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OCKO ESETU

PODZIMNI VYDANI 2024

UVODNIK ONDRY
FEDORA

Vitejte nasi mili ¢tenati, klienti Esetu
a Eset-Helpu, a vSichni pfiznivci
Ocka. Uz je po lété. Blizi se podzim,
tropické teploty jsou pry¢. Ja se mél
dobre, byl jsem na tfi dny v Susici.
Vyjeli jsme vla¢kem na hrad Svihov,
coz byl moc hezky vylet. Doufam, ze
nové Ocko zase rozjasni vase tvare,
jako doposud. V zafijovém vydani se
doCtete o novinkdch v Esetu.
V Uhfinévsi  bude seznamovaci
setkani, v Dfevénce tvofime
,Sstromecky Stésti“ a David Vas bude
kazdy Ctvrtek Cekat u
pingpongového stolu. V peer
okénku se vénujeme tématu
partnerskych vztahl ve dvou
podnétnych rozhovorech a ve
zdravotné socidlnim okénku si
povime, jak o vztahy védomé
pecCovat. Zkratka kazdy si najde
néco. Jsme radi, Ze si nds Casopis
nasel své vérné Ctenare a Ze je o0 néj
zajem. Opét chci vyzvat
vSechny basniky, spisovatele a jiné
psavce, aby se nam ozvali. Radi vase
¢lanky v budoucnu otiskneme. Pfeji
vsem cCtendfllm hezky podzim a
téste se na dalsi Cislo, tentokrat jiz
vanocni. Hezké  poctenicko za
redakéni radu pieje Ondra Fedor.

& S =

FOTO: Monika Ramplova KTT Uhtinéves, PL Bohnice

NOVINKY

Pldnovani Oc¢ka Esetu se moc pékné snoubi s planovanim
volnodasovych aktivit, kdy se jedno s druhym na naSich strankdach
propojuje. Ocko Esetu tak plni ¢im dal vice svou funkci komunitniho
Casopisu. A z toho mame vsichni radost. Rada Ocko Esetu.
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DEJE SE V ESETU

NOVA AKCE: SETKAVACi ODPOLEDNE V KTTT UHRINEVES

Jste sami? Je vam smutno? Hledate nékoho, s kym by bylo fajn travit volny ¢as?

7 vz

To jsou nasledujici Fadky pfimo pro vas, pokud tedy mate 4. 10. odpoledne trochu ¢asu @

% Dovolte, abych vam vSem predstavil pozoruhodnou
| akci, kterou jsme si pro naSe klienty pfipravili
v prostorach Komunitniho tymu v Uhtinévsi na adrese
Namésti Smifickych 42/12, Praha-Uhfinéves.
Setkdvame se totiZz stim, Ze néktefi klienti nasich
sluzeb pravidelné zminuji, Ze se citi sami a radi by
nalezli néjakou ,spfiznénou dusi“. MUzZe se jednat
naptiklad o ¢lovéka, s nimz by mohli pravidelné chodit
do kina, na koncerty atd. Treba také o osobu pro
romanticky vztah nebo prosté hledaji nékoho na
obcasné neformalni popovidani. Pfislo nam tedy jako
moc dobry napad zkusit tomu trochu napomoci pravé
touto aktivitou.

T FECT L drdrd

Sidlo KTT Uhf#inéves ZVEME
Jako prvni termin akce jsme vybrali leto$ni patek 4. 10. VAS
od 13 hodin. U¢astnici budou mit moznost vzajemné si NA
pohovofit mezi ¢tyfma ocima, vyjasnit si tak, co hledaji, SEZAMOVAC'
jaké jsou jejich preference a ucastnit se raznych DYCHA'NEK
zabavnych aktivit kuvolnéni nalady a rozproudéni
spontannich  rozhovorli, i pratelskych vztah(.
Podrobnosti se dozvite az na misté v den akce. ,,OpranOVé lafskaje

uméni najit ve svété
n¢koho, s kym si
rozumis 1épe, nez se
sebou samym.”

Na akci jako takovou neni potreba se hlasit dopredu,
staci v dany ¢as byt na misté a mit chut se zapojit. Celou
aktivitu povedou pracovnici Komunitniho tymu
Uhtinéves ke vseobecné spokojenosti zucastnénych.

Akce je urcena nejenom klientdm terénniho tymu, ale 4/10
véem lidem s osobni zkuSenosti s dusevni nemoci, které oD
pfedchozi fadky zaujaly. 13:30

Nebude chybét malé obcerstveni a doufejme, Ze ani V UHRINEVSI
Udastnici. Uvidime, jak bude moZné rozvifit zabavu a NS

otevfit dvere vstfic pratelské atmosfére a navazovani

novych pratelstvi.

V pripadé dotazli mi mlzZete poslat SMS ¢i zavolat na 734 596 536.

vvs

Zdravim a tésim se na setkani, Libor Hejl.
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PRIBEHY ZE ZIVOTA

MISA POLAKOVA NA CESTACH: JAVA, INDONESIE
Misa odesla z Esetu, aby se vydala na cesty. Putuje, pracuje, déla dobrovolnika v Indonésii a sméfuje
pomalu ale jisté az do Australie. Nam pro Ocko poslala zpravu a fotky z Javy, kde se na chvilku zastavila.

Java je jednim z nejvice zalidnénych ostrovl Indonésie. Jejim hlavnim
méstem je Jakarta. Pocet obyvatel na Javé je priblizné 145 milionl a
rozloha ¢ini 128 000 km?.

Je to pestry ostrov nejen co se tyce kultury, ale také ndbozZenstvi. V
minulosti byla Java indonéskym centrem buddhismu i hinduismu.
Najdeme zde nejvétsi buddhisticky chrdm na svété, Borobudur.

~ Hinduistické chrdmy najdete na nahorni ploSiné Dieng i v okoli mésta
Yogyakarta. V prubéhu let tato naboZenstvi ustoupila do pozadi a v
soucasnosti ma Indonésie nejpocetnéjsi muslimskou populaci na svété,

1. Misa s ostatnimi dobrovolniky vétsina z ni Zije pravé na Javé.
z Némecka a z Francie

ProtoZe je Java predevsim muslimsky ostrov, vepfové maso zde jen tak
nenajdete. Béhem mého dobrovolnieni jsem se seznamila s
: kfestanskou rodinou, kterd mi rekla, Ze pokud chtéji veprové maso,
LILEUR U AL 4 musi jet asi hodinu a pll do mésta k mistnimu feznikovi, a to jen v
f‘{ . urcitych dnech.

V prabéhu mé cesty se mi nékolikrat potvrdilo, Ze mistni se navzajem
respektuji. Béhem mého dobrovolni¢eni jsem pomahala uciteli
anglictiny, ktery ucdil déti ve své vesnici, aby se lépe uchytily na trhu
prace a mohly se dostat ze svého kolotoc¢e chudoby. Pomahala jsem s
vyukou angliétiny, zejména s konverzaci.

Co se tyce socidlniho systému, bez podpory rodiny to zde nejde.
Neexistuje tady Zzadna materskd dovolend ani invalidni dlchod.
. BohuZel, ani Skolstvi neni zcela zdarma. Opravdu chudé rodiny si
nemohou dovolit poslat své déti do Skoly, protoZe nemaji na uniformy
a pomucky. Jedna zajimavost je, Ze zde nejsou dvoumésicni letni
! prazdniny, ale pouze dvoutydenni. Na zavér bych shrnula, Ze zde

2. Mistni gkolka Temanggug Java funguje velka solidarita mezi lidmi, ktefi si navzajem pomahaji.
3. Studenti $koly angli¢tiny. Pak mohou Dékujeme Mise za zpravicku z cest a pfejeme ji hodné Stésti a
vycestovat za praci. skvély’lch zazitkl na cestach, Katka a David
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PEER OKENKO

PARTNERSTVI JAKO JEDEN Z PILIRU DUSEVNIHO ZDRAVI

Peer okénko se vénuje partnerskym vztahlim, které jsou vyznamnou soucasti Zivotni spokojenosti.
V nasledujicich dvou rozhovorech Peer okénka miZeme ziskat inspiraci, jak Ize péstovat partnerské vztahy
a prekondvat partnerské krize i za pritomnosti dusevniho onemocnéni.

Jaké to je, mit pred sebou svatbu?

Pékny pocit, Ze jsem nasel pravou lasku pro cely Zivot. Ale na druhou
stranu je to stres a obavy o budoucnost, zda to vydrZi. Rozvod je
mnohem slozZitéjsi, nez rozchod.

Co vedlo k rozhodnuti se vzit?

Mdame podobné smysleni. Mdm pocit, Ze se tak brzy neokoukame,
kdy si mame vzajemné co dat. Hfeje mé nadéje, Zze budu do
nekonecna s nékym, Ze nebudu sam.

Jaka zména pfisla, kdyz jsi zacal chodit s Terkou?

Od té doby jsem na tom psychicky mnohem Iépe. Nemdm hlasy. Uz
se necitim jako paté kolo u vozu, jsem rozjety (funguju dobfe domai
v prdci) a mam viechno, co potiebuju ke spokojenému Zivotu. Obcas
mam strach, Ze o to pfijdu. Ale s Terkou mam pocit, Ze mé podpofi
v tom, abych mohl délat dalsi véci. Uz se tolik nebojim, Ze ztratim
tfeba praci v Esetu, protoze citim oporu v pfitelkyni.

VnasiS své znalosti a zkuSenosti s peerstvim do vzajemné
komunikace ve vztahu?

To ne z prace se nic nevynasi a vypravénim mého pribéhu v Esetu se dostatecné vyventiluji. A tak doma
nemam uz tolik potfebu. Vypoviddm se v praci. My s Terkou spolu mame casto spolecenské ticho, umime
spolu mléet. Rikdme si spise dileZité praktické véci.

Kdyz jste spolu, jak travite volny cas, co spolu zaZivate? Ted spolu zazivame abstak od kouteni (smich).

Jak dlouho jste spolu a jak se Vam dafi prekondvat drobné krize ve vztahu?

Jsme spolu 4 roky. My se moc nehddame. Kdyz je Terce zle, tak ja si drzim odstup. Zeptdm se, co se déje.
Anebo kdyZ nemam ja naladu, tak to Terka snasi har. Drobné krize ve vztahu zvladdame, protozZe ta Spatnd
nalada odpluje, nebereme si to tolik osobné. Umime vyckdvat. Mame vzajemnou diveéru a jistotu v sebe
navzajem. Na zacatku vztahu jsem vnimal jeji predeslé zkuSenosti ve vztazich, z nichZ plynula snaha o
rozchod. Byl jsem tehdy vnimavy, snazil jsem se porozumét jejim obavam, které ji vedli k tomu, Ze se se mnou
chtéla rozejit. Oba jsme byli otevieni vztahu, a tak nam to vyslo.

A jak prozivas pripravy na svatbu? No, v€era jsme objednavali dort. Méli jsme rodinnou se$lost. Super.
Svatba pomaha upeviovat dalsi pfibuzenské vztahy?

Myslim, Ze jo. VCera se spolu nasi pribuzni pékné bavili. Mam z toho dobry pocit, Ze rodina Kostalkovic
funguje. Schazime se ¢as od ¢asu a moje rodina Terku moc pékné pfijala. To pomdaha i naSemu vzdjemnému
vztahu. Myslim, Ze je rada, Ze ma rodinu. Sama se dala dohromady s pfitelkyni mého bratra, pracuje s ni a
rozumi si spolu.

A co predsvatebni stres? Bojim se trochu predsvatebni oslavy a nevim, jak to ddm dohromady. Tolik lidi
z rlznych oblasti Zivota, jak rozdélim svou pozornost. Ale jeSté si neumim ten stres predstavit.

Co pro tebe svatebni den znamena?

Doufam, Ze ta svatba bude pojistka, Ze jak to funguje ted, tak to bude fungovat dale. Tak Ze dobry.

Radi bychom za Ocko Davidovi a Terce popfali hodné stésti a spokojenosti do spolecného Zivota a
dékujeme Davidovi za moc podnétny rozhovor, Nada a Katka
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PEER ANKETKA

Kristyna se zeptala své kamaradky Terezy, jak se ji dafi péstovat rodinné vztahy a zaroven péci o miminko.
Ptame se podobné jako Davida, ktery ma pred svatbou, ale Tereza jiz naskocila do vlaku rodinného Zivota,
kolobéhu péce o déti, domdacnost a partnerské vztahy, tak Ze ma zkusenosti...

Jak jste se seznamili, co Vas na sobé navzajem zaujalo?

Lukase tenkrdt zaujalo, jak mi sdm zpétné rekl, jaka jsem veseld a svda. LukdSovi se libilo, Ze se se mnou da
bavit i o jinych vécech neZ jen o nehtech a podobné ,jako s jinymi holkami“. LukdSe jsem tenkrat potkala na
salsa party v Koliné. Libilo se mi, Ze mame stejné zajmy, tfeba tanec a kresleni. Hezky se s nim povidalo. Byl
také krasny, okaty, hubeny kluk. Nase prvni rande trvalo celych sedm hodin v kuse.

Jak dlouho jste spolu?

Po pllro¢nim vztahu jsme se sestéhovali. Zazili jsme spolu také covidovou karanténu. Po roce vztahu jsme si
vzali spole¢né hypotéku na byt. Kratce na to pfiSla moje ataka s pobytem v [é¢ebné. Béhem té doby pfibral
Lukas 2 konfekéni velikosti...PGl roku na to jsme se vzali. Celkem jsme spolu tedy pét a pul let. Z toho ted' v
srpnu tfi roky v manzelstvi.

Dnes se casto lidi neberou, pro¢ vy ano?

Rozhodli jsem se pro miminko. Proto jsem chtéla svatbu.
Nechtéla jsem, aby se nase dité jmenovalo jinak nez ja.
Chtéla jsem, abychom byli rodina se vi§im vSudy (i na papife).
Lukas fekl, ze na formality moc neni, ale kdyZ chci, Ze to pro
mé udéla. Podotkl tenkrat, Zze uz mame stejné spole¢nou
hypotéku.

Po svatbé si citila néjakou zménu ve vztahu?
Ja jako zménu Zivota beru cely nds vztah s LukaSem. Zména,
kdy? jsme se vzali vlastné v nasem vztahu nepf¥idla. Zili jsme

porad stejné v nasem byté. Mé se ,jen zménilo pfijmeni". https://pixabay.com/cs/photos/kojenec-chodidla-
otec-matka-2717347/

Jak se vam dafi prekondavat drobné krize ve vztahu?

Zjistila jsem, Ze my dva jsme ,,opaky, které se pfitahuji“. Ale Uplné ve vSem, proto se skvéle doplfiujeme. Krize
nastava, kdyz jde jeden z nas ¢i oba ,,do extrému své povahy“. To se pak od sebe vzdalujeme a trochu se to
trha.

Jak spolu zvladate pfitomnost nemoci?
Lukasav pohled je ¢asto takovy, kdyz néco resim: Ty jsi nemocna. Ty mas problém. Ty se jdi |éCit.” To mé mrzi,
protoZe si myslim, Ze i on ma co ménit. Vazim si vsak toho, Ze je ,,takovy muj pfistav.”

Jak se ti dafi vychova? Pro mladé pary je dnes narozeni prvniho potomka narocné. Jak to zvladate vy?

Ja dceru beru jako lidskou bytost, kterd ma svou osobnost a dusi. Méla jsem pomérné narocné téhotenstvi.
Béhem néj jsem byla jedendctkrat hospitalizovana v nemocnici. V té dobé jsem psala miminku , basnic¢ky do
briska.” Tim jsem mu sdélovala, co se déje venku, proc a jak se citim, jak ho vnimam. S dcerou nepretrzité
mluvim jako s rovnocennou bytosti. Proto asi v jejim roce a pll véku bézné pouziva kolem 150 slov. Tabulky
uvadi na jeji vék 30 slov. Ve vychové vibec nejedeme podle tabulek, ale ryze intuitivné. Nemam osobné moc
rada Casové limity. Proto mé cely srpen stresovalo, Ze ,potiebuji dceru naucit chodit za rucicku“. Byla to
podminka proto, aby nam ji vzali do détské skupinky, kam Sla na zkousku posledni tyden v srpnu. Ano,
prihlasila jsem ji na dva dny v tydnu na dopoledne do détské skupinky pro déti od 1,5 roku do 3 let, protoze
dle povahy to potfebovala a protoze respektuji jeji vyvoj.

Dékujeme Tereze za podnétny rozhovor a prejme mnoho stésti do dalSiho Zivota, Kristina
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ZDRAVOTNE SOCIALNI OKENKO

ZDRAVE VZTAHY JSOU ZDROJEM DUSEVNi POHODY

Vztahy vyznamné ovliviiuji pocit spokojenosti a pohody v Zivoté clovéka. Mohou byt zdrojem energie, ale
také naopak. Socidlni opora, ktera zahrnuje pratelé, rodinu a lidi kolem nas, je jednim z nejdulezitéjsich
pilitG dusevniho zdravi. Proto bychom o vztahy méli umét pecovat. Jak fika pfislovi, ,,Vztahy jsou jako
kvétina, kdyz se nezalévaji, vadnou.” Ale jak na to?

Jiz pouhé védomi toho, jak hodnotny je pro nas vztah s druhym ¢lovékem, nam muze pomoci posilit vili na
vztahu védomé pracovat. Je dobré si obcas pfipomenout, co u partnera ocefiujeme, za co si ho vazime a
v ¢em je pro nas vztah s nim cenny. Dobré je si také vzajemné povédét, ceho si na nasem vztahu a na pfiteli
cenime. Ne vobecné roviné jako ,, jsi dobry” ale spiSe konkrétné: cenim si tvé upfimnosti, ochoty,
dochvilnosti... Ocenéni musijit od srdce, ne z rozumu, jen protoze se to ma. To ¢lovék pozn3, Ze slova nejdou
od srdce. Pokud od nds partner v komunikaci vnima vstficnost, ocenéni a porozuméni, bude spiSe ochoten
se v ptipadé nedorozuméni, sporu ¢i krize ve vztahu domluvit.

Je mezi vami pratelstvi, laska bez podminek?

Co to znamenad? Mam té rad i s tim, co se mi na tobé nelibi, ale chci, abys védél, jak mi vtom je. Nemusi se
mi libit, Ze kamarddka mluvi nahlas, chodi pozdé, obcas se na ni nemohu spolehnout. Jsem si ale védoma, Ze
si dobfe rozumime, mame stejné zajmy, mohu ji divérovat, spolehnout se na ni. Mohu ocenit jeji vlastnosti
a dovednosti. Vim, za co si ji vazim, proc ji mam rada. Pfijimam ji i s tim, co se mi na ni nelibi a co ve mné
muze vyvolat negativni emoce a nepohodu.

v . Ale jak s emocemi nalozit?

/ ‘ ' | Nékdy jsou emoce tak silné, Ze nds donuti fikat véci, kterych pak
litujeme. Jindy je polykdame, obdvame se je sdilet. Potlacené
emoce se ale preci jen umi projevit. Mohou se ukazat v podobé
;' jizlivé poznamky, usklebku, snahy se vyhybat nebo ¢lovék prosté
. vybouchne. Potlatené emoce, zaviené v kleci jako krokodyl na
| obrazku, mohou byt pfi¢inou dudevni rozlady, deprese &i Uizkosti.

Je mozné emoce zkrotit, aby nekousali nas ¢i ostatni kolem nas?

Ano, je tfeba se naucit je vnimat, pojmenovat, pochopit a zpracovat. To Ize v komunikaci, kdy vnimame
vzajemna ocekavani, pocity a tlaky, o kterych je tfeba mluvit tak, jak je pravé vnimame: ja mam pocit, Ze...
vnimam, Ze... Uéme se pojmenovat to co, citime. Nechme na sebe dopadnout slova, jejich tén a smysl mezi
radky. Rozhovor nema byt slovni prestrelka, ale mél by se vést v klidu a s rozvahou hodnou ocenéni
vzajemného vztahu. Se zpracovanim emoci vkomunikaci mze pomoci psychoterapie ¢i podplrné
terapeutické rozhovory s pracovniky v centru dusevniho zdravi. Ziskate jiny ihel pohledu, odstup ¢i nadhled
na konflikt, nedorozumeéni, kfivdu, bolest, kterd mlze vést ve vztahu k odcizeni a k pocitu osaméni.

Jak na vztazich pracovat védomé a minimalizovat vzajemné konflikty?

1. Pracujte na své sebelcté, sebevédomi, pak vas méné situaci a slov zaboli a nebudete je brat prilis vazné.

2. Uvédomit si vlastni hranice a ucit se je vymezit. Nebudete muset snaset tolik negativnich pocit(.

3. Co druhy fika vnimejte v SirsSich souvislostech v kontextu jeho Zivotnich zkusenosti. Pak jeho Ciny a slova
nebudete brat tolik osobné.

4. Vyvarujte se komunikacnim chybdm jako jsou vkladani myslenek ,,to mi délas naschval”, zobecnovani ,ty
jsi porad liny“, ironie, zesmésnovani, bagatelizovani, manipulace ¢i vyCitani. To vse jitfi negativni emoce.

Uff. Vztahy jsou obcas pékna fuska, ale stoji za to na nich pracovat.
Tak pfeji at se Vam to dafi, Katka
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PRO KLID A POHODU DUSE I TELA

DVAKRAT LEZ, VICKRAT BEZ

Pro leh mdme v cestiné hned nékolik vyraz: lezeni, polezenicko, véleni, ¢i slangové lehdro - to svédci o tom,
Ze leh povazujeme hlavné za pohodli. Ale leh ma na rozdil od ostatnich poloh zvlastni poslani — budto si ho
dopiejeme za odménu nebo je za trest. Cas straveny vleZze nam Fikd néco o Zivotni rovnovaze. PFili§ mnoho
nebo malo odpocinku vleze ¢lovéku neprospiva a snizuje kvalitu Zivota. Dlouhodobé vede az k nemoci.
Nemoc je ¢asem, kdy prichazime o moznost rozhodovat sami o sobé. V nemoci nemame moc nad sebou,
vladne nad ndmi nemoc a s ni i tym terapeutl. Na druhou stranu, zdravy clovék, ktery se pres den uz dost
nabéhal a napracoval, si mizZe doprat zaslouZzeny odpocinek. Nase télo ku zdravi potiebuje pravidelné
spankové optimum, cozZ je 7 - 8 hodin béhem noci a maximalné 30 minut v pribéhu dne.

A jak spat, aby ¢lovéka nebolela zada? V prvni fadé jde o kvalitu matrace, pfi jejimZ nakupu v centru spanku
mulzZeme zaujimat rlzné polohy a hodnotit, na kterém lGzku se citime nejlépe. Télo je chytré, a kdyz ho
poslouchame, napovi, kterou z matraci pak pofidit do vlastni loZnice. Dalsi roli zde hraje polstar — jeho vyska
a jeho vypln. Vyska polStare by méla vleZe na boku vyplfovat prostor od ramene k hlavé. Vleze na zaddech ale
stadi polstar mnohem nizsi a leh na bfise dokonce Zadné podloZeni hlavy nevyzZaduje. Z toho vyplyva, Ze ¢im
je polstar vyssi, tim vice trpi kréni patef. V pripadé, ze ¢lovék vyuziva ke spani vSechny polohy, mél by mit
polstar variabilni ndpln, aby se pfi zméné polohy hlavy dal snadno tvarovat.

Leh, stejné jako ostatni polohy, ma nékolik variant a také svoje ergonomickd pravidla. Vleze Ize
zaujmout tfi zakladni polohy — na zadech, na obou bocich a na bfise.

1. Leh na zadech —s pokréenymi dolnimi koncetinami snizuje napéti v bedrech (dolni partie zad). Polstar
by mél byt takovy, aby pohled ke stropu byl v thlu 60°-90°. Nevhodné varianty lehu na zaddech z hlediska
patere: pololeh (polosed), podloZeni polstafem pod lopatkami (podloZen by méla byt jen kréni pater a hlava).
2. Leh na obou bocich — nej¢astéjsi spankova poloha. Pfi pokréenych kolenech se sniZuje napéti patere,
diky ¢emuz béhem spanku dochdzi k regeneraci meziobratlovych plotének a mékkych tkani v okoli patere. V
pripadeé tlaku kolen nebo bolesti v tfislech Ize vloZit mezi kolena polStarek. Polstar pod hlavou vypliuje oblast
mezi ramenem a hlavou. Leh na boku se ¢asto kombinuje s polohou na bfise a vznika tak poloha strelce —s
horni nohou pokréenou pred spodni nohou. | tato poloha je z hlediska patere zdrava, jen ¢im vice lezi ¢lovék
na brise, tim mensi podlozku pod hlavu potrebuje.

3. Leh na bfise s natazenyma nohama — nejméné vyhledavand pozice pro spanek. Pravdépodobné
proto, Ze se v ni hire dycha a také vyZaduje narok na dostatecnou rotaci kréni patere. Z hlediska hrudni a
bederni patere je v poradku, pokud tak ¢lovék nestravi celou noc. Pfi bolestech bederni patere je leh na bfise
vyhleddvanou a doporucovanou polohou, ktera vede ke sniZzeni potizi.

Ze zdravotniho hlediska Ize na leh nahlizet jako na polohu, ve které ¢lovék predevsim odpociva. Za naprosto
nevhodné se povazuje dlouhodobé sledovani mobilu nebo prace s pocitacem vleze. Lidsky pohybovy systém
Spatné snasi statické polohy a reaguje na né brzkou bolesti z pretizeni, to plati i pro leh. Pokud se nékdo rad
diva v pololehu na televizi, mél by se vypodloZit polstafi tak, aby bederni pater nebyla ve vyhrbeni, ale
naopak, aby byla podloZena v mirném prohnuti. Také kréni patef by méla volné navazovat na hrudni pater a
netlacit tak hlavu dopredu. Obé ramena by méla byt stejné vysoko a hlava bez natoéeni do strany.
Kazdopadné je zahodno vyuzit lehu pravé tehdy, kdy uz je ¢as na ukonéeni naseho kondni, ¢as na to si orazit
a dat se zase dohromady. Leh je jako ohen — dobry sluha, ale Spatny pan. JelikoZ traveni prebyteéného &asu
vleze vede ke snizeni svalové sily, pretizeni vaziv, zhorSeni funkce organd, rozvoji deprese ¢i osteopordzy a k
celkovému zpomaleni metabolismu, je tfeba leh télu nabizet podobné jako jidlo — pravidelné, a tak akorat. |
tak jednoduse lze rozvijet sv(j Zivot v rovnovaze.

Dékujeme Stépance Pospisilové za dal$i podnétnou inspiraci pro podporu télesného zdravi.
Kdo by se rad dozvédél vice, miize kontaktovat pfimo Stépanku: https://fyzio-stepanka.cz/.
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LITERARNI OKENKO
PRO POTECHU UCHA A OKA

Neni lepsi ¢as ZIVOTNI SILA

Neni lepdi ¢as nez ted’ ZIVOTNI SILA,

Zij dneskem JEV TOBE | VE ME.
Zij ted

Mam vSechno zmateny ZVEDNI SE A BOJUJ
Ztratil jsem sen

Uz neni UDELEJ ZE ZIVOTA,

Uz jen UMELECKE DILO.
Ted nebo nikdy

Kdyz mas pratele KAZDY DEN,

Nejsi sam Z1) KRASNE A SVOBODNE.
Ale kde jsou?

Milovat nestagi LASKA TE VABI A CEKA
Osamélost je peklo

Neni lepdi éas nez praveé ted HODNE SIL.

Ted nebo nikdy

Takze ted Text a ilustrace: Lucie Frouzova

Ale jak mGzes byt ted'
Kdyz jsi nikdy nebyl
Pokud mas otazku
Zeptej se ted’
Pak uz nemusis mit kdy se zeptat
Musis Zit dneska
Minulost nebyla
A neni
Je jen ted
Zapal aspon malou svic¢ku nez
naddvat,
Ze jetma
Najdi svoji vasen
Na nic necekej
Zlstan ve své vodé
Je jenom ted....nebo nikdy
Neni lepsi ¢as nez ted
Text: Kacik
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TVORIVE OKENKO

TVORENI PRO RADOST ,,STROMECKU STESTi“

Dvé setkani jsme se vénovaly koralkovému tvoreni, kdy jsme
s pomoci dratkti a kaminkt vyrabéli stromecky Stésti, jak je
nazvala Lucie F. Je to celkem jemna prace, ale kdyz
pochopime postup, tak je tvoreni uvolfujici, zaméstna
pozornost, Ize si béhem néj prijemné popovidat a zaroven
vznika pékné dilko, ze kterého ma ¢lovék radost, jak rika
Nada.

Material:

Tenké dratky, kaminky, které poslouzi jako stabilni stojanek a
soucasné vypadaji jako kousek skaly, z niz stromecek vyrista a
hlavné kordlky. Barvy lze vybrat dle nalady anebo predstavy, jak
by mél strom vypadat. MuUze byt fidky, ale také velmi kosaty a
husty, plny vétvicek s liste¢ky. Dale potfebujeme klesticky.

Postup:

1. Stromecek pfipevnime na kaminek pomoci dratkl, které
obtoc¢ime kolem kamene a sta¢ime je v kmen stromu

2. Nad kmenem zbyvajici délku dratk( rozdélime a vytvarime
mensi a mensi vétévky, na které pak navlékame koralky

3. Jeden liste¢ek ma 5 koralkd. Konce dratk(l vychazejici u
prvniho a patého kordlku prekfizime a smotdame. Koralky se
pak nehnou a vytvari list. Postupujeme od kmene.

Zda se Vam tvoreni slozité? Pojdte tvofit s nami a poznate, Ze

neni. Techniku se naucite a mulZete snami relaxovat pfi
radostném tvoreni stromeck( Stésti.

Zavolejte Katce, ktera vam rekne,

kdy se kona dalsi setkani (tel: 725 168 107)

il

Pani Nada vyrobila zavésny stromecek (1), kdy kostra stromu je vyrobena ze silnéjsich dratk(, které
stézi stocite v kmen, potrebujete klesté. Vytvofrite si zakladni kostru stromu i s kofeny a vétévkami, pak
jen navijite jeden tenky dratek za druhym a pak na né navlékate koralky. Stromek je vice a vice koSaty a
listy hustsi a hustSi. ZaleZi kolik trpélivosti, ¢asu a pozornosti chcete vyslednému dilku vénovat.

Zdravime, Nad'a, Jana, Lucka a Katka
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MALE OKENKO ZABAVY A SPORTU V ESETU

Nové se miZete dozvédét o volnocasovych aktivitich v komunité kolem CDZ a KTT na spolecné
skupince ve WhatsAppu CDZ Eset a KTT Uhfinéves. Budete-li se chtit pfidat, napiSte peertim.

@ Pieposléno KTT Uhiinéves peer Kristina tel: 774 426 646
Krasny den, Ps PO

mam tu zatim jednorazovou akci od klientky na 7 - - " - —

Zéii a to krouzek KERAMIKY § UT | 9-11 pravidelné volnocasové setkavani

Eggn\lltjrr]??:é:; tvorbu vyrobk by byl 9.9 ve 13h u ST 13.00 Plavani ob tVden

Nlésledné|1 6.9 po vypaleni v peci, by se vyrobky CT 13.00 Petanque Petrovice (tfeti ¢tvrtek v mésici)
glazurovali -

Prispévek na tvorbu by byl 100kc, prosim o PA | 13.30 Deskovky (1x za 14 dni)

pripadny zajem a vyjadreni napsat do konce

srpna. Dékuji (& T

) @2 CDZ ESET peer David tel: 731 808 822
» Pfeposlf‘no PO
‘ UT
ST
CT 13.00 Pingpong nebo pratelské posezeni u kavy &i Caje
PA

-

RECENZE ONDRY FEDORA
ZAHRADNIKUV ROK 2024

FiLM oo TvOrRce VLASTNIKU A MIMORADN

Délka filmu: 104 minut Kino premiéra: Cervenec 2024,
Rezie: Jifi Havelka Hlavni role: Oldfich Kaiser a Dasa Vokata.

Tentokrat jsem si vzal na musku novy film reZiséra Jifiho Havelky,
ktery natocil napf. Vlastniky a Mimoradnou udalost.

Ve snimku vyjde z ust Oldficha Kaisera za cely film jediné slovo.
Uslysite ho v komentafi, kdy ¢te z knihy Karla ¢apka: Zahradnikiv
rok. Dasa Vokata pronese aspon 3 nebo ¢tyfi véty, musite si na to
po cely film zvyknout.

Kaiser hraje zahradnika, jehoz ¢ast pozemku koupi novy majitel a
chce koupit i zahradnikllv pozemek. Nabizi dost penéz, ale se
zahradnikem neni fe€. Zahradnikovi nastanou krusné casy, nékdo . ‘
mu pozabiji slepice, zni¢i vsechny kvétiny ve skleniku, zapali mu 22

vCelstva, a nakonec ho nékdo tak zmlati, Ze skonci v nemocnici. < ~ :
Jak to celé dopadne vam neteknu, pockejte si, az ho budou davat v ZAHRADNIKUV n'?
televizi. Film se mi libil, nemam celkem zadné vyhrady. Utece jako

voda a ma celkem dobrou stopaz.
Davam 73 %, na vic to asi neni.

'?
‘.

S dalsi recenzi se téSim opét na nasich strankach,
méjte se fajn, zdravi Ondra Fedor.
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VOLNOCASOVE OKENKO

INSPIRACE PRO TRAVENI VOLNEHO CASU. MATE ZAJIMAVY KONICEK? NAPISTE NAM!

Smysluplné traveni volného casu je pro clovéka duleZitou podminkou pocitu dusevni pohody. Proto je
duleZité mit hobby, konicek, ktery nas napliiuje a dava nam smysl. Petrovo hobby jsou Sachy a opravdu
mu jdou. Hodné térnuje coz se opravdu vyplaci.

~ Petr Klimek se zucastnil v srpnu mezindrodni Sachové soutéze, kde soutézilo 250
soutézicich z celého svéta. Petr se umistil na 160. misté.

Atmosféra byla soutéZiva, plnd napéti. Sledovali jsme jakou figurkou a jakym
~ smérem bude hrac tahnout. Obcas byly prostoje, nez si hrac promyslel tah, a v tu
chvilimohl jeho protihrac jit na zachod, napit se, ¢i se mohl jen tak projit. Na zapas
byl uréeny cas dvé hodiny. Hraci si béhem hry také stihali zapisovat, jaké tahy
udélali.

Petrliv zapas zachyceny na fotografiich dopadl remizou. To znamena, Ze Petr mél
nizsi ELO cCili bodovani, protoze pfiSel o vSechny figurky, a tak nebylo moziné
.. dovést hru k Sach matu.

© Na zacatku turnaje jsem byl dost nervdzni, protoze jsem $el mezi tolik chytrych
hlav, ale také proto, Ze jsem nemohl Petra najit. AvSak povedlo se, nasel jsem ho
a vyfotil zrovna kdyz byl uprostfed hry. Pfesto moc dobfe vnimal, Ze jsem pfisel.
Bal jsem se, abych ho nerozrusil a on kvili mné neudélal chybu, ale nestalo se tak.
Bylo vidét, 7e se dél soustfedi na hru. Sachovy turnaj trval nékolik dni, a tak se Petr
| a ostatni hra&i museli docela dlouhou dobu pekelné soustiedit a premyglet.

Petrovi prejeme, aby se mu dal dafilo v Sachu a mél
¢im dal vyssi ELO, zdravim, David.

Nemate co délat nebo potrebujete spolecnost? s 14 1T a] Y.117,
rJ ) ~i | ,‘\ |

Stéle je mozné kdykoliv v mé pracovni dobé pfrijit do Drevénky ,J”p |
na kafi¢ko, ¢aj posedét a jen tak si popovidat. Pokud nas bude
vice, mUzeme si zahrat deskovou ¢i karetni hru dle momentalini
nalady. Moje pracovni doba je od 11 do 15 hodin.

Stavte se ve chvili, kdy se doma citite sami, nemate co délat
nebo se prosté nudite. Kazdy ¢tvrtek hrajeme ping pong. Dokud
nenapadne snih, budeme hrat. Pokud bude zima, prset,
nevlidno, rdno vam dam védét na WhatsAppu podle
momentalni predpovédi pocasi, jaka bude naplni naseho setkani.
Ale tak jako tak zabava bude. Neni tfeba se objedndvat, prosté
prijdte.

Sledujete nasi skupinku na WhatsAppu, at jste v obraze, co se
v Dfevénce déje! A kdo tam neni, rad Vas pridam.

Zdravi vas a tésim se na setkani, vas peer David.
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VARIME ZDRAVE, LEVNE A RYCHLE

V HLAVNi ROLI: DUSENA MRKEV S BRAMBOREM

Podzim je cas korenové zeleniny, mezi kterou patfi mrkev a
brambory. Jsou to potraviny zdravé a celkem snadno a rychle
z nich lze pripravit lahodny pokrm. Zaroven je to zelenina lehka,
ke které mizZeme pridat maso nebo vajicko.

¥ Mrkev je celkem energeticky nenarocna, tak ji lze jist €astéji v
' pfipadé, kdy chceme shodit par kil. Mrkev je zdravou zeleninou,
ktera obsahuje vitamin A, B, C, D, a proto je dobré pridat do jidla
také olej, ktery pomaha vitaminy A, D vstfebavat. Je ucinna proti
Serosleposti, revmatu kloubti nebo na mocové kameny.

Takze hura do vareni!

Potiebujeme tyto potraviny:
Brambory, mrkev, maslo, stl, hladkou mouku na zahusténi, cibuli, olej. Maslo muzZete pouZit a nemusite,
podle toho, jak dalece jste pfiznivcem této potraviny.

Postup:

1. Mrkev, brambory a cibuli oloupeme a nakrajime.

2.Kdyz mame pripravené vsechny ingredience, rozpalime na
panvi maslo nebo olej. Pozor na maslo, to se rddo pfipaluje. Proto
je ho tfeba bedlivé hlidat a v¢as podlit vodou. Vyplati se mit pred
rozpalenim masla jiz nakrdjenou mrkev, brambory a cibuli.

3. Dozlatova osmahneme cibulku nakrajenou najemno.

4. Prisypeme nakrajenou mrkev na kolecka nebo na kosticky, ¢im
budou mensi, tim se bude vafit kratsi dobu.

5.0solime mrkev, mirné osmahneme a pak podlijeme vodou.

6. Mezitim ddme vafit brambory, které vliozime do hrnce se slanou
vodou.

7.Ted pfiddme do udusené mrkve hrasek a ddle varime.

8.Hned po hrasku pridame trochu hladké mouky, kterou nejprve
rozpustime ve vodé, aby se ndm neudélaly hrudky, a ddle
michame a hliddme, aby se ndm pokrm nepfipalil.

9. Podavame!

Dusena mrkev s bramborem
je velmi lehké, sladké a
chutné jidlo, do kterého
jsme piidavali pouze Spetku
soli, tak Ze vSemi sméry
velmi zdravé.

Piejeme Vam dobré
chutnani,
Katka a Dana
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KRATIME CEKANI V CEKARNE

POMUZETE NAJi'T MYSCE JAZYKOLAMEM K HBITE MLUVE
CESTU K SYRU?

Neznepokojujte se
meteorologickymi proroctvimi.

JEDNOU CTETE NAHLAS
3X PRECTETE NAHLAS
KOLIKRAT ZOPAKUJETE ZPAMETI?

J2 Guzl yunl:

TR 4
pilyl] yﬁyﬁ N
'\\ \\\ :
Jjjee ATUS

httos://cz.pinterest.com/pin/804666658434801154/

VTIP, CO POLECHTA BRANICI NAJDETE 10 ROZDILU
Bylo to jen otazkou casu. Z
Nejdfive hybrid, pak o Vi S
elektro, ted'vegan. (o e

Super vtip sdileny Martou na Whatsppu.
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SPORTOVNE ZABAVNE OKENKO

TRADICNi CERVNOVE LETNi SETKANi SE SPOUSTOU SPORTOVNICH DISCIPLIN A ZABAVY

V centru dennich
aktivit probéhlo
v €ervnu tradicni letni
setkani napric
sluzbami ESETU se

spoustou sportu,
zabavy a zpévu. O
jeho pribéhu nam
napsala Hanka G.

Cervnové Letni setkani se pro nas stalo ui kazdoroéni tradici. Letos
nam i pfipadlo na prvni letni den, tedy 20. ¢ervna. Cas si na spole¢né
traveni odpoledne nasli pracovnici a klienti z Centra dennich aktivit,
Centra dusevniho =zdravi, Chranéného bydleni a Komunitniho
terénniho tymu Uhtinéves.
Pocasi ndm tento rok vyslo velice pfijemné. Silu jsme nabrali ve stinu
u ovocného pohosténi. Probrali jsme, co je nového a na co se tésSime v
|été. Je pravda, Ze v pfislibu nastavajicich vysokych teplot se par z nés
tésilo na podzim. Posilnéni jsme se pustili do nendroénych sportovnich
disciplin. Pétanque s tymem z Uhfinévsi, ktery uz z minulych vydani
znate, se v Cervnu uskutecnil pfimo na Letnim setkdni. Skupinka
schopnych borcl si poméfila sily v pingpongu. Tento zapas byl do
posledni chvile nerozhodny a musel se dohrat jesté po ukonceni
setkdni. Treti sportovni disciplinou byl disk golf. Vy tento sport
neznate? Pravidla jsou prevzatd z golfu. Mame tedy jamku, do které se
na co nejmensi pocet uderl musime trefit. Jen misto hole a micku
hrajeme létajicim talifem a jamka neni dira v zemi, ale specialni kos.
Na zavér jsme si zazpivali zndmé pisné v doprovodu kytary a ukulele.
Text jsme vSichni znali, ale pfijit na ndzev dalsi pisné byla opét mala
bojovka. Zkusite i vy vylustit nazev pisné z jejiho popisu? Popis pisné:
Pisen o misté, ve kterém jsme se narodili, a které se vyznacuje
protahlym tvarem, jehoZ okraje jsou lemovany vyvysenym terénem.
Odpovéd: Rodné udoli

Dékujeme za seznameni s fajn programem a pfejeme, at se dafi dal

Foto: Martin Masopust /Hana GregusSova
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PLUS BONUS

JAK SE PLANUJE OCKO ESETU

Kazdé tii mésice se v Dievénce kona porada rady Ocka ESETu. Na spolecném setkani planujeme obsah
pristiho Ocka. Jaka témata by bylo dobré zaradit a jaka se nabizeji z praxe kazdodenniho Zivota komunity
kolem CDZ ESET a KTT Uhfinéves.

Nase spolecné setkdni je zabavné a milé. VSichni se |
setkdvame ne z pozic pracovnik, klient a peer, ale jako
kolegové. Na posledni poradé k zafrijovému ocku se sesli
Libor, David, Kristina, Nada a Katka. Ten, kdo neni na
fotografiich zachycen, je nas fotograf Martin Masopust a
chybél Ondra Fedor, ktery byl zrovna v praci.

Béhem porady je dllezZité si vSechno peclivé zapisovat,
abychom pak védéli, od ¢eho se béhem samotného
psani ocka odpichnout. Vtu chvili mame jiz predem
pfipraveny plan viech vydani ¢asopisu na rok dopiredu.
TakZie mlzZeme planovat, jakému tématu se pfisti ocko
budé vénovat, jaké téma zaradime do dalsiho Cisla.

Ale pozor, ¢lovék mini a praxe méni, takie se nam
nejednou stane, Ze pfi samotném psani Ocka se téma
radikdlné zméni. S klienty probé&hnou rozhovory na jiné
téma nez jsme pldnovali nebo se nabidnou jind, moc
zajimava témata ke sdileni, kterd jsou v danou dobu
opravdu aktudlni a tfeba zméni i celé pojeti vydani.
Vsichni tdhneme za jeden provaz a mdme moznost
konzultovat a spole¢né planovat své vize kolem vyvoje a §
vytvareni konec¢né verze Ocka. Prace kolem casopisu je
tymova, flexibilni a velmi kreativni. Pficemz Uzce souvisi
také stim, jaké volnocasové aktivity se v komunite W%
realizuji. O¢ko o nich informuje, ale také podnécuje jejich §
vznik a vyvoj.

Doufame, Ze vas Ocko bavi tak jako nas, vase redakce
Ocka Esetu
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TESIME SE ZASE PRISTE...

Pisete, tvofite, malujete, varite, néco zajimaveho vite nebo jste zazili?
NAPISTE NAM! OCKO ESETU JE.NASE SPOLECNE DiLO!!!
Tésime se na.spoluprdci s Vami!!!

Prejeme Vam krdsny barevny podzim, Vase redakce Ocka ESETU

Foto: Monika Ramplova, KTT Uhfinéves:

a Neubauerova, Libor Hejl, Ondrej Fedor, Nada Petrovova
ka PospiSilova (fyzioterapeutka)
ie Frouzova, Dana Kaplanovd, Daniel Tome3

ova korektura: Daniela Spotakova

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

Ocko v elektronické podobé na: WWW.CDZESET.CZ

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


mailto:ocko.esetu@seznam.cz
http://www.cdzeset.cz/

