
nas chodievat’.

Ked predseda informoval, ze uz
mame vSetky potvrdenia pre zhoto-
venie notarskej zapisnice, ale Ze no-
tarka pozaduje eSte potvrdenie dano-
veého uradu, tak to bolo na prvej Casti
nasho zasadnutia. Nakol'ko, on ko-
t'uha, si dal vyhotovit’ predmetné po-
tvrdenie pocas nasej rekondicii a do-
hodol si novy termin u pani notarky,
mohol na druhej casti sedenia uz
oznamit’, Ze mame notarsku zapisni-
cu, ¢o je prvym krokom k moZnosti
ziskavania 2 % z odvedenej dane ako
fyzickych osob, tak 1 pravnickych.

Dal$im bodom rokovania mala byt
informacia zo zasadnutia vykonného
vyboru na Zemplinskej Sirave. Pred-
seda klubu bol ciasto¢ne ,,sfuknuty*
prezidentkou zvdzu za neucasti na
zasadnutiach tohto orgdnu a bol fiou
poZiadany o vyrieSenie problému,
vzhl'adom na zdravotny stav predse-
du klubu, ktory mu neumoziuje dl-
hodobé cestovania do miest rokova-
ni. Druha ¢ast’ chceného ,,sfuknutia“
sa nekonala, ale to sem nebudem
montovat’, to patri inde.
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Jednym z najdodlezitejSich bodov
bolo urcenie terminu konania rekon-
dicnych pobytov na rok 2009.
Vzhladom na ziskané financné pro-
striedky, dohodli sa nasledovné
miesta konania - april 2009 Dudince
Diamant s 32 ucastnikmi, jun 2009
s 32 ucastnikmi a oktober 2009 Tur-
cianske Teplice s33 ucastnikmi,
vSetko podl'a kapacitnych a termino-
vych moZnosti zariadeni. Na to bol
predseda splnomocneny poslat’ ob-
jednavky. O zaujem na ucasti bude
spracovany prehl'ad, ziskany vyjad-
renim sa jednotlivych ¢lenov klubu
pisomnou formou cez navratky.

Poinformovali sme o stave rekon-
Strukcie Bielic, kde bolo skonstato-
vane, ze pre vozickarov je to nedo-
stupné jednak pre maly priestor na
izbach a jednak pre vstupy do bazé-
nov. Obhliadnut’ si to boli dvaja
sprievodcovia vozi¢karov. Mimo to-
ho je to icenove dost' na vysokej
urovni. Zariadenie je prerobené per-
fektne, Zial’ asi sa zase ani tu nepoci-
talo so zdravotne postihnutymi.

Vyskusajte — ochutnajte !

ZORE — ZOborské¢ REcepty.

1 PL = jedna polievkova lyZica
1 CL = jedna &ajova lyzicka

1 KL = kavova lyzicka

1 S = jedna $alka

Smotana na kurati

Skvely recept na vynikajice hlavné
jedlo, ktorého kompletna priprava

zaberie presne 30 minut. Masko je
nezvycajne Stavnaté a makke.
Zacnite kuracimi stehienkami vykos-
tenymi. Trochu vyklepat’, cielom je,
aby z misa boli skor placky, hribka
placiek je nieCo cez centimeter.

Na plech nalejte trocha olivového
oleja. Prvym kuskom maésa porozo-
tierajte olej rovnomerne po plechu a
poukladajte kisky méisa tesne vedla
seba. Posol'te

Medzicas: Teraz by mohlo byt asi 7
minut od zaciatku varenia.

Ak zozeniete rastlinni smotanu,
kupte rastlinn. Potom pouzite slad-
kit 33%-ntt smotanu na Slahanie.
Smotanu vel'mi neSetrne rozlejte po
maskach.

Miska ponadvihujte, aby sa smotana
dostala k miaskam z obidvoch stran.
Doélezité je, aby méaska boli o naj-
tesnejSie pri sebe, inak smotana ste-
¢ie na pekac a vyskvari sa. (Ni¢ zlé
sa nestane, ale so smotanou je to lep-
Sie :-) Do vyhriatej rary na 250 °C
Medzicas: teraz je zhruba 10 minut
od zacCiatku prace. Ak meskate, po-
vol'uyjem hlasno a nespisovne nada-
vat’.

Dajte na pec varit’ vodu na ryZu. Pre
4 porcie pouzite pol litra vody (pres-
ne). Kym voda zovrie, odvazte 250
gramov celozrnnej ryze.

Kym to budete mat’ odvazene¢, voda
uz zacina vriet’.

Nasypte ryzu do vriacej vody, po-
mieSajte a zakryte. Budete to na
miernom ohni (¢i elektrike) oteplo-
vat’ asi 10 minut. Ku koncu tam ob-
Cas nakuknite, aby vam nédhodou ne-



Zoborské kluboviny november 2008

prihorelo. Nemalo by, ale radSej do
hrnca nakuknite.

Ked uz voda takmer celkom zmizla,
mozete ryzu vypnut, je takmer hoto-
va. Nechajte ju vSak zakrytu. Zvysky
vody sa vsiaknu do ryze.

Medzicas: Teraz je asi 25 minat od
zaCiatku. Neviem, ¢i1 sa na to eSte
pamaitate, ale peCieme kura. Mrknite
do truby, aka je v nej nalada.

Zatial' ¢o zaciatkom aféry pecenia
kuriatka bola smotana riedka a mok-
r4, koncom tepelnej tortury smotana
nielen, ze hustne, ale aj meni farbu
na syto chrumkav.

Vo zvysnych volnych minutach mo-
Zete pripravit’ taniere. Na kazdy na-
loZte primerant davku ryze. Teraz
otvorte pec, pretoze:

Medzi¢as: 30 minat od zaciatku
znamena, ze ste hotovi.

Maiska povyberajte z plechu na ta-
nier.

Uz niekol’ko sektind po tridsiatej mi-
nute odkedy ste zacali varit’ je na
stole jedlo excelentnej chuti. Masko
je neuverite'ne makke, krehké. Chut’
je vynikajica, no neodpustim si eSte
raz zdoraznit’, Ze okrem soli a smo-
tany na maso neSlo Ziadne korenie,
ni¢. Naozaj, bez Zartovania.

ZOFT, Zoborske , FTipy“

Novinarska anketa: Co si myslite o
nadvdzovani milostnych vzt'ahov na
pracovisku? Pomdha to, Skodi?
- ”Ja neviem,” Skriabe sa opytany za

uchom, “ked’ u nés st vSetky Zeny
také chladné.”

A kde pracujete?

-’V marnici.”

Pride Dezo na spoved a hovori:
- Pan farar, ukradol som v butiku sa-
ko.

- Tak olutuj svoje hriechy, Dezo.
- Lutujem, ze som neukradol aj no-
havice.

Chlap sa pri spovedi pyta fardra, ¢o
ma robit’, ked’ v kostole nieco vzal a
teraz to l'utuje ?

Knaz mu odpovedal, Ze rozhresenie
dostane aZz potom, ked’ to Co si v
kostole zobral vrati a svoj ¢in Uprim-
ne ol'utuje.

Na to "hrie$nik" odpovedal, Ze si
pred rokmi v kostole zobral manzel-
ku, teraz to uprimne l'utuje, len nevie
kam ju ma vratit’, aby mu bolo od-
pustené ?!

Viete, Ze ? (pokracovanie)

Spravna ¢innost’ obliciek

je dolezitd na udrzanie rovnovahy
elektrolytov (kyselin, zasad a soli) a
tekutin v organizme a pri odstranovani
Skodlivych latok. Nemali by sme ich
poSkodzovat’ alkoholom a mnoZstvom
drazdivych jedal.

Infekcie obliciek odstranime proti-
bakterialnymi liekmi, vytazkami rast-
lin liecbu moézeme podporit’. Prietrznik
zvySuje koncentraciu odpadovych la-
tok v moci, ¢aj vSak musime podavat’
iba pri niektorych obli€¢kovych prob-
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1émoch po konzultacii s lekdrom. Mo-
c¢opudné drogy su pri glomerulonefti-
tide nepripustné.

Aj plody borievky, ktoré podsobia
mocopudne, mézu poskodit’ pri prob-
1émoch s prostatou, ked’ nie je naruSe-
na tvorba mocu, ale zastavovanie mo-
Cenia. To sa lie€i chirurgicky. Aj uzi-
vanie velkého mnozstva mocopud-
nych prostriedkov alebo silnych vylu-
hov moZe oblicky poskodit’.

Mocovy piesok a kamene su naj-
CastejSie dosledkom nevhodného stra-
vovania, prekonanych zapalov a ne-
dostatku vitaminu A. "Babské" ¢aje na
rozpustenie kamena zatial’ nikto neob-
javil. Doélezita je nedrazdiva diéta s
prirodnym vitaminom A (napriklad v
mrkve) a zvySovanie odolnosti vystel-
ky mocovych ciest aj vitaminom C (zo
Sipkového zapareného caju).

Ako domace mocopudné Cajoviny
sa osvedcila viiat’ prasli¢ky, prietrzni-
ka, petrZlenu, repika, stavikrvu vta-
¢ieho, vresu, zadusnika, zlatobyle, na-
trznika husieho a brezovych listov.
Hotové cCaje predavaji pod nazvom
urologika.

Lie¢ba dychacich organov

je ucinnejsia, ak vyuZijeme rastlin-
né¢ vytazky. V praxi to aplikujeme
najma pri infekénych zapaloch dycha-
cich ciest. Na streptokokové nakazy
v8ak nesta¢i kloktanie, nevyhnutna je
liecba antibiotikami, podobne by sme
nemali skomplikovat’ stav pacientovi
alergickému na niektoré rastliny.

Skodlivé latky sa lie¢bou z orga-
nizmu vyplavuju. Preto mocenie a po-
tenie si pozitivnymi javmi a potrebuju

kompenzaciu zvySeného mnoZstva te-
kutin. Podobne je dobré ulahcit’ vy-
kaSliavanie hlienu. Zmes prvosienko-
vého a lipového kvetu, kvetu a listu
podbela, vnat pamajoranu,
plucnika, skorocelové a fialkové listy
utvoria u¢inny caj, ktory pijeme spra-
vidla raz za deii s medom.

Odbornik posudi, €1 pri hroziacom
krvacani z pltic ¢i zapale pohrudnice
treba tlmit’, alebo pri inych pripadoch
podporit’ vykaSliavanie zriedenim vy-
lu¢kov. Liek proti kasl'u treba urcit’ az
po zisteni pri¢iny a podporné pouZitie
lie€ivych Uc¢inkov rastlin az po konzul-
tacii s lekarom.

Koren fialky moZe zapri€init’ silné
drazdenie, ktoré spdsobi reflex zvra-
cania a pocit nevolnosti. To zniZuje
chut’ do jedla. Pri chorobach Zaludka
na sliznicu zaludka nevhodne posobia
aj saponinové drogy, ktoré vSak nezni-
zuju chut’ do jedla. M6Zu vSak zapri-
¢init’ vracanie az krvacanie zo sliznice
zaludka, vo vel'kom mnozZstve sa mézu
saponiny podielat’ az na rozpade cer-
venych krviniek.

Drogy s éterickymi olejmi sa vylu-
cuji aj cez vystelku dychacich ciest,
takto priamo v mieste napadnutia mo-
ze pomahat’ napriklad cibul’a. Thli¢na-
ny pomahaju obsahom terpentinového
oleja, ktory dezinfikuje a ulahuje vy-
kaSliavanie. V nevhodnej miere a apli-
kacii mdze terpentin ohrozit’ oblicky ¢i
az nervovu sustavu, ked’ze sa vstreba-
va aj cez kozu.

Nieco z koreSpondencie :
od Alenky Haverovej
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Poznadte princip 90/10? Zmeni vam Zi-
vot

12. marca 2008, Kariéra

O ¢o vlastne i1de? Tento princip je zalo-
zeny na fakte, Ze nas Zivot je zloZeny z
10% z toho, ¢o sa nam jednoducho stane
—a az z 90% z toho, ako na to budeme
reagovat. A €o to teda v praxi znamena?
Ak sa nad tym zamyslite, skutone ne-
mame kontrolu nad tymi 10%.
Nemozeme zabranit’ tomu, ked’ sa nam
pokazi auto. Lietadlo alebo vlak ma
meSkanie, co ndm narusilo vSetky naSe
plany. Iny vodi¢ do nas mozZe narazit.
Tychto 10% nemoZeme ovplyvnit. No s
tymi 90% je to o nieCom inom. Vy urcu-
jete tychto 90%. Ako...? VaSou reakciou.
Vy nemate kontrolu nad cervenou na
semafore. Mate vSak kontrolou nad tym,
ako na to zareagujete. Nech vam kto-
kol'vek hovori, ¢o chce — VY skutocne
mate kontrolu nad svojimi reakciami.
Povedzme si priklad:

Ranajkujete so svojou rodinou. Vasa
dcéra na vas prevrhne Salku kavy. Této
kava sa vyleje priamo na vaSu Cistu ko-
Sel'u. Nemate kontrolu nad tym, ¢o sa
prave stalo.

To, ¢o sa stane potom je urcené tym,
ako na to zareagujete. Budete kricat'.
Ostro dcére vynadate pre to, ¢o urobila.
Ona sa rozplace. Potom sa otoCite k
manzelke a za¢nete ju kritizovat’ pre to,
ze polozila Salku prili§ blizko okraja sto-
la. A hadka bude pokracovat. S hnevom
odidete do svojej izby a koSel'u si pre-
zleCiete. Ked’ sa vratite, zistite, Ze dcéra
stale place, a preto sa nestihla pripravit
do Skoly. Zmeskala autobus. Vasa zena
musi hned’ odist’ do préace. Preto sa po-
nahl'ate do svojho auta a dcéru odveziete
do skoly. Pretoze meskate, idete rychlo.
Zastavi vas policia.

Po 15-minatovom zdrZani a zaplateni
pokuty vo vyske 3000 Sk, priveziete
dcéru do Skoly. Dcéra sa bez rozlucky
rozbehne smerom k budove. Po tom, ¢o
do vaSej kancelarie dorazite o 20 minut
neskor, zistite, Ze ste si zabudli kufrik.
V4as den zacal hrozne. A ako pokracuje,
zda sa to byt len horSie a horSie. Uz sa
teSite na to, ako sa vratite domov... Ked’
sa vSak vratite domov, zistite, zZe ste si
naru$ili vztah so svojou Zenou aj s dcé-
rou.

Prec¢o?... Preto, ako Ste rdno reagovali.
Preco Ste mali taky zly den?
e Bolo to pre ti kavu?
Bolo to kvoli vaSej dcére?
Bolo to kvoli policajtovi?
Bolo to kvoli vam?
Spravna odpoved’ je poslednd odpoved'.

Vy ste nemohli ovplyvnit’ to, ze sa ka-
va rozliala. VaSa priama reakcia vSak
sposobila to, ze ste nakoniec mali taky
zly den.

Tu je priklad, ako by to mohlo a malo
prebehnut’ inak:

Na kosel'u sa vam vyleje kava. Vasa
dcéra sa ide rozplakat. Vy pretoze viete
¢o je laska, vSak jemne poviete, ,,To je v
poriadku zlatko, len by sa mala byt v
buducnosti opatrnejSia.“ Vezmete si ute-
rak a pondhlate sa do izby prezliect’ si
koselu. Spat’ do kuchyne sa so svojim
kufrikom vratite presne vcas, aby ste vi-
deli svoju dcéru utekat’ na autobus. Oto-
¢i sa a zamava vam. Po ceste mate ra-
dost’ a ste na seba hrdy, ako ste situaciu
zvladol. Do préce pridete o 5 minut skor
a milo pozdravite svojich kolegov. Vas
$¢éf si vSimne, aky dobry den mate.
VSimli ste si ten rozdiel?

Dva rozlicné scendre. Obidva zacali
rovnako. A obidva skoncili uplne odlis-
ne. Preco? Preto, ako Ste REAGOVALLIL
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Skuto€ne nemdzete ovplyvnit’ tych 10%.
No tych 90% bolo ur¢enych vasou reak-
ciou.

Tu je niekolko sposobov, ako apliko-
vat princip 90/10. Ak o vas niekto povie
nieCo negativne, jednoducho si to ne-
vS§imajte. Nedovol'te, aby vas tento utok
nejako ovplyvnil! Reagujte spravne (naj-
lepSie laskou) a nezni¢i vam to den.
Nevhodna reakcia moze viest’ k strate
priatela, k prepusteniu zo zamestnania,
alebo najCastejSie k zbytocnému stresu.

Ako zvyc€ajne reagujete, ak vam niekto
nieco neprijemné urobi? Stratite trpezli-
vost™? Kri¢ite? Nadavate? Zvysi sa Vam
krvny tlak? Snazite sa mu pomstit’? Pre-
¢o si nechat’ inymi l'ud'mi znicit' svoj
denn? Pamditajte na princip 90/10 a ne-
znepokojujte sa.

7da sa vam to ako hlupost’? Skuste to
a uvidite na vlastnej kozi ako tento sys-
tém funguje. A on veru funguje.

Autor: Daniel Shaw

Nasa identifikdcia :

1CO 35590 700

DIC 2021479724
Bankové spojenie :

VUB, a. s. pobocka Nitra,
& 1. 77230162/0200

Nezabudame

V mesiaci november 2008
slavia
Meniny :

Stanislav Sopuch, Emilia Smolico-
va, Katarina Pise¢na, Milan An-
drejko

Narodeniny :

Ol'ga Repova, Anna Bencikova, Vie-
ra Herhova, Miroslav Kutny, Zuza-
na MikulaSikova

Gratulujeme a prajeme vela las-
ky, pohody aporozumenia, vSetko
pri dobrom zdravi.

Mozete nas kontaktovat’ 1 cez inter-
net na klubovych email — adresach :
suchan@ksmnr.sk
anton.suchan(@satrnoet.sk

a najst’ na webovej stranke :
www.ksmnr.sk

"' Dovolujeme si Vas vsetkych pozvat’ na zasadnutie naSho klubu, ktoré sa

uskutocni, dna 1 8.

novembra 2008 /utorok/ o 15. 00 hodine na

Fatranskej ulici v Nitre — Chrenovej IIl., na prizemi vo vystavnej miestnosti

Krajskeho osvetoveho strediska.

Zoborské kluboviny zostavuje a vydava Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multi-
plex Nitra, ako obc¢asnik Klubu sclerosis multiplex Nitra. Nepredajné, vyhradne pre Cle-
nov Klubu SM Nitra. Text nepreSiel jazykovou Upravou. Prispevky zasielajte na adresu
predsedu klubu, Anton Suchan, 949 11 Nitra, Novomeského 3/5 resp. cestou internetu,
alebo telefonicky na ¢isle 037/773 22 99, 0904 547 106, 0915 841 006. Nevyziadané
prispevky nevraciame. Uzavierka ¢isla 10.11.2008.



