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OCKO ESETU

JARNI VYDANI 2023

UVODNIK ONDRY
FEDORA

Vazeni a mili ¢tenafi Ocka, klienti
ESETu, opét po néjaké dobé se k Vam
dostava nové Cislo naseho Ocka ESETu.
Jsem rad, Ze si nasel své ¢tenare a ze se
Vam stdle libi. Kazdopddné vtomto
Cisle naleznete spoustu Cclankd a
rozhovor(. Dozvite se, jak funguje CDZ
v podminkdch malomésta, jak se to
stalo, Ze mame v ESETu ping pong.
Dozvime se, jak zacit s mindfulness il
s cvicenim vSimavosti, se kterym nds
seznami Johanka BeneSova z détského
CDZ v Berouné. Také se opét budeme
vénovat cesté zotaveni, kdy se

podivdme zblizka na naSe postoje a
smysleni. Ziskame inspiraci pro traveni
volného casu, kdy si uvafime malou
svafinku a v rdmci nového tvofivého

okénka ozdobime velikono¢ni vajicko.
Tésime se na dalsi spolecné pocteni
Vas Ondiej Fedor

Za dvefmi se jiz pomalu blizi jaro,
slunicko a teplicko, takze na svété
bude zase vice veseleji.

NOVINKY

Od 23. brezna 2023 budou
vESETu po druhé probihat
edukacni setkani rodin klientQ
CDZ a KTT. Pokud byste méli
nastaveni komunitni  terénni
péce CDZ, prihlaste se u Michala
Barty na telefonu: 603 152 240.
Z minulého setkani byli ucastnici
spokojeni. Prosli vSechna Ctyfi

setkani, kde se dozvédéli o
prabéhu a ptiznacich
onemocnéni, o moznostech
psychoterapie, komunikace,

medikace a nastaveni terénni

EDUKACNI SETKANI RODIN KLIENTU CDZ, KTT

Misto setkani: Klinika ESET
Adresa: Brigadnik( 556/353
Cas: 17-19 hodin

Program:
23.3. Pfiznaky a projevy onemocnéni
20.4. Léky a farmakoterapie
1.6. Psychoterapie a komunitni sluzby
29.6. SocidIni zabezpeGeni

Pro blizéi informace volejte na éislo: 603 152 240 - Michal Barta

komunitni péce z praktického hlediska, kdy, kde, jak a jakou
pomoc hledat. Rodice méli moznost sdilet své zkuSenosti a
inspirovat se zpUsoby reseni situaci ostatnimi rodici. Prislo 10
rodi¢l, coz vytvofilo pfijemnou komorni atmosféru, kdy bylo
mozné v bezpeci a s dlvérou ziskavat potfebné informace a
zkusenosti, jak od ostatnich rodic(, tak z praxe odborniki z oblasti

dusevniho zdravi.

Tésime se na setkani s Vami, Tym CDZ ESET
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DEJE SE V ESETu
JAK SE U NAS V ESETu OCITL NOVY PINGPONGOVY STUL?

Pani Nada Petrovova béhem podzimu usporadala akci na podporu zakoupeni pingpongového stolu do
ESETu, a tak jsem se rozhodla ji oslovit, jestli by nam nepovédéla, jaka to byla pro ni akce.

Jak vznikla myslenka, zafidit koupi pingpongového stolu?
Obcas jsem si s kamaradkou zasla zahrat ping pong, abych si
procvicila nohy a ruce. Na skupiné byli také lidé, ktefi hraji
ping pong, radi si kamaradsky pinknou, a tak jsem oslovila
pana feditele, jestli by v ESETu nemohl byt pingpongovy stal.
Pan feditel fekl, Ze mam sehnat podpisy, kolik lidi chce ping
pong, a pak se uvidi. Tak jsme s Davidem vytiskli petici a zacali
sbirat podpisy.

Jak probihal ten sbér podpisa?

Nechali jsme petici na 4 mistech po ESETu, kde bylo popsano,
o co jde. KdyZ jsem nékoho potkala, tak jsem ho rovnou
oslovila, jestli by se nechtél také podepsat, a zda nema chut
si také nékdy pinknout, byla-li by moZnost. Nakonec jsme
sesbirali kolem 50 podpist, na jejichz zakladé pan feditel
s koupi pingpongového stolu souhlasil.

Jaké bylo realizovat takovou akci?

Méla jsem motivaci. Bylo to tedy v mém zdjmu a védéla jsem,
Ze i vzajmu ostatnich lidi. Védéla jsem, Ze mluvim také za
dalsi lidi, a to byl motor mé motivace konat. A navic jsem
vérila, Ze se podafi sebrat dostatek podpisu.

A jaké to bylo pro Vas, oslovit také neznamé lidi?

To bylo slozitéjsi, celkem obtizné, ale méla jsem motivaci, tak
jsem se o to snazila. Musela jsem ziskat odvahu a prekonat
ostych vici neznamym osobam.

A co Vam pomohlo to preklenout?

Podpora tymu a také Davida, Ze maji stejné prani. Také jsem védéla, Ze i pan feditel se k tomu stavi kladné.
Vlastné to bylo néco, co je vSeobecné prospésné a zadané. To mé hodné posilovalo. A pak se mi naskytla
moznost spolupracovat na Oc¢ku. Jak jsem tady zadala sbirat podpisy, vSimla si moji aktivity Katka a oslovila
mé, jestli bych nechtéla pfi vzniku Ocka ESETu pomdhat. PriSlo mi to zajimavé, tak jsem souhlasila.

Dékuji pani Nadé za rozhovor a za to,
Ze se mUZeme v ESETu tésit na dalsi fajn aktivitu, Katka
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PRIBEHY ZE ZIVOTA
PETRA KORGEROVA NAM VE VERSICH UKAZALA, JAK PROJIT KRIZi

srvs

Zde Vam mili étendfi pfindsime druhou ¢ast pribéhu ze Zivota Petry Korgerové. Kladli jsme si otazku, jak
to Petra dokazala, Ze prosla krizi tak, Ze od nejvétsi dusevni bidy dosla ke spokojenosti a pfrijeti situace.
Co ji vtom pomohlo, co pro to musela udélat a jak se ji podafilo zvladnout zjitrené emoce.

BOLEST ZTRATY LASKY

Plakala jsem, trapila se, nevéfila, bala se, citila se pokofené, smutnég,
bésivd, hloupd, unavend, vycitam si vSechno. Nevim, co s tim, nevim, jak
to resit, nevim, co udélat, jak se viemu postavit, cely mé to Stve ztratit
nékoho tak hodného. Porad ho miluji, porad vidim vSechny ty prochazky.
Kéz by to vse byl prelud. Kéz bych vse fekla lip, lip vyslovila slova, lip se
soustredila. Ze vSeho jsem se zmatla, protoZe toho bylo moc, nemocnic
mam uz dost. Je to kolobéh a kolo se todi. Jsem unavena a je toho na mé
vic, nez bych chtéla, celd jsem se v noci chvéla.

Zila jsem v zajeti, slzy dojeti, tipyti se perly, Zivot pIny IZi. Stavim d@m
z kostek, zahnat tak smutek, modlim se o spasu. Trapim se tim, co se stalo,
presto nechci nikomu ubliZit, spi$ se s prateli sbliZit. Zal i bolest zazenu
venku, nebudu dal na nikom zdavisla. Nebudu se vénovat Spatnym vécem, & ,
ani trochu, v srdci mam tihu. Mozna jsem hloup3, ale snaZila jsem se, at mé proklinaji, neni to moje vina.
V Zivoté jsem chtéla lasku, misto toho mé mutzi znicili. Sebrali mi spousty ¢asu, z ¢ehoZ jsem méla hlavu
plnou hlasq.

LepsSi tady neZ se bat, lepsi Zit nez spat. Mozna se mi mazou vzpominky a je to spravné. Jdu dal, jdu daleko,
byla jsem dlvérivd, lehkomysInd. VSechno se Uplné zvrtlo, vérit nékomu, kdo |Zze a podvadi? V uzkostech se
dal trapit nechci, nechci se litovat, ani si ztéZovat. Ale je to dlouhé, ale preci nejsem zI3, jsem nevinna.

Cokoliv, kdokoliv, co jsem j3, co jsi ty, trapit té nebudu, ddvdm se osudu. Osudu, ktery jsem méla davno
jit, osudu, ktery jsem méla Zit. Mozna to uplné vSechno bylo chybné, ale porad muzu jit dal a tésit se z
radosti, hodné emoci. Doufdm, Ze to vSechno zvladnu, moznd, Zze mladnu. Skrz emoce a nadéji utikdm
beznadéji. Kazdy mame néco, jsme silni i slabi, dychtivi i sami, nebo obklopeni viemi...Celkové jsem ted'
Uplné v jiném rozpolozZeni. Mozna se otevielo vSechno Spatnym smérem, mozn3, Ze jsem daleko od reality,
mozna vnimam vSechno nardz. Mozna jsem vSechno vnimala opravdu zastfené, ale snazila jsem se o celek.
O vsechno, co mé trapi se podélit, najit kli¢, nebat se, utekla jsem do prace. Cely se to zkomplikovalo. Jestli
odchazim, nepotfebuji chvalu ani slavu. Kdo nebo co jsem, je jiné neZ dfiv. Véfim v lasku, véfim v Boha. At
mé lidé soudi, je mi to jedno. Je mi jedno, Ze mé nenavidi, je mi jedno, Ze mé soudi. At si mluvi, co chtéji,
Boha se nikdy nevzdam. MozZna mi nechtéji pomoci, mozna jsem v bezmoci. Je mi to jedno, nesnasi mé,
uZ to neresim.

Dokazu se otrkavat, stykat se s kamarady, chodit ven. Snazila jsem se naplnit program. Pomaha mi to, Ze
jsem cilevédoma, rada néco zkousim, rada délam véci, které mé bavi. Moznosti tvlrci ¢innosti dodavaji
pocit, Ze jsem Sikovnd, schopna néco vytvofit, a udélat nékomu radost. Vyuziti toho ¢asu na tvorbu je pro
mé zotavujici. V okamziku, kdy jsem byla v praci, pocitila jsem, Ze mi neni nejlépe. Vnimala jsem, Ze lidé
néco proti mné maji, Ze je to zvlastni. Diky zkuSenosti, jak se nemoc projevuje, uz vim, kdy se blizi. Dam se
do klidu, odejdu ze situace. KdyzZ nic nepomaha, zvysim si medikaci po domluvé s [ékafem.

Dékujeme pani Petfe za moc krasny nahled do proziti krize a téSime se na dalsi jeji texty, Katka a David
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PEER OKENKO
CESTY K ZOTAVENI — JAK VYKROCIT NA CESTU PRIBEHU ZOTAVENI?

Krasny dobry den mily ¢tenafi. Ctvrt roku mame za sebou a miiZeme se opét pozastavit nad cestami
k zotaveni. Pojdme se podivat na pribéh cesty zotaveni, ktery zacind vyjasnénim pojmu PAS (postoj,
aktivita a smysleni), co znamena pro nas, pro nas zZivot.

Na zacadtku svého pribéhu bych zacal

s uryvkem z knizky cesty k zotaveni:

,Cim déle Ziji, tim vice si uvédomuiji, jaky dopad
ma na Clovéka jeho postoj. Ten je dllezitéjsi
neZz minulost, nez vzdélani, nez penize, nez vnéjsi
okolnosti, nez prohry, nez Uspéchy nebo cokoli
jiného, co si lidé mysli, fikaji nebo délaji. Je dulezitéjsi nez fyzicka podoba nadani ¢i um.”

©

,Postoj je pozitivni ¢i negativni
hodnoceni a reakce jedince vUci

néjakému aspektu svéta.”
https://cs.wikipedia.org/wiki/Postoj

Za sebe bych ftekl, Ze sjakym postojem
pfichazime, tak i s takovym také odchazime. Nikdy

bychom se neméli vzdat nadéje, ta je pro mé
nejdllezitéjsi, nadéje, ze mi prodlouzi smlouvu
v ESETu, nadéji, Ze se nam podafi, co chceme, Ze
budeme Zit v miru anebo prosté jen, Zze mi bude lépe. A
aby si mohl clovék vyzkouset, Zze bude Iépe, chce to odvahu do
novych situaci vchazet. A odvainému pry Stésti preje. Odvaha je pro mé Stésti, i kdyZ za odvahu u sebe
povazuji jen to, Ze se ukdzu na ulici a v prdci. Asi to tak nevypad3, ale jsem stydlin, a tak pro mé i toto muze
byt prekazkou, kterou kazdy den Uspésné prekondvam. A tak prokazuji opakované odvahu, kdy chodim mezi
lidi, do prace, nakoupit, s virou, Ze se bude dafit.
Pfijetim rizika s védomim, Ze to mohu zménit a byt aktivni
jako napfriklad precist knizku, napsat ¢lanek, popovidat si
o tom s nékym. TakZe jak vnimam, je to velka odvaha byt
aktivni a vydat tento ¢lanek. Obrat ke kladnému mysleni
je velice dulezity, kladné o sobé smyslet, protoze jak se
lidové fika, ,jak o sobé smyslime, tak i o nas smysleji
ostatni”“. Sdm jsem si to vyzkousel na vlastni kizi, proto
je pro mé obrat ke kladnym myslenkam velice dllezity, a
tak si aktivné zkouSim sam ddvat do hlavy kladné
myslenky.

,Postoj lze chapat také jako ndazor
nebo pripravenost k ¢inu ve vztahu s

urcitym problémem nebo volbou.”
https://cs.wikipedia.org/wiki/Postoj

A ted je tu dulezita otazka: Co jednotlivé body jako jsou
postoje, odvaha, nadéje, aktivita a smysleni znamenaji
pro Vas, nase ¢tenare a pro nasi kolegyni Nadu?

David Kostalek

VICE OBRAZKU NA Tin
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ANKETKA PEER OKENKA
NOVINKOU JE V OCKU ANKETKA K TEMATUM PEER OKENKA, DNES ODPOVIDA PANi NADA

7 vz

Nad otazkou postoje a jeho vlivu na Zivotni spokojenost se zamyslela pani Nad'a, ktera fika, Ze nemiGZeme
zménit to, ¢emu neni vyhnuti. Je vSak dulezité, jak se k tomu stavime. Jsou zde duleZité dva pilife: nadéje
a odvaha. Vnimam piekazky jako vyzvy anebo jako klacky pod nohama? Mam odvahu zkusit néco nového
i pres dojem, Ze se pravé nevede, ale do budoucna je moznost, Ze se bude daf¥it?

Nadéje je pocit, Ze Ize dosahnout toho, co si pfejeme a Ze véci v nasem Zivoté dobre dopadnou. Je nezbytnd
od beznadéje k nadéji je dlileZita, vede pres pozitivni zkusenosti, podporu, vzor nékoho, kdo mél podobnou
zkuSenost a dostal se z toho. A tak se casem odehravaji zmény k lepSimu pozitivni zménou postoje. Potkdme-
li vice dobrého nez zIého, zacneme i vic véfit. Dllezité je i védomi, Ze v nds vkladaji nadéji lidé, s nimiz mame
pratelské vztahy plné dlvéry. Pro mé jsou duleZiti lidé v okoli, mit s nimi pozitivni vztahy, a to mé vede
k tomu, Ze na téchto vztazich pracuji, premyslim nad nimi a snazim se s témito lidmi udrZovat kontakty.

Samota je obtizna, tak povazuji za dulezité mit blizké osoby, které by pfi mné staly. Mluvit s nimi a ucit se
od nich pozitivnimu pohledu na svét. Uit se od nich véfit, Ze véci budou lepsi. U¢it se nékomu udélat radost.
Ucit se smat. Véfit si.

A abych si mohla véfit, musim mit i odvahu. Odvaha ndm umoznuje zvladnout zdanlivé neprekonatelné
prekaziky, je to odvaha k pozitivni zméné ve vlastnim Zivoté. Ze mohu véFit v budoucnost. A tak mohu mit
odvahu vyjit z nemoci. Méla jsem problémy s nohami, chodila jsem o berlich. Zkusit chodit bez berle bylo
obtizné, nyni chodim. Dékuji za svou odvahu. Ztracela jsem viru, ale odvaha mé vedla k tomu udélat prvni
krok bez berle, a tak jsem preklenula obavy, Ze nebudu chodit bez berli. A tak ma vira byla posilena
zkusenosti, Ze to mohu zvladnout.

Pro mé znamena aktivita praci s télem (chozeni...), dusi
(vira, psychické zdravi, lidi kolem mé). Riskovat, coZ pro mé
znamena meénit k lepSimu (Kdysi pro mé bylo obtizné vstat
z postele.) Nyni pfekondvdm jiné prekdiky. Za odvahu KAMARADSTVI NENi O TOM,

povazuji i bydlet sama, ale i bydlet s nékym. Oboji vyZaduje JAKDLOUHO SE ZNATE, ALE
odvahu vidy néjak jinak. DaleZité je i pozitivni smysleni. O TOM, KDO ZA TEBOU
Uv8domovat si to kladné: ,Mam se rada a vazim si sama PRISEL, REKL T1,,JSEM TU
sebe. Mam svoji hodnotu.” Takto smyslet jsem méla potize, PRO TEBE” A DOKAZAL TI TO

ale u¢im se. DUlleZité je pro mé vazit lidi kolem mé, ktefri to
se mnou mysli dobre a ktefi si to zaslouzi.

NemulZeme zménit minulost, néci chovani. DileZita je
pfitomnost, vira v budoucnost, podpora okoli, ocekavani

U

v dobrém duchu, jit cestou ,,zotavovani“.

Nad'a Petrovova
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ZDRAVOTNE SOCIALNI OKENKO
CDZ VE MESTE A NA VESNICI, JAKY JE ROZDIL - ROZHOVOR SE SESTRICKOU LADOU

Jiz pul roku u nas pracuje sestficka Lada Balicka, ktera k nam prisla
z CDZ na malém mésté. A tak se se nabizela otazka, jak probiha
terénni prace v CDZ na malém mésté? Lada souhlasila a o své
zkuSenosti se s nami podélila.

Jaka je prace v CDZ na malém mésté a v Praze?

Moje prace je zde sdilend s nékym jinym. Ulevilo se mi od narokd,
které na mé byly kladeny. Tady mam na starosti jen klienty. Ale
pokud je na tuto ¢innost nabaleno mnoho dalSich ndrokd, které
nesouvisi s pfimou praci, je to mnohem naro¢néjsi. Clovék tam byl
dost ve vnitfnim konfliktu mezi tim vénovat se klientovi a té praci,
kterd nebyla spojena s pfimou praci s klientem.

V ¢em je jina prace na malém mésté oproti velkoméstu?
CDZ v malém mésté nema konkurenci, je tu nutnd uzka spoluprdce pfidruzenych organizaci, kterych je malo,
tak po jednom. Je tfeba, aby sedla komunikace. Nékdy je naroc¢né hlavné prosazovani nékterych prani
klient(, jde to téZko a chce to hodné usili.

Jak se odrazely tyto podminky na spolupraci s klienty?

Péce pracovnik(i CDZ je intenzivnéjsi. Jezdi se za klienty celkem
dlouhé vzdalenosti, i 80 km. Kazdy nemél fidi¢ak, tak se resil
rozvoz pracovnikl ke klientim. KdyzZ se schlizka protahla, tak
jsme se museli umét vratit zpatky. Byli jsme flexibilni, ale bylo
to na ukor nasi energie. Tak napfiklad kazdy mésic se konaly
celodenni vylety, kdy se vzalo vice klientl, ktefi se tak mohli
spolu seznamovat. Bylo to vSak nad rdmec pracovni doby.
Klienti méli v CDZ svou spolecenskou mistnost, ale dojezdy byly
daleko, tak nechodili tak casto. Byla tfeba schopnost se
domluvit a zintenzivnit spoluprdci. Obnaselo to také to, Zze u
jednoho klienta se ¢asto stfidali rdzni pracovnici CDZ.

AtlasYCeska

Jak to vnimali klienti?

Nékterym klientlm stridani pracovnikl nevadilo, nékomu ano. Na jednu stranu je fajn, kdyzZ klient pracuje s
vicero pracovniky. Zde je ¢lovék zastupitelny. Vytvafri si pocit bezpeci. Lépe se udrzuji hranice v komunikaci,
vymezuji se kompetence a rozlozi se pozadavky péce o klienta na vicero lidi. Je to uleva, byt zastupitelny. A
ulevi se také klientovi, protoze vi, Ze se mlze s divérou obratit jesté na nékoho jiného. Na malém mésté
jsme také dokdzali navazat terapeuticky vztah s klientem a stavét na ném spolupraci. Ale bylo nebezpedi z
organizacnich dGvod, Ze za ¢as dostane klient jiného pracovnika. Klienti pak nemaji moznost dlouhodobého
ukotveni v dlvéryhodném vztahu. Coz jsem také vnimala jako nerespekt k odvedené prici s klientem, kdy
dojdeme spolu do néjakého bodu, mizeme na dosavadni spolupraci stavét a musime spolu skoncit.

Dékujeme Ladé za moc zajimavé vypravéni a prejeme ji,
aby se ji v ESETu libilo dal jako doposud, Nada a Katka
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PRO POHODU A KLID DUSE
MINDFULNESS S JOHANKOU BENESOVOU Z CDZ PRO DETI A DOSPiVAJICi V BEROUNE

Technika vSimavosti je v soucasné dobé velmi populdrni a je na cvi¢eni nenaro¢nd. A tak jsme oslovili
Johanku BeneSovou, ktera vSimavost cvici s klienty cvici, aby nam ji prestavila a dala par typa, jak zacit a
vytrvat. Souhlasila a nyni se miiZzeme tésit na serial 4 ¢lankl na toto téma.

Prostiednictvim techniky mindfulness (neboli v§imavosti) se u¢ime vénovat
pozornost tomu, co se déje kolem nds a uvnitf nds v pravé pritomném
okamziku. Techniku provddime zamérné, oteviené a bez hodnoceni.

V obdobi jara, kdy pfiroda a my lidé jako soucast pfirody za¢indme po zimnim
zpomaleni opét pozvolna nabyvat na energii, se nam k praktikovani
mindfulness pfimo nabizi cvi¢eni vS§imavé prochazky.

Jak na vSimavou prochazku

Na vSimavou prochazku si vyhradte tolik ¢asu, kolik je ve Vasich moZnostech,
bez obav postaci i 10-15 minut. K nacviku mizete zvolit Vase oblibené misto
nebo trasu, ale stejné tak dobre se da cviceni praktikovat i pfi bézné cesté z
prace, schizky, od lékare.

Béhem vsSimavé prochazky je duleZité, Ze pravé cesta je cilem, proto je pro za¢atek vhodné zamérné zpomalit
tempo, vSimat si jednotlivych krok(l a védomé dychat. Zamérte se na podnéty, které mliZzete vnimat Vasimi
smysly. VSimejte si, jak se Vam dycha, jak dech proudi Vasim nosem. Uvédomte si, co citite ve vzduchu, jaké
pachy a viné k Vam doléhaiji a jestli jsou Vam prijemné - dokazete ¢ichem zachytit tu specifickou vilini jara?
Vsimnéte si pocitu ve Vasich tvafich, mozna Vas studi, citite jemné Stipani nebo na né dopadaji slunecni
paprsky. Vnimejte, jaké zvuky k Vam z okoli doléhaji — slySite zvuky
mésta, prirody? Vyberte si néjaky Vam prijemny zvuk a do toho zvuku
se zaposlouchejte. Vénujte pozornost vizualnim podnétim ve Vasem
dosahu, jaké barvy, predméty se nachdzeji ve Vasem okoli, jestli
néjaky z nich pritahuje Vas zajem.

Pokud Vdm béhem nacviku vsimavé prochazky zacnou myslenky
utikat nékam jinam (a to je zcela béiné), vratte se pozornosti zpatky
ke svym kroklim a ke svému dechu. Zkuste byt béhem nacviku tady a
ted, vSimnéte si, jaké to pro Vas je. Nacvik si uZijte, vnimejte, co je
Vam pfijemné.

Pokud budete mit po vS§imavé prochazce chut a prostor, sepiste si
Vase osobni poznatky, co zaujalo Vasi pozornost, jak se Vam cviceni
praktikovalo a jaké pocity ve Vas rezonovaly.

Pfijemnou jarni vSimavou prochazku pieje za tym CDZ-D 21
Johana BenesSova
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LITERALNI OKENKO

11. A 12. POKRACOVAN PRIBEHU LUHE DAMOHE DAT

Zastavili u ndkupniho centra a rozebéhla se k nim rajcovni bohyné sladkokyselosti v polopr(ihledné sukni.
»Tak co na ni Fikas?“ zeptal se android manzelky Dajde.

Bohyné sladkokyselosti se na moment proménila v chovatelku piran a s prihlednou zkaZenosti odvétila: ,Na
prvni pohled je dostacujici, rozhodné o dost lepsi neZ ta z pfedchoziho tydne. Tahle by mohla vydriet i dva
roky, nez ji vypiskaj.” Otocila se na Haleze a pokracovala ostrym tédnem: , Pfesné tak, budes atrakci v lidské
Z00.“
,Co délate s téma, ktery vypiskaj?“
Ted uZ se Dajde neubranila ismévu Cirého zla a vykfikla: ,,Prodame je jiferidanskym odchylova¢dm.”
Manzelé zavedli Viloglu k osmipatrovému paneldku a vyjeli vytahem do pavilonu D. Soupli ji do klece k
roztékanému pseudolemplovi, ktery sedél na nizoucké lavici a délal zvlastni pohyby pravou dlani.
,U nas v Dubaji tomu fikdme Bily ohen. Staci to udélat parkrat za den a ziskas tim prizert Nebeské urozenosti
Jach. Navic ziskas i pfizen vSech sedmi Nebeskych hrbold, ale hlavni je pfizert Nebeské urozenosti Jach®,
vysvétloval Viloglu mrzuty podvratak.
»Tyhle sracky mé nezajimaj.”
»A co té tedy zajima?“ ,Nevim.”

U jejich klece se zastavil zalesak s nezvykle kfivou bradou a tajemnyma ocima, chvili si prohlizel Viloglu a
pokracoval k dalsi kleci, kde afektovany mladenec svadél souboj s vnitfnimi démony.
,Povidam ti, Ze to byl jenom dulet, nic vic,” fval na pobaveného vyrostka, ktery si ho dobiral: ,,Si ubohej!“

Viloglu se par minut nudila a zavolala Igoru
Mullerovi. ,Predstav si, co se mi stalo za haldu.
Nejdfiv si mé wvyhlidl jeden z téch asimilaénich

S
i

A 4,7 androidd.”
A LW A jéje, nenechala si ho, aby ti vnutil mysSlenku o
" i nadrazenosti cikanl Ze ne?”

,K tomu se zatim nedostal, ale sem ted v kleci s
néjakym magorem, kterej se snazi zkombinovat
esoteriku s utajenou masturbaci.”
,Musim koncit, za chvili se s jednotkou pfesouvame
na plavecak. Méj se a pamatuj: cikani jsou sice dobry
Ko beviesest,” Sachisti a taky uméj hrat na housle, ale nejlepsi rasa
Q7@ jsou &meléci.”

12.

Kamardadky Dehpo a Ivana si prohlizely décka na perniku zaméstnana studiem sociologie. Spanila lvana se
zachvéla a tichym hlasem fekla: ,,Podle mé to neni spravny zavfit mimina do zoo a délat jakoZe vzdélavas
spoleénost.”

»Musis ale taky myslet na manzele Karlsenovi, potfebujou si néjak vydélat. S timhle pfistupem bysme rovnou
mohly kritizovat bankére nebo reklamni designery.”

Ctyrlety Juf Koudelka pFestal koukat do telefonu a prdnul si. Pak pokracoval v konverzaci s europoslancem
Danielem TakahasSim a zvazoval vyhody progresivniho zdanéni. V kleci naproti cikanska kapela Tarasov
Brothers hrala sv(j nejvétsi hit Is This Love, ktery ukradli na YouTube, a Alfred poskakoval vcelku zdafrile.
Dalsim déjinnym zvratem, ktery budeme zkoumat a analyzovat, je tanecni vystoupeni Jennifer Karasové.

vrv

Pokracovani pristé, Helze
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TVORIVE OKENKO

VELIKONOCNI TVORENI S NADOU A KATKOU
Velikonoce jsou za dveimi, a tak pfinasime tvofivou inspiraci, jak si vytvofit jednoduchou vyzdobu do
domadcnosti v podobé zdobeného vajicka jako zavésnad dekorace, anebo zapich do kvétinace zdobeny
ubrouskovou technikou — Decoupage. T R

Material a pomucky:

1. Vyfouknutd, omytd vajicka

2. NuGzky, lepidlo Herkules, Stétce

3. Ubrousky s velikonoénim motivem,
Spejle, ozdobna masle

Postup
1. Nahore a ve spod vajicka udélame Spi¢atymi nGzkami drobné otvirky, kterymi obsah vajicka
vyfoukneme. Vaji¢ko oplachneme a osusime.

Ubrousky jsou vyrdbény ve tfech vrstvach, je tfeba horni vrstvu s obrazkem oddélit od ostatnich.
Obrazky vystfihdme, anebo vytrhame, zejména pokud maji barvu pozadi jako vajic¢ko.

Jdeme lepit! Na plochu vajicka, ktera odpovida velikosti obrazku, naneseme lepidlo.

PtiloZime obrazek, vibec se ho nedotykame prsty, aby se na né nelepil a neroztrhal se.

Plochym stétcem jemné hladime obrdzek od jeho stfedu k okrajim a po cdstech jej pfilepujeme na
vajicko. Je dobré si techniku vyzkousSet nejprve na malém obrazku. Plochy, pevny Stétec je stale od
lepidla.

ounkwnN

7. Vajicka lze zavésit na masli. Vyrobime si na dratku ocko, jako u jehly, aby proslo
vajickem.

8. Nasadime na ocko jako do jehly drobnéjsi masli a protdhneme otvory ve vaji¢ku. Dole
jen zajistime, aby ndm masle nevyklouzla a mizeme zavésit treba do okna.

9. Anebo miZeme vajicka nasadit na Spejli jako zapich do kvétinace.

10. Anebo je pouze polozime do kosiku. ZaleZi na Vas a natom, jak si své vajicko nazdobite.

Snad Vas bude ¢lanek inspirovat k tvorivé ¢innosti.
My si tvofrivou aktivitu v Dfevénce CDZ opravdu
uzily. Pokud budete mit chut a ¢as, planujeme letni
tvoreni v kvétnu.

Tésime se pristé, Nada, Jana a Katka
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KULTURNI OKENKO
Otaznik

Zivot je jako sen,
ktery pluje tobé, ven.

Najdi lasku, pratelstvi,
a nic nenech v sazku.

Laska je tu, i neni.
Chyt ji, nepust a z{stan s ni.

Lidi Té miluji,
lidi Té zboZnuiji.

Je to tak, ¢i neni?
To je otaznik.

Text a ilustrace: Lucie Frouzova

RECENZE ONDRY FEDORA

ZAHRANICNIi DOPISOVATEL

film USA 1940-115 minut Rezie: Alfred Hitchcock Hodnoceni stejné jako na CSFD je: 76%

Hlavnim hrdinou tohoto Spiondzniho thrilleru je americky novinar
jménem Johnny Jones. Je zaméstnan jako novinar v jedné redakci.
Nahle a zcela necekané je vyslan do Evropy, kde mé pozorovat tamni
vale¢nou situaci a zaplete se do slozité Spiondzni hry. Dale se stane
svédkem falesnych atentat( a politicky motivovanych uUnosl. Takze
tento nevinny ¢lovék se najednou ocitne ve svété lidi, ktefi maji do
nevinnosti hodné daleko. Tento thriller jsem vidél poprvé a
musim uznat, Ze se povedl|.

Je to Hitchcockuv prvni hollywoodsky film. Takze kdo ma rad filmy z
prostfedi tajnych agentll, bude myslim spokojen. Hitchcock zde spojil
aktualni téma druhé svétové valky s atraktivni a zamérné zcela
nepravdépodobnou Spionazni zapletkou. Film byl zajimavy, napinavy

a plny zvratd. VySel na DVD kolekci spolu s daldimi 6 filmy z JOEL McCREA
Hitchcockovy rané tvorby. Nékteré filmy jsou némé, nékteré, jako Laraine Day- Herbert Marshall
tento, uz mluvené. Tato kolekce vysla v roce 2007. Gearge Sanders-Alber Basserman
V televizi ho zfejmé neuvidite, ale na internetu by se nékde mohl najit Robert Benchle{:(

Dvrectud by ALFRED NITCMCC

a Vy si ho mlZete stahnout a podivat se na néj.
Tak snad na tento film nékde narazite. Hodné Stésti a u dalsi recenze
se budu opét tésit.

Vas Ondiej Fedor
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VOLNOCASOVE OKENKO

Pétanque-zajimavosti

Bedlivy ¢tendr naseho listu si jiz bezesporu vsiml, Ze se
snazime vénovat hre pétanque.

Od 20. dubna, kdy uz snad bude ptihodné pocasi, se
k tomu chceme vratit. Jen pfipomindm, Ze hfisté se
nachdazi v Praze — Petrovicich, nedaleko zakladni Skoly u
autobusové zastavky Jakobiho.

Pojdme si tak tento relativné dlouhy cas cekdani
zptijemnit rlznymi zajimavostmi, které se vazou k této
krasné hie (nebo klidné sportu, chcete-li).

e Zatnéme trochu smutné. Pétanque neni fyzicky narocny sport, na tom bezesporu panuje vétsSinova
shoda, nicméné i u néj mize dojit k nepfijemnostem, které tfeba konci smrti. Osudnou se tato hra stala
mistnimu $éfovi cestovniho ruchu v Pyrenejich, ktery byl v zapalu hry zasazen kouli do hlavy a na nasledky
tohoto zranéni zemrel. Nedoslo vsak k Zddnému zatleni a nebyla vznesena ani Zadna obvinéni.

e Jen ve Francii jej hraje vice nez 17 milion( lidi! To je slusné Cislo, nejvice hracu se ale stejné nachazi v Asii
(statistikdam vévodi Thajsko a Cina).

e Mezisoucasné Ceské nejlepsi pétanquové kluby patfi PK Kolova, cozZ je mala obec u Karlovych Varu s asi
800 obyvateli.

Pojdte si s nami zahrat Petanque ©

Kdy? 20.4.2023
Vkolik? Od 13h do 14h.

Kde? V blizkosti ZS Praha — Petrovice, ulice Dopplerova (viz. Mapa)

o

g
H

a

Betovd

x pav?™ G

peovd
o :
e I8 Praha-Petrovice,

Dowm_ojf

i 3

EY

> | pfes mnohé zvésti je tato hra UZzasnym zdrojem
zabavy a prostfedkem k pfijemnému straveni

volného casu ve spole€nosti pratel a zndmych.
A tak kazdopadné neni nad to si hru samotnou
w,w’” —— vyzkouset na vlastni kdzi. VSichni budete 20.4.

srde¢né vitani!
Spoje: autobusem na zastavku Jakohiho nebo na zastavku Morseova

TéSime se na setkdni s Vami,
Libor a tym KTT Uhfinéves

Pro viechny z(&astnéné mame pfipravené drobné ceny. ©
Kontakt: 734 586 536 — Libor Hejl (KTT — Uhfinéves)
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VARIME LEVNE, RYCHLE A ZDRAVE
VARENI S DANOU KAPLANOVOU A KATKOU

Mame tady jaro, slunitko a Velikonoce, a tak propojujeme vafeni s |
tvofenim, kdy jsme se s pani Danou rozhodly uvafit chleba ve vajicku se
spoustou zeleniny a s pani Nad'ou jsme poté vyfouknuta vajicka nazdobily
ubrouskovou metodou. Ale ted k tomu vafeni.

Budeme potirebovat:

Chleba, 4 vajicka na 6 pllek krajict
chleba, sll, papriku, okurku, rajce,
. cibuli a kdo ma rad, mizZe pouzit
hof<ici.

Postup:

1. Vyfoukneme vajicka tak, aby nam zlstala celd, pokud je budeme chtit pozdéji
ozdobit (viz. tvorivé okénko). TakzZe vytvofime otvory nahofe a dole
vajicka Spicatymi ntizkami ¢i nozem, abychom neudélali pfilis velké
otvory.

. Pak do vajicka silné foukneme a jeho obsah vytece do talife.

. Vajicka osolime dle chuti a vidlickou pékné promichame.

. Nakrajime zeleninu, abychom mohli po usmazeni ihned zdobit a abychom

mohli podavat teply pokrm.

. Pllky krajicli chleba obalime ve vajicku, nechame je nasaknout.

. Kdyz je vSe pripravené, mizeme v klidu, pomalu péct dozlatova.

. Upecené chleby mGzeme nazdobit zeleninou

. Dobré jsou obalované chleby s hof¢ici a cibulkou najemno nakrajenou na

kosticky ¢i na kolecka.

A MUZEME PODAVAT NA STUL!!!

RSN

Doufame, ze Vas nase vateni inspiruje k domacimu vafeni. A pokud sami vafite, a mate jednoduchy, dobry a
celkem zdravy recept, budeme rady, kdyZz se o n¢j s ndmi podélite a popiipade si jej s ndmi uvafite.

Dobrou chut’ pieji Dana, Nad’a a Katka
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KRATIME CEKANI V CEKARNE
NAJDETE CESTU DO GARAZE? JAZYKOLAMEM K HBITE
LOST AND FOUND MLUVE

Rizni d¥iv dfevo z briz.

JEDNOU CTETE NAHLAS
3X PRECTETE NAHLAS
ZOPAKUJTE ZPAMETI

NAJDETE 5 ROZDILU?

@

\ '
Sha At Ho.2 2 4 g U SohuAla,
https://cz.pinterest.com/pin/611715561900565797/

PRO ZASMANI PRI CEKANI

,Doktor mi rikal, Ze se mam zacit starat o svou

vahu. Tak jsem z ni utfela prach.*
https://www.alik.cz/v/nejlepsi

Ale Va3e vtipy uz nejsou tak vtipné, &im to?
Jak jste chtél, pane redaktore. Jsou korektni, slusné, vyvdzené...
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POPULARNE NAUCNE OKENKO
PSYCHOLOGIE BAREV V MANDALACH S MARTINOU - DIL 7. - BILA

https://www.sbazar.cz

Pojd'me si tedy postupné fikat néco k jednotlivym barvam v mandalach.

Bild je barvou svétla. Dodava mandale zafivé vnimdni. Sama o sobé vSak bild neni barvou, protoze
obsahuje celé barevné spektrum. Cokoliv je v pfirodé bilé, je krdsné, Cisté, jedinecné. Pfi pohledu na bilé
kvéty v prirodé, Cista bild oblaka, bilého koné, bilou labut, citime tajemnou hrejivost Cistoty a prirozené Cisté
krasy. UklidAuje nas i utésuje, symbolizuje svétlo a nadéji.

V zdpadni kultufe je barvou nevinnosti a pfirozenosti, v orientu symbolizuje smutek, pro Tibetany je
barvou hory Meru, ktera je stfedem svéta a symbolizuje poznani, pochopeni a védéni, znazornuje konec a
zacCatek néceho nového.

Negativni mUZe byt na bilé barvé jeji rezervovanost a chlad. Bila mandala m{Ze na nékoho pUsobit, Ze si
udrzuje urcity odstup, je rezervovana, lhostejna a bez emoci.

Jak na vas pusobi bila mandala pfimo z prirody? P¥i tvorbé svych mandal stavte bilou do kontrastu s jinou
barvou. Mandala tak bude vice zafit.

Tésim se s Vami na dalsi setkani, pri
kterém si rozebereme barvu ¢ernou, sedou a stfibrnou
Martina Kusakova
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PLUS BONUS

Do chranéného bydleni v ESETu nastoupila nova kolegyné Petra Tesarova. Jak je nasim zvykem, tak jsme
ji také polozili par otazecek na privitanou, na které nam odpovédéla.

Kde a kdy jste se poprvé dozvédéla o chranéném bydleni v
ESETu?

O chranéném bydleni v ESETu jsem se dozvédéla az v okamziku,
kdy jsem zacala hledat pracovni misto. Jsem srde¢né rada, Ze se
tak stalo.

Co Vas zaujalo na této pracovni pozici?
Predevsim cilova skupina, s niz jsem chtéla pracovat.

Jaké mate hobby? Co rada délate?

Ackoliv to muUZe znit usmévné, jedno mé velké hobby je
studium. Mam rada fakultu, védu, jazyky a svét, ktery spolecné
objevujeme. Uvidim, kam toto dobrodruzstvi ddle povede.
Rovnéz meé velmi bavi vareni, coz se hodi i pfi préci s klienty.
Dale rada cestuji s prateli i srodinou, ¢tu, chodim s mymi
blizkymi do ¢ajovny, kde vedeme sdhodlouhé dialogy, zpivam aj.
V podstaté oblibuji délat cokoliv, paklize jsem ve vielém
prostfedi a s lidmi, ktefi maji Usmév na tvafi.

Mate zajimavou zkusenost z nového pracovniho prostiedi? Popfipadé jaky byl prechod sem ze Skoly?
Upfimné je pro mé zajimava spousta véci, jelikoz se s mnoha z nich setkdvdm poprvé a osahavam je. Kazdy
den mé klienti udi, jak byt spravnym socialnim pracovnikem. Tim mohu plynule navazat na druhou otazku.
Ptam se: Vystupujeme nékdy opravdu ze Skoly? Neni to pfechod pouze ,formalni“? Ma zkuSenost mi fika, ze
jsem vlastné skolu neopustila, i kdyz jiz nesedim ve sSkolnich lavicich a neposlouchdm prednasky. Vyucujici
jen zménil své pUsobisté a jeho tvar se méni v zavislosti na tom, s jakym klientem vedu rozhovor. Mozing, ze
pravé tento dialog je vice nez tisic prednasek.

A nyni trochu prakticky. Musim Fici, Ze pfechod byl plynuly. Nepozorovala jsem Zadné velké prekazky, a to i
diky milému prostiedi. AlImu mater jsem vSak zcela neopustila. Pfestoze jsem jiz dokoncila studium socidlni
prace, stale jesté na fakulté pobyvam, coz je i ddvodem, proc pracuji na zkraceny uvazek.

Dékujeme Petre za jeji sdilné odpovédi a prejeme ji, aby
byla v ESETu nadale spokojena jako do nynéjska,
David
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Pisete, tvorite, malujete, néco zajimavého vite,
mate zkusenosti, Varite?

NAPISTE NAM!

OCKO ESETU JE NASE SPOLECNE DiLO!!!
Tésime se na spolupraci s Vami!ll

Ocko ESETU

Napiste nam, jak se Vam OCKO ESETU libi, kratka anketka pod QR kédem:

Anebo primy odkaz na dotaznik:
https://www.survio.com/survey/d/E7H2X3M0C5C9B8O4W

or Hejl, Ondrej Fedor a Nada Petrovova
ova, Johanka BenesSova
uzova, Dana Kaplanova

ektura: Daniela Tepla

Své podnéty zasilejte na: ocko.esetu@seznam.cz

Ocko v elektronické podobé na: WWW.CDZESET.CZ

Chcete s Ockem spolupracovat? Volejte Davidovi na tel: 731 808 822



https://www.survio.com/survey/d/E7H2X3M0C5C9B8O4W
mailto:ocko.esetu@seznam.cz
http://www.cdzeset.cz/

