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JARNI VYDANI 2022 OCKA ESETU

UVODNIK

ONDRA FEDOR, 4. CISLO

Mili  ¢tenafi, zdravim Vas na
strankach nového Ocka. Jaro se bliii,
jiz jsou vidét jeho prvni poslitci
snéZenky a ostatni jarni kyticky.
Vichni se téSime na noveé zazitky pod
sirym nebem se sluncem, které nas
bude hrat svymi krasnymi trpytivymi
paprsky. Nejenie naleznete v Ocku
opét spoustu zajimavych napadd, ale
také inspirace a vyzvy ke spolenym
aktivitdm. Radi bychom védéli, zda
jsme se obsahem c¢lankd trefili do
Vaseho vkusu. Dovolujeme si Vas
touto cestou poZadat o vyplnéni
kratkého dotazniku, ktery naleznete
vloZeny do Easopisu. Byla ukonéena
akce milostivé léto a Libor Hejl nam o
jeho pribéhu a celkové uUspéinosti
poreferoval s tim, Ze se bude akce
opét opakovat. TakZe si uZijte krasné
jaro a \Velikonoce podle svych
predstav.
Prijemné pocteni Vam preje
Ondra Fedor
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NOVINKY V ESETU

Od 31. bfezna 2022 se zacind konat na Klinice ESET pasmo edukaénich skupin pro
rodinné pfisludniky klientl CDZ ESET. Jednd se o Ctyfi setkani, kterd povedou lidé, ktefi
se pohybuji v terapii a terénni komunitni pééi u klientd v Centru dusevniho zdravi.
Konkrétné se U&astnici setkaji s psychiatrem (MUDr. P&, Ph.D.), psychologem (Mgr.
Mudrik), psychiatrickou sestrou (PhDr. Talandova, DiS.) a se socidlnim pracovnikem
(Bc. Hejl). U¢astnici se dozvi komplexné, jak probiha terénni komunitni péce v CDZ, co
vie obnddi a zajistuje. Vysvétli se, jak jednotlivé sluiby pomahaji nasim klientim a jak
se doplnuji. Pokud byste se chtéli o skupinach dozvédét vice, méli zajem o Géast,
zavolejte Michalu Bartovi, ktery vie organizuje - 603 152 240.

Jsme radi, Ze Vam prdvé tuto aktivitu miZeme predstavit, Katka a David
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CO SE DEJE V ESETU

DENNI STACIONAR PRO LIDI S PSYCHOTICKYMI ZKUSENOSTMI

Na par vieteénych otazek o prib&hu a naplni staciondfe nam odpovédél Iékar a reditel Kliniky pan doktor
Ondrej P&¢

Kolik let jiz stacionar probiha?
Denni stacionaf pro lidi s psychotickymi zkusenostmi byl jeden z prvnich programd Kliniky ESET a byl otevien jiz v roce 1534.
Pro koho je staciondf urcen?
Je uréen pro lidi, ktefi prodli atakou psychotického onemocnéni, nebo se uz déle pro tyto potize IéCi a ktefi by chtéli zlepsit
vztahy s blizkymi lidmi, zlepéit celkovou psychickou kondici a stat se v Zivoté aktivnéjsimi. S tim souvisi i zlepSeni nalady,
soustfedéni a pozornosti nebo plynulosti mysleni. DileZitou motivaci je i ndvyk na pravidelny rytmus ¢innosti.
Jak stacionaf probiha a co tam vlastné klienti délaji? Jaky je program, techniky? Co viechno ve stacionari délate? Kolik
chodi na stacionar lidi?
Do psychoterapeutického programu se dochazi kaidy viedni den od 9.30 do 14.30 hodin. Denni program je u kazdého
pacienta planovan na devét mésic. Clen stacionafe se kazdy den Gastni komunity, psychoterapeutické skupiny, nacviku
nakupovani a vafeni. Souasti programu je i nacvik kognitivnich funkci, nacvik komunikace a fedeni obtiznéjsich socialnich
situaci, ale také i arteterapie. Jednou tydné je také zafazen program ergoterapie. Do stacionafe chodi obvykle 6-8 lidi, je
vedeny psychiatrem (Ondfej P&¢) nebo psycholoikou (Dana Cechova) a zdravotni sestrou (Radka Voskovcovad).
Chodi klienti do stacionare radi a bavi je program? Co je na tom bavi, zajima? V €¢em by jim mél konkrétné pomoci? Jaké
ma vysledky?
Programy tleny stacionafe bavi, i kdyi po nékterych se mize objevit i trochu tnavy, kterou viak vétsinou prekonavaji.
Odmeénou je na konci dochazky zlepiena aktivita a chut hledat v Zivoté nové pfileitosti. To také podporujeme. Jiz pred
skonéenim programu podporujeme daldi navaznost v pracovni rehabilitaci. Pro absolventy je také uréena dochdzkova
skupina jednou tydné. Dobré vysledky stacionafe se nam podafilo nedavno ovéfit i ve vyzkumu.
Jak se Ize do ného pFihlasit? Kdo se maze pfihlasit? Musi k tomu néco mit?
Do programu pfijimame nové zajemce pribéiné, neni potfeba dlouhého cekani. Kdo by mél o vstup do stacionare zajem,
nechf se hlasi u mé. Rad si s kazdym zajemcem popovidam a zodpovim otazky. Nemusi k tomu nic mit. V pfipadé bliZsi
domluvy by zajemce absolvoval psychiatrické vysetfeni, pokud se u nas jiZ nelééi. Staci nechat vzkaz s telefonnim cislem na
recepci.

Dékujeme a prejeme, at Vdm staciondr $lape ddl tak uspéiné, jako doposud, Katka a David

Terapeuticka mistnost s vyhledy z oken, kde se stacionaf kona
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PRIBEHY ZE ZIVOTA

Do piibéhu Zivota patfi odchody a prichody. A nyni bychom se radi v pfibéhu spoluprdce klient a tymu pracovniki ESET
pozastavili nad odchodem naseho socidiniho pracovnika z chranéného bydleni a posléze z terénniho komunitniho tymu v
Uhrinévsi Samuela Plechdcka, ktery se vydal ddl do jiné organizace za novymi zkuSenostmi terénni socidlni prace v CDZ.

Co jsi mél na starosti v ESET — HELP? \/ ESET — HELP jsem celou dobu pracoval jako socidlni pracovnik — case manager. To ve
zkratce znamena, Ze jsem poznaval, pravidelné se setkaval a mluvil jsem s lidmi, ktefi se ve svém Zzivoté néjakym zplsobem
setkali s dusevnim onemocnénim. Na zakladé takovych schizek a rozhovord jsem se potom s témito lidmi (klienty) spoletné
domlouval na tom, s &im by potfebovali podporu nasi sluzby, co pro né mizeme udélat jako tym, jak to udélat, aby tfeba na
véci, se kterymi v Zivoté musi trochu bojovat, nemuseli byt sami... S tim ¢asto souvisela otazka toho, co ¢lovék ve svém Zivoté
chce, co naopak nechce, co zménit, co nechat byt, pfipadné jak to prakticky udélat, aby svych pfani mohl tfeba alespon ¢astecné
dosdhnout. Zodpovédét si takové otazky je podle mé samo o sobé hrozné téiké plné pro kaidého a moje role byla pfi mé praci
v takowvych chvilich doptavat se, dédvat zpétnou vazbu, zkouset vymyslet cokoliv, co by tfeba jen trochu pomohlo dosahnout
toho, co by klient rad, nebo co by mu trochu ulehéilo nebo zpfijemnilo Zivot. Typicky jsme se tak s klienty o téch vécech hodné
bavili, a kdyz jsme narazili na cokoliv, co by klient rad a co bylo v mych/nasich silach, udélali jsme plan, ve kterém jsme uZ potom
prakticky vymysleli a popisovali jak a co udélat, aby viechno bylo opravdu rediné v néjakém &ase proveditelné a realizovatelné.

Jak jsi konkrétné s klienty pracoval? Prakticky tak hlavné zaleielo na tom, co chce klient. To znamenalo, Ze jeden den jsem byl
s klientem na Ufadé, kde jsme zafizovali, aby mél zafizeny veskery pfijem, na ktery ma pravo. Jiny den jsem klientovi pomahal
s tklidem po havérii vody v byté. Dalsi den jsem se setkal s klientem a jeho Iékafem, abychom se domluvili na tom, co, kdo a
jak mGze pro klienta udélat, aby mohl Zit vic podle svych predstav. Jindy jsme jen chodili na prochazky, jezdili na vylety, nebo
chodili na kavu. Ty aktivity a nase spoletné cile se trochu ménily v zévislosti na tom, za kterou sluzbu jsem zrovna pracoval.

Na kterych pracovistich jsi pracoval? Prvni dva roky v ESET — HELP jsem pracoval pUl Uvazkem ve sluzbé chranéné bydleni, kde
jsme fesili hlavné cile, které souvisely s moZnostmi a schopnostmi kolem bydleni. Zbylym pal dvazkem jsem potom pracoval v
komunitnim terénnim tymu, kde jsme s klienty fedili tfeba i trochu jiné Zivotni situace a cile. Posledni rok jsem potom stravil uz
jen v komunitnim terénnim tymu v Uhfinévsi. DlleZité ale vidycky bylo pamatovat na to, Ze jsem pfi vech téchto (a mnohych
dal3ich) situacich a aktivitach pfitomny pravé pro klienta. Pro mé bylo vidy ddleZité, aby to takhle ten clovék, se kterym jsem
spolupracoval, vnimal. Zarover bylo ale mym Ukolem i umét poradit, pfipadné nasmérovat nebo koordinovat pomoc a podporu,
kterou v néjaké fazi Zivota potfebuje podle mé témér kaidy ¢lovék. O tom ta prace socidlniho pracovnika vlastné hodné je.

Jak se ti to dafilo? Jak jsi to délal, aby to tak klient vnimal? To vlastné ani nevim. Upfimné mi asi nezbyva nic jiného nez doufat,
ie se to dafilo. Je to ale moZna otazka spis na jiné lidi. A jak jsem to délal? Asi hlavné tak, Ze jsem na to sam myslel, Ze to takhle
chci, a snaZil jsem se tohle moje pfani fikati lidem, se kterymi jsem spolupracoval. Byl jsem ale vidycky taky moc rad, kdyZ jsem
nejen ja dobfe znal klienta, ale i kdyZ klient znal dobfe mé a néjak alespon trochu védél, co ode mé ¢ekat a necekat.

Jaka byla tvoje spoluprdce s klienty ESET — HELP? Asi se to Uplné neda néjak moc zobecnit, protoZe kazdy jsme néjaky, a je to
tak dobfe. KaZdopadné miZu fict, Ze do prace a na :
schizky s klienty jsem se velmi ¢asto tésil a ten cas
straveny s nimi/Vami pro mé byl ¢asto hodné cenny,
protoZe mé toho hodné naudil jak profesné, tak i tak
néjak osobné. Urcité jsem pri spolupraci s klienty zaZil i
situace, kdy jsem se bal, byl jsem smutny, nadtvany,
nevédél jsem si rady, to ale prosté uz néjak patfi jednak
trochu k profesi, kterou jsem si vybral, zaroven ale
hlavné taky k Zivotu a k mezilidskym vztahim obecné,
na kterych pfi mé préci v ESET — HELP vlastné docela
dost zaleZelo.

Dékujeme Samovi za krdsné rozlouceni a pfejeme mu, at’ se mu v nové prdci dafi jako u nds v ESET — HELP
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PEER OKENKO

LONSKA NEMOC

Krasny dobry den pfeji pfi ¢teni tohoto €lanku.

Tehdy jsem si pfipadal, jako kdyby moje hlava byla jak v Kocourkové. Abych to Iépe vysvétlil, daval jsem dohromady véci, které
spolu nesouvisely.

Jaro a léto obvykle zviddam bez problémd, anii bych védél, e mam néjakou diagndzu, ale na podzim a v zimé diagnoza
pracovala vzhledem k pfedchozim rokim. Ui se zacatkem fijna jsem mél potfebu si fikat: Co pfijde tentokrat? Jak se na to
pfipravit? Co udélat pro to, aby nemoc byla co nejslabsi? Minuly rok ke konci relapsu jsme se socidlni pracovnici vytvofili krizovy
semaforovy plan. A ja ji u? pak fikal jen barvicky (zelena — v pohodé, oranzova — uz tak v pohodé nejsem a cervend — stop, ted
si musim dat pauzu).

A ja pak viude Fikal, v jaké jsem barvé. KdyZ jsem byl na oranzové barvé, stahnul jsem se do ustrani. To mi davalo moznost
podivat se na narocnéjii situace s nadhledem. No jo, ale letos mi vzal blud vitr z plachet. Zaplavil mé strachem. Zafi bylo
narogndjii a ja jsem mél potiebu si napovidat, fe jsem nic nezvladl a e mé ceka vypovéd z prace. Posledni tyden pfed tim, neZ
jsem %el marodit, jsem &ekal, kdy pfijde vedouci s vypovédi. Zkousel jsem se ptat a naznadovat, jestli to skuteéné chtéj udélat a
vidy mi bylo feéeno, Ze se nic takového nedéje. Ale ja si to nebyl schopny dostat z hlavy. Bylo mitzko. Pak jsem zacal premyslet
nad sebevrazdou, protoie mi najednou pfipadala lehéi nei ta potupa s vypovedi. A tak jsem se dostal do nemocnice. V
nemocnici jsem nastésti rychle procitl. Kdy? za mnou byli dva vedouci z ESET — HELP, tak jsem teprve pocitil, Ze to mohly byt
pouze moje domnénky. To ta nemoc umi. Citil jsem podporu svych vedoucich, ktefi za mnou pfisli. Jejich navstéva mé hodné
uklidnila a z nemocnice jsem byl brzy venku. Clovék by si povzdechl, Ze tu byl pfibéh se dtastnym koncem, ale tak to nebylo.
Jsem toti? té7ky kufak, a to doslova a do pismene. Chytil jsem zapal plic a v nemocnici jsem kvili tomu nemohl spat. KdyzZ jsem
védél, fe ani tfeti noc nezaberu, tak jsem zkusil jit do nemocnice na plicni oddéleni. Rekli mi, e mam srazeninu v pravé plici a
poslali mé na JIP. Po cely pobyt v nemocnici jsem si na kouf ani nevzpomnél a plice se daly velice rychle do kupy. Rozdil byl v
tom, Ze v prvni nemocnici jsem chtél spachat sebevraidu a na JIP jsem chtél Zit. Je obrovsky rozdil mezi situacemi, kdy ¢lovék
pomyili na sebevrazdu. Kdy? je clovék télesné nemocny, nechce vlastné umfit. V tu chvili si élovék uvédomi, Ze ma fajn praci,
pritelkyni, domov, rodinu...Asi po deseti dnech bez koufe s naordinovanou dietou mé pustili Zivého a zdravého. Tim padem je
tu stastny konec nebo spravny novy zacatek?

Tim to ale zdaleka nekon¢i. KdyZ mé pustili z nemocnice, stavil jsem

se na interné pro prasky. Dozvédél jsem se, e k zapalu plic se mi veV NI

pfidalo i srdeéni selhani. Mé| jsem pocit, Ze mam vic Stésti nez

rozumu. Ale presto jsem si byl jisty, Ze tu je novy zacatek. Tam, kde g O fhav L
PONDELI AZ PATEK

se 7ivot zastavil, tam musi zaéit. Je jedno, jestli Zivot zagina kaidou

hodinou, dnem, tydnem, mésicem nebo rokem.

Ja jsem si vybral novy zalatek s dietou. Zatim ji nemdzu pfijit na
kloub, ale to éasem prejde. Sehnal jsem si nutriéni specialistky, které
mi pomiizou zestihlit a uzdravit télo. Beru ted strainé moc prasku. Je
to az k nevife, kolik jich musim sezobat, ale pomahaji mi. Pomaha mi,
ie kazdy den v praci je jiny a zajimavy. Stale pfemy3lim nad mymi
bludy, co kdy? jsou opravdové. Obfas mam i Zivé sny, Ze jsem dal
vypovéd sam a déldm néjakou hroznou praci, kterou bych nikdy délat
nechtél. Ale strainé moc mi v tom pomahd mdij pfimy vedouci
Michal, ktery mé vidy ujisti, Ze to je jen blud a neni se ¢eho bat.

A tak tu mame 3tastny zacatek. Inu ty myslenky na vypovéd me
pofad trochu trapi, ale myslim, Ze uZ brzy bude ¢erné na bilém, jak
to dopadne a novy zatatek bude pokracovat. Moina mé moje bludy
a myslenky kolem nich zviklaly. Ted jsem si ale jisty, Ze i kdyZ by se
bludy opét vratily, 7e tu situaci umim vyfesit Iépe nei sebevrazdou.
Zjistil jsem, Ze mlZe byt také plén B.

David Kostdlek

13:00-17:00
NA PROGRAMU:

DESKOVE HRY V KLUBOVNE
STREDA 13:00-15:00

SEZENI NA POJDME SE ZOTAVIT
PONDELI 15:00-16:00

PROCHAZKY PO OKOLi DREVENKY
kdykoli po zbytek mé pracovni doby

KONTAKT:
adresa: Uvalska 3411/47, 100 00 Praha 10
(DFevénka)
telefon: 731 808 822
e-mail: peer@esethelp.cz
www.esethelp.cz
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TENIS S ALESEM VYKOPALEM

Kdy jste zacal s tenisem?
V sedmi letech mé a brachu se sestrou ucila mama na hfisti na Spojich Praha.
Jak dlouho jste se tomu vénoval na profesni trovni?

Nejdfiv mé trénoval pan Mlicko, pak Hynek Trnka a s nim jsem zacal hrat za mladsi Zaky. Pak si mé viiml Tonda Tima a s tim
jsem presel do Spartaku Dukla Karlin. Tam jsem hral za starsi zaky, pak jsem hral i dorost. V Sestnacti letech jsem se kratce
dostal do 1. ligy. V klubu Ruda Hvézda mi zadala super kariéra a trénoval jsem se Spickovymi hraci jako napfiklad Jifi Hfebec a
Regina Marsikova. Dosahli jsme s mancaftem mnoha tGspéchl. Jesté jsem hostoval 2 roky v ramci vrcholového sportu v klubu
Slavia IPS. Jednu sezénu jsem hostoval v narodni lize v Dukla Praha. Dalsi rok jsem hral jako nahradnik nejvyssi ligu.

Proti kterym 3pi¢kovym hraédm jste se postavil?
2x mistrovstvi v CSR v Ostravé. Vyhral jsem prvni kolo a ve druhém jsem prohral se svétovym hracem Honzou Kodeem.
Potkal jste se i s Lendlem?

Hral jsem s nim v CSR starsi #aci a byl jsem s nim 2x ve finale, pak
jsem s nim hral na mistrovstvi juniord v CSR Sumperku.

Zahrajete si i dneska tenis nebo jste ui od toho uplné upustil?

Tenisu se vénuju dosud, je to mij velky konicek.
Alesi, dékujeme, David

FEJETON DANY SKUPOVE
O Matyskovi

Rozeznavame kocky divoké a kocky domaci. Oba druhy Ziji po celé Evropé, Americe a Asii. Jsem majitelka kocky domaci.
Respektive kocoura. Je kratkosrsty, ¢ernobily. Ma zelené oci a vyborné vidi. Jmenuje se Matysek.

Kocoura krmime pfevainé konzervou Kitekat. Matysek je pfitulny, rad se mazli. Drapky vytrhava ¢alounéni u kiesel. Vaii necela
tfi kila. Nechodi ven, je to kobercova kocka. Kdyz se oteviou dvefe bytu, tak utika
po schodech do pfizemi.

Jedncho dne se mi stalo, Ze Matysek vybéhl ven ze samotného domu. Schoval se
nejprve pod rozloZity kef a potom pod auto. Marné jsem ho premlouvala, aby
vylezl. Nabizela jsem mu oblibené Zrddylko. Sedél tam jako hfib, ani
nezamnoukal.

Najednou se stalo, Ze se objevila divka, co u nas vdomé uklizi. Jako deus ex
machina* se pfiblizila k autu. Rekla jsem ji o svéhlavém Matyskovi. Pfinesla si =
veliké ko3té, rozmdchla se velikym hmatem a vyhnala Matyska ze skryse ven. .
Matysek mé celou uvidél, otfepal se, vbéhl mné do narudi, nechal se pochovat.

Jako Deus ex Machina* se divka vytratila a my jsme zdstali s Matyskem dva.
*Jako deus ex machina — zazrakem LB s =W, labst-carvena-kocka-pod-ayis

Dana Skupovad

STRANKA 5




CiSLO VYDANI 4 // 21. BREZNA 2022 OCKO ESETU

ZDRAVOTNE SOCIALNI OKENKO

JAK NA NAS PUSOBIi ZMENA CASU ZE ZIMNIHO NA LETNI?

Zijeme v Zivotnich cyklech, které Fidi nase vnitini hodiny &ili biorytmy. Cykly ndm udéva ¢as. Potikavaji si v rytmu dne a
noci v béhu pravidelnych kaidodennich aktivit. Hlidaji, co bude nisledovat. Kazda bunka na3eho téla je sefizena a sladéna
s dal§imi vzhledem k €asovym posloupnostem situaci a aktivit. Pohoda je ve chvili, kdy podminky zevniho Zivota jsou
v souladu s nastavenim nasich vnitinich hodin. Pravidelna je doba spanku, jidla, prace a odpocinku. Télo zkratka uZ tusi,
co bude a na nasledujici ¢innost se umi pfipravit a vice se na ni tési. Takze nahla pfekvapeni v podobé probdélé noci,
vynechani jidla, nepravidelné zivotospradvy umi organismus zaskotit. Vysledkem pravidelné doby je vétsi mira
spokojenosti, energie a pohody.

Do této harmonie zasahne zména ¢asu 28. bfezna. Ale malicko, je to ta milej$i zména ¢asu nezli na podzim. Spime sice o
hodinu méné, ale miZeme jeité néjakou dobu vstavat za svétla, co? je pro psychiku povzbuzujici. Mame pocit, Ze schazi
hodinka spanku, a na tuto zménu nékdo reaguje rozhozenim biorytmi. Mohou se dostavit stavy podrazdénosti, unavy ¢i
nespavost, nechutenstvi, bolesti hlavy, ¢lovék je bez nalady, bez energie, do ni¢eho se mu nechce, je sklesly. Coi je
pfirozena reakce na zmény rytmu, byt pouze o hodinku.
S védomim doéasného stavu a pfi¢iny je moZné toto obdobi
snadnéji preckat.

Stalo se Vam, Ze jste usnuli odpoledne a probudili se vecer
za tmy? Nevédéli jste, zda je rano, ¢i vecer, co je vliastné za
den? Tak to je kritka dezorientace v ¢ase. Nékdy muiiZe byt
v prostoru, kdy? usnete na gauci u televize a télo je zvyklé
na loZnici. Narusit biorytmy maze také nocni sména i
pfelet letadlem pfes ¢asova pasma. V tydnu se budite do
prace kazdé rano v 3est hodin a o vikendu, kdy vypinate
budik, Vas cosi probudi opét v Sest hodin. Takto Vas budi
vaie vnitini hodiny, které potfebuji trochu €asu, aby se i
dokazaly prenastavit na nové podminky po zméné asu.

Katka Neubauerovad

parcha--tey--simni sroutEl -3-Jak se-s-nim-vypuradat

MILOSTIVE LETO SKONCILO, ALE...

Kalendafni (i astronomické) léto sice ui davno skonéilo (a nové snad brzy zagne), aviak svij konec nedavno zaznamenalo
i dileZité léto pro viechny dluzniky — Iéto milostivé. Svij
nazev odvozuje od biblického slovniho spojeni, které
oznatovalo odpusténi dluhd a propusténi otrokd.

Tato dosud u nas ojedinéld akce trvala do 28. 1. 2022 a
byla uréena pro lidi s exekucemi (napf. u dopravnich
podniki), ktefi mohli nové splatit jen pavodni dluZnou
Castku a odménu exekutorovi ve vysi 908 korun. Pokud
tak uéinili, byly jim ostatni poplatky a penale odpustény.

Podle statistik je v CR okolo 700 000 dluznikd. Milostivé
|éto z nich bohuZel vyuiila jen éast, hovofi se pouze o
desitkach tisic jedincd. Divodd je hned nékolik. Mize
mezi né patfit existence dluhi i firem, které se do akce
nezapojily, ¢i absence jakychkoli financi, které by bylo
mozno uvolnit na zaplaceni plvodni dluiné Castky.

Pokud mezi cilovou skupinu patfite (nebo vite o nékom, kdo by mohl) a akci jste nestihli, tak nezoufejte, o dalsim

milostivém létu se uvaZuje od 1. 9. 2022.
Libor Hejl
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PRO POHODU A KLID DUSE — MANDALY

A e e e e e e e e A S

SERIAL MANDALY OD MARTINY KUSAKOVE

Vitdm vas ve svété mandal @. V minulych éislech jsme si vypravéli, co jsou to mandaly. Pfipomeneme si, Ze mandala je
harmonicky vyvaieny, kruhovy obrazec. Ten méa vidy stfedové uspofadani. Pfi malovani nebo vybarvovani postupujeme od
stfedu smérem ven nebo od okraje smérem ke stredu.

PFi malovani nebo vybarvovani mandaly nas prostupuje harmonie. Sila pozitivniho Gcinku je ukryta ve vyvaZenosti kruhu. Ten
pfi harmonickém uspofadani mbie odrazet spojovani protikladi okolniho svéta. Pfi propojeni protikladi v kresbé citime vnitfni
klid. Vyvaienost se pfenadi na nas a syti nas pocitem harmonie, relaxace a pohody. Kresba &i vybarvovani mandal nam pomaha
zaiit pocit volnosti, odvadi nas od nechténych myslenek a probouzi tvofivou silu.

V minulém dile jsme si slibili podivat se na logo ESET —~HELP. Toto logo se téZ mize pfirovnat mandale.

B esetue. e

Kruh je od pradavna symbolem spojeni zivli zemé, vody, vzduchu a ohné. Dodava Zivotni energii, sebejistotu, pfiznivé ovliviuje
zdravotni stav organizmu a rozviji kreativitu.
Tti £asti naznacené spiraly mohou svou vyvazenost sméfovat k minulosti, pfitomnosti a budoucnosti.

Tii spirdly v mnoha kulturach po celém svété znamenaly symbol Zivota. Zivota, ktery je naplnény snaZenim a praci na sobé
samém, hledani a nalezeni rovnovahy. Lidé méli za to, Ze prinasi pozitivni pfistup k problémam.

Tato mandala byla nalezena v mnoha kulturach po celém svété. Keltové tyto symboly vytesavali do skal a Fikali mu triskel”,
trojita spirala, symbol transformace.

Mandala trojité spiraly néco vypovida o pohybu.
Viechny tfi spirdly jsou umistény takovym
zplsobem, Ze kdyZ se symbol objevi z jakéhokoliv
Uhlu, jako by byl v neustdlém pohybu vpred.

Pojdme si spoleéné vybarvit mandalu s trojitou
spiralou a podporit tak nasi energii na cesté
vpred.

Tésim se na dali setkani a povidani o mandalach.

Martina Kusakova
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TVORIVE OKENKO - HALEZE

2

Haleze opatrné li¢ila smaragdovému mentorovi svoje pochybnosti o smyslu Nélepkova projektu: ,Obcas mi pfijde, Ze délam
samé hovadiny. Kdyz jsem kontrolovala, jestli maji v

indické restauraci spravny pocet zachodu, pfistihla jsem

se, 7e mé to vlastné nebavi” a zklamané se zadivala do

mentorova rozkroku.

Jestli se ti to nelibi, tak to nedélej. Vi§ co? Tahni do
prdele, zkus to tieba v politice, kdyZ se ti nelibi hybridni
kontrola devaté kategorie,” zcela po pravu ji sefval
smaragdovy mentor. =

,Nem(zes mé vyhodit, mam vy3si postaveni nez ty.”
,No jo to je pravda, to mi nedoslo, promin.”

LUZ jsem za ty léta zvykla. Takovych uZ bylo mnoho, ktefi

sotva vstoupili do firmy, uZ se mé snaiili vyhodit nebo g

dehydratovat” a opét se zklamané zadivala do mentorova rozkroku. O nasledujicich pobufujicich udalostech toho neni moc
znamo, pokusim se je viak popsat docela presné tak, jak se staly, protoze jako jeden z mala jsem pfeZil Nalepkovy Cistky.

3

Haleze pozorovala zapadaijici slunce a bylo ji do breku, protoZe ji bolela hlava. Snédla bandn a polivku a chvili sledovala
televizi. Pravé davali jeji oblibeny pofad o barokni architektufe, zmocrioval se ji sentiment a pfedstavovalassi, jak demonstruje
proti baroku. ,Pry¢ s barokem.” ,Barokni sviné nepatfi do moderni Evropy,” znéla ji v hlavé politicka hesla. Umyla nadobi,
provedla par goniometrickych vypoétd, snédla dalsi bandn a vyrazila na rande, které ji sjednali rodice. Nevédéla o ném vibec
nic a pfesto pevné véfila, Ze to bude ten slavny psycholog, kterého ¢as od Casu ukdazali na TV Prima, aby se vyjadfil k
duevnimu stavu BoZeny Némcoveé.

Cekalo ji velké zklamani, protoie napadnik ji na posledni chvili zavolal, Ze mu do toho néco vlezlo, a navic v telefonu slysela
Fensky smich. Kdyi se autobusem vracela dom, najednou si viimla, Ze ostatni cestujici jsou mrtvi. ,Faze 2 nevysla“ okamizité
ji blesklo hlavou. ,Ridi¢ je nejspi3 také mrtvy. Kupec Samo je také mrtvy.” Méla Stésti, ze autobus zrovna neprojizdél nad
skalnim pfevisem, jenom parkrat naboural do modré Skodovky a zastavil. Posbirala v autobuse viechny cennosti a zatala
hledat dkryt pred prezivéimi. Dva roky ji schovavani vychazelo a zjistila, Ze je ted ve svété daleko vetsi klid, jen bylo obéas
tieba hysterickou scénou zahnat smetku dalmatind. ,Nevypada jako Madarsky Speh,” slyela za sebou, kdyZ se prochdzela
po Soukalové ndmésti. ,Nemam s tou apokalypsou nic spoleéného, vypadnéte,” fekla Haleze s dostatecnou davkou elegance
a parta mladych holek v lodickach a relativné €istych leginach Adidas se dala na uték.

,UZ 0 mé védi, navic jsem se prokecla. Musim zaGto¢it, dokud jsem nazivu,” tocilo se ji v hlavé béhem nékolika nasledujicich
dni, a? provedla smélou ofenzivu, kdy nabéhla do kazaiského parlamentu, ktery sidlil kdesi na jih od Podébrad v byvalém
skladu s pneumatikami. ,Musite mi véfit, nemam s tim nic spole¢ného a o néjakém Nalepkovi jsem neslySela. Jestli mi
nebudete véfit, viechny vés zabiju,” vrhla se na vykulenou poslankyni, kterd se rukou snaZila nahmatat néco, ¢eho by se
chytla. Obdvana prospéchafka Jarmila RuZitkovd schytala par facek a otacela se na kameramana: ,O co tu jde? Ta Zena je
gilend.”

Zachranil ji poslanec Cheng, ktery Haleze popadl za nohy a vyhodil ji par centimetrd do vzduchu. Pak jesté nakracel populista
Li Bu Wei, vyhodil Haleze takfka stejné vysoko a vysvétloval kameramanovi: ,Nasili proti Zenam je nepfipustné, musel jsem
zakroit.” Nasledovala jen lehce nadprimérnd bitka, ktera za¢la byt zajimava aZ v momentu, kdy se zapojilo tvrdé jadro
Zenowych socialistl. Haleze se rychle zorientovala v novém systému, pravidelné vyvésovala nepfekonatelna selfiecka na
nasténce Gandalfovy putyky a vidy k tomu pfipojila aktudlni emogné nabity komentaf. Tésila se velké lasce ze strany chudych
i bohatych Kazach( a bylo nevyhnutelné, Ze to dopracovala aZ na ministryni obrany.

(pokracovdni na pfisti strance 9)
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BASNICKA O VIRE

Vira je jako strom,
ktery roky a roky koreni.
Najdi svoji viru,
sv{j strom.

Najdi svoji lasku
a svlj sen.

Sen, ktery nikdy neskonéi.
Plyne, volng, jemné a krasné.
Lasko moje,
najdi moji viru.

Mj kofenici strom.
Najdi vie,
co je krdsné a pevné.

Lucie Frouzova

aAKe pix e —
D k.e Pfsete’ malu' o
Vagﬂe feder fédiﬁfte';
T dilka uyeso jm,mz : N
y ‘._‘_‘ 'f_-"-n___.‘

Pokra¢ovani piibéhu HALEZE

Volict bylo zoufale malo a Haleze k
vitézstvi stacilo 20 preferencnich hlasi od
div¢iho fotbalového tymu a 2 hlasy od
kamarddek Ingrid a Ludmily. ,Kde jsou ty
zasrany mice? Jestli ustoupid od dohody,
budu si stéZovat u pana Hfibka," kfi¢ela na
Haleze kapitanka fotbalového tymu v
provizomich prostorach Zenskych
umyvaren.

JAle jdi ty, Zuzanko, to jsou pieci
piedvolebni shiby, to je jenom jako. Jsi jesté
moc mlada a naivni. Ted béz doma, at
stihne§ vecefi.” pronesla Haleze s dokonale
vytrénovanou néhou, jakkoliv se ji to
hnusilo.  Podala fotbalistce  naramek
pratelstvi a nezdravé servilni Zuzance se oci
zalily slzami. Chystala se Haleze obejmout,
ta ji ale odmrstila se slovy: ,UZ to zachazi
moc daleko, vypadni.* Hnusilo se ji to, ale
jinak se politika délat nedala.

Dévce odchazelo se silnym pocitem viny a
po cely zbytek Zivota se vielijak vyhybalo
objeti hokejisty Bruna Runtacky, nejlepsiho
obrance na svété, ktery mél navic povoz plny
veprovych konzerv a hasise.

Dalsi den se Haleze ucastnila pohrbu
genialniho logopeda Seq Qan Qai, ktery si
$patné rozvrhl pridél pohanky a vyhladovél
a tésila se, ze po dlouhé dobé si da cerstvé
maso. ,,To uz je tenhle tyden desaty. Neméli
bychom misto valky s Madarskem resit,
¢eho se najime? Lidé nemuzou umirat do
nekonecna, jednoho dne dojdou a jsme
v prdeli,” Suskali si mezi sebou vyhazovaci
vyzbrojeni golfovymi holemi. Pfistoupil k
nim pan Hribek a diskrétné zaseptal:

.To jako cheete, abychom lovili zajice a
péstovali kukufici? Ale jdéte.”

,»A nejenom to. Mohli bychom také vyresit
ten problém s toaletnim papirem.*

Doslo k wvelmi tiché¢ rvaéce, jak to
vyZzadovala etiketa a nebylo zcela zjevné,
kdo vyhral. S jistotou lze pouze fict, Ze pan
Kato nemél formu a trefil se jenom
jedenactkrat.

HALEZE
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TIPY A RADY DO DOMACNOSTI

VARIME LEVNE, ZDRAVE A RYCHLE S DANOU KAPLANOVOU

Potfebujeme:

o o L ledno a pl vajitka, jogurt a |Zici pomazankového masla poradné promichame vidlickou.
Dvé vajicka varena natvrdo

Rf”,cf_"tka cherry Namazeme na chleba anebo veku, nazdobime ¢tvrtkou vajicka, okurkou a rajéatky.
Bily jogurt
Okurka Dobrou chut Vam pfeje Dana a Katka

Pomazankové maslo

RECENZE ONDRY FEDORA

Pomsta (USA 1979) - 103 minut Hodnotim: 73%
Tentokrat jsem vybral akéni thriller od reZiséra:
Stuarta Rosenbergera (Frajer Luke). V hlavni roli
s charizmatickym Charlesem Bronsenem.
Americkd FBI pom(ie Zené znamého gangstera
Bomposy ukryt se ve Svycarsku, pfi éem? doufa, 7e
vyménou za ochranu zni dostanou néjaké
kompromitujici informace na manzela. Film je
napinavy ai do posledni minuty a Bronsonovi
tento ostiileny agent Charlie Congers sedi
perfektn®. Operaci ma na starosti totiz pravé on,
bohuzel se ale do gangsterovy milé zamiluje.
Hlavniho padoucha hraje znamy herec: Rod
Steiger. Nepamatuji si, Ze by u nas tento film bézel ’
v televizi, mozna dfive, kdyz jsem byl jesté maly.
Uréité stoji za to ho vidét, je to lepsi primér. Tak
az na tento film nékde narazite, tak se na néj
podivejte a uvidite, Ze se vam bude libit.

Hezké podivani Vam pfeje
Ondra Fedor

STRANKA 10




a CiSLO VYDANiI 4 // 21. BREZNA 2022 OCKO ESETU

KRATIME SIDLOUHY CAS V CEKARNE

NAJDETE 7 ROZDILU |

JAZYKOLAMEM
K HBITE MLUVE

KOTE V BYTE HBITE MOTA SITE
JEDNOU ETETE NAHLAS
3X PRECTETE NAHLAS

ZOPAKUIJTE ZPAMETI

&l jsem

i __5 advokata!
Manzelka policisty

telefonuje na
sluzebnu: ,, Mam pro
tebe dvé zpravy:
.. Dobrou a jednu
- Spatnou.”
., Pospicham, Fekni
mi jen tu dobrou. "
| Airbag funguje. "

at;.::i' u{

«Mluvte hiasitéji. Spatné vas stylim, mém v uchu vodu.”
Svitilna na kSiltovkul Koho mohl takevy nesmysl napadnout?
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PLUS BONUS - HRAJEME DIXIT

Dnes 9.2. jsme se sedli v CDZ s Lindou, Davidem, ,
— Alesem a Martinou ke hie DIXIT. Hrali jsme asi 1,5
{ hodiny. Hra byla zajimavd, zdbavna i pou¢nd, Takze
< zaroven se snazime odhadnout také protihrace. Napinavé —_
5 bylo, Ze jsme se stiidali ve vedeni a tésné jsme se ;
o dopliiovali. Nad popisem karet isme se hodné nasmali.

N

Hra byla zabavna tim, jak jsme se musel snazit vypravénim
piib&hu kolem obrazku na karté, aby jeden soupef poznal,
jakou mame kartu a ten druhy ne. Kdy# by uhodli oba anebo D
zadny, maji bod oni. Takze chvilka napéti, kdyz fekneme —_ i
piib&h a éekame, zda uhodne jeden, oba anebo nikdo. N R

Hra mé moc bavila, David /’L'_J

Mam i pro Vas ¢tenare maly DIXIT kviz. Jak byste jednim
slovem popsali d¢j na obrazku karty nebo pouZili e

jednoduché slovni spojeni? Maj navrh by byl ve hte: zaliv, )
asi mé nema rad, pan prstentl, démon hry, ucitel. —

Tésim se na dalsi hru, Petr Klimek

A pravidelni autofi

rouzova, Dana Kaplanova, Petr Klimek

Jazykova korektura:

Daniela Tepld

Kam muZete zasilat své podnéty: kontaktni email: ocko.esetu@seznam.cz
Casopis v online podobé na: WWW.CDZESET.CZ




DOTAZNIK K CASOPISU OCKO ESETU

Pohlavi:
') Mui:
o Zena:

Jste klientem/pacientem:

Centra duSevniho zdravi

Kliniky ESET

Centra dennich aktivit

Chranéného bydleni

Podporovaného zaméstnavani

KTT Uhfinéves

Jsem pouze doprovod klienta/pacienta

O 0O OO0 O0O0O0

Ocko ctete:

V tisténé podobe
o Na internetu

o Oboji

o

Byly pro Vis informace z Ocka uziteené? Jak? .....oowsmimmmammsimisiiimmisiasisie

VypInény dotaznik nechte prosim na Klinice ESET na recepci, v Hekrovce u Anicky a Hanky,
v KTT Uhfinéves v kancelari.

Dékujeme za Vas ¢as a odpovédi na otazky dotazniku, redakce Ocko ESET






