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Venku se pam rysuje krasné teplé
pocasi, a tak jsme vyrazili ven, abychom
Vas navnadili na malebna zakouti mésta
Prahy 10. Martin Masopust nafotil
krasna zdkouti parkt kolem Kliniky ESET,
kde si mazete v klidu a pohodli prazské
zelené sednout a rozjimat.

V nasem letnim dcisle je opét spousta
zajimavé inspirace. Zdrava strava,
traveni volného casu, prochazky po
venku, anebo zajimavy film.

Kolem casopisu se také déje hodné
novych aktivit. Predevsim v Dfevénce,
kde klienti spolu s terénnimi pracovniky

hraji  zajimavé deskové hry. Jako
napfiklad DIXIT s Martinou Kusdkovou,
anebo c¢teni s peerem  Davidem

Kostalkem, anebo cinnosti komunity
kolem samotného vyvoje Casopisu. Tak
pfejeme pfijemné ¢teni a krasné léto!
Pfijemné pocteni Vam preje
Ondra Fedor

OCKO ESETU

LETNI VYDANI 2022

A

Park na Solidarité, foto: Martin Masopust

NOVINKY

Minuly vytisk naseho Ocka vysel poprvé barevné. A je tu senzace
nad senzaci. Nasi Ctenafi se mé ptali, pro¢ uz nevychazelo
barevné predtim? Inu odpovéd je takova, ze to hodné fesime na
koleni a tiskli jsme na nasich ¢ernobilych tiskarnach. Ale minuly
rok jsme predstavili Ocko na celostatni akci zvané Konference
socialni psychiatrie 2021, kde se nam podafilo se domluvit
s vedenim na moznosti barevného tisku ve specialni tiskarné.

V redakci jsme velice radi, Ze Vam ctenarim muzeme predlozit
nova vydani v barvé. Rekl bych, Ze i na Vas plsobi dobfe podle
ohlast vracenych dotaznikQ, Ze Vas barevna verze zaujala.
Pfedevsim grafika, barevnost jednotlivych obrazk( a pestrost
textq.

S pfanim prijemného pocteni u nového cisla
Vdém preje David Kostdlek
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OCKO ESETU

KONA SE V ESETU
JAK JSEM ZVLADL PODPOROVANE ZAMESTNANI V ESET — HELP

' ng Dnes nam Tomas Chramosta predstavi pracovni pfileZitost pro klienty CDZ — podporované

zaméstnani pod zastitou ESET — HELP, kde pracoval pil roku. Naplni prace byla péce o
vnitini i vnéjsi prostory psychoterapeutické Kliniky ESET. Tak nam to nedalo, krasné skoro
letni venkovni prostory jsme si nafotili a zeptali jsme se Tomase, jak se mu kolem Kliniky
a v ESETu pracovalo.

Co bylo naplni této prace? Soucasti prace bylo zalévani kvétin na zahradé kolem Kliniky
ESET. Venku jsem zaléval hadici a uvnitf Kliniky a na balkénech vSechny kvétiny
v kvétinaéich konvi. Na zalévani kvétin jsme se domlouvali s Lenkou z ESET — HELP,
zaleielo na tom, jak je sucho. Sbiral jsem papirky kolem domu a vytrhéval jsem plevel.
Na toaletdch jsem doplfiovat papirové utérky. Vyhazoval jsem cigarety z popelniku pfed
Klinikou. Jednou za ¢as jsem vysypal popelniky také na terase. Cistil jsem kavovar. Mou
praci bylo také uklizet latkové utérky, ale to mé Lenka nenechala délat, protoze byl
CoVID.

Takize to byla takova zahradnigina? Jen ta péce o zahony, celkové to byla spise péce o
prostory. Udrioval jsem je v Cistoté a aby byly pékné. SnaZil jsem se s pfislusenstvim
pracovat tak, aby se v ném nic neponitilo, aby fungovalo. Pracoval jsem tak, jak po mné chtéla Lenka, ktera mé
zaucovala.

To je dost prace najednou, jak sly$im. Jak se Vam to dafilo zvlddat? Lenka mi hodné pomahala. Viechno mi vysvétlila,
hlavné slozitéjsi ukoly. U&ila mé, jak postavit stojan s hadici, abych mohl v pohodé jit a zalévat kvétiny. Jak vycistit
kavovar. Jak nastavit rozpradovac vody. Zaucoval jsem se lehce. Lenka mi vyhovovala, byla trpéliva a hodna. Vysvétlila
mné, co a jak mam délat.

Jak se Vam na Klinice pracovalo? Moc dobfe. Lenka byla sice obcas
pedant... Ale vdobrém, hodné mi poméhala. Bylo to pékné prostredi a
gista prace. A mezi lidmi na Klinice se mné pracovalo dobfe. Je skoda, Ze
Lenka odesla. Také je tu pfijemné a pékné prostredi.

Jak Vas ta prace pripravila nebo nadchla pro dal3i zaméstnani? Nechtél
jsem tady moc kondit, rad bych tu pracoval déle, ale je to prace jen na pil
roku. Potom jsem byl trochu unaveny, chvili jsem si dal pauzu a pak jsem
el pracovat do Gatebo, kde jsem na pet lahve lepil etikety. Ale lidi tam
byli nervézni, spéchali, byli hodné nepfijemni. Moc jsem to nezvladal, tak
jsem odesel, bylo mi $patné. Protoie to bylo $patné prostredi, tak jsem se
rozhodl skon¢it.

Co délate nyni? Ted chodim do ESETu na stacionat, kde jsem spokojeny.
Lidi tam jsou fajn. Vlastik, Pavla, novy Tomas, Nada. KdyZ jsou lidi
v kolektivu klidni, jsou vyrovnanéj3i, lépe mezi né zapadnu. V takovém
kolektivu se mi lépe pracuje. Prace v ESETu mi ukdzala, Ze zvladnu takovou
préci, kdy? jsou kolem mé lidé, ktefi mé berou, respektuji a vytvari klidné
prostredi.

Kam bych mél jit, kdybych chtél tuto pozici sehnat?

Do Dievénky CDZ za socialnimi pracovniky a sestrami a ti uz Vam poradi a nasméruji Vas na pracovniky podporovaného
zaméstnani ESET — HELP. Konkrétné za Radkou Havlikovou.

Dékujeme Tomasovi za rozhovor a piejeme mu, at’ se mu dafi dobfe David a Katka
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OCKO ESETU

PRIBEHY ZE ZIVOTA

DEN SACHISTY PETRA KLIMKA

Petr Klimek, klient CDZ ESET hraje zavodneé Sachy za krajsky prebor druistev Karlovarského kraje za Sokolov a hostuje
za Prahu Pankréc, kde hraje ve druhé tfidé F a tfeti tfidé G praiského pfeboru. Na internetovém turnaji byl Petr dnes
(15.5.2022) prvni z 500 hrac¢d! VELKA GRATULACE!!! V simultankach, kdy chodi mistfi v $achu kolem stolu a hraji s vice
hraci najednou, vyhral dvakrat nad mezindrodnim mistrem v Sachu panem DoleZalem. Takové uUspéchy...Tak nas
zajimalo, jak se k nim Petr dopracoval a jak si nadale své Sachové dovednosti udrzuje.

Nejste béhem soutéie ve stresu? Nékdy jsem vystresovany, kdyZ se nedafi. Pomaha mi se obcerstvit. Ale malokdy,
bavi mé to a hraji od mala a €asto. Da se trénovat také na pocitacovych programech, kde trénuji tahy podle toho, jak
soupef zahaji hru. Jsou na to pocitacové programy.

Jak se internetové hrani lisi od toho naZivo? Na internetu je Cas bez pfidavani (1 minuta + 0 sekund za tah). Takie
naZivo mate vice €asu (3 minuty +2 sekundy za tah). Ob¢as mate v hlavé tfi — ctyfi tahy napred, kdy souper nestiha
zareagovat. Radéji mam hru bez pridavani ¢asu. Jednou jsme hrali 6 hodin v kuse.

Stihnete si s ostatnimi hraéi béhem turnaje i popovidat? Obcas si s kamarady
Septame. KdyZ hrajeme pfes internet, tak na PLAYOK.COM je chat a tam si mOZeme
psat. Piseme si mezi koly. Setkavam se s kamaradem Sachistou a hrajeme Sachy jen
tak.

Hrajete jen individudlné anebo i v druistvech a jak to probiha? Hrali jsme turnaj
v Hroznétiné za druistva, kde jsme byli tfeti. Kaidy vyhral propisku a spolecné
pohar a vodku. Hra probihd tak, Ze v jednu chvili proti sobé hraji 4 lidé ze dvou
druistev. A pocitaji se vyhra 3 body, remiza 1 bod a prohra 0. Body za vyhrané
partie a za remizy jsem nasbiral 1870 bodd.

V souvislosti se sachy jste délal jesté jiné ¢innosti? Ano, udélal jsem si zkousky na
rozhod¢iho v Sachu - druhou a tfeti tfidu. Rozhod¢i zapisuje vysledky a fesi spory
béhem hry. Treba to, kdyz si Sachista pomahal programem z telefonu, ktery chodil
sledovat na toaletu. Hodnoti, zda hrac nezahral nepfipustny tah, kdyz treba
odkryje Sach, anebo nastavuje hodiny. Délal jsem rozhodc¢iho na turnaji mladistvych a seniord v Sokolové.

A jak vypada tréninkovy den takto uUspésného Sachisty? Hodné trénuji, ale ne kaidy den. Na internetu hraji jiz 9
mésicl se Zivym protihra¢em zhruba 4x tydné. Vstavam v 5.30 hodin do préce a vracim se v 11.30 hodin. Pritelkyné
Terka mi pfipravi obéd, pak odpocivam. Od 14:00 hodin hraji 3achy do 16:00 hodin. Od 17:00 hodin jdu na prochazku.
Veéefi mame od 18:00 hodin. Pak hraji do 19:00 hodin a od 19:00 hodin sleduji zpravy. Sachy hrajeme od 20.30-21.30
hodin. Trénuji na internetovych portalech PLAYOK.COM, LICHESS.ORG a CHESSGAMES.COM.

Dékujeme Petrovi za rozhovor a pfejeme mu, at se nadale vede takto dobfe a ma dostatek sil do dalSiho tréninku
Ondra, David a Katka
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OCKO ESETU

PEER OKENKO

PRIBEH S DOBRYM KONCEM

Mé 35leté placdni mezi Uzkostmi a depresemi
se zatalo odvijet po rozvodu rodicli. To mi bylo
sladkych 18 let a byla jsem v maturitnim rocniku.
Rodice se tehdy rozvedli za velmi dramatickych
okolnosti. Nasledné se ihned otec znovu ozenil a
do bytu 3+1 si pfivedl svoji druhou Zenu, u?
téhotnou. Takie jsme i s moji maminkou rok
vsichni bydleli dohromady, navic i s miminkem,
mym nevlastnim braskou. Ja maturitu zvladla, po
roce jsem se vdala a podarilo se mi odstéhovat.
Nasledovalo zaméstnani, svatba, narozeni syna a
muj rozvod. A vté dobé jsem zacala trpét
chronickou nespavosti. Vibec nic mi nezabiralo.
Nasledovala hospitalizace a tam se jim mné
podafilo uspat az léky silnymi jako slab3i narkoza.
Potom jsem se z toho dostala, dokonce jsem byla
asi 10 let bez lékl, fungovala jsem skvéle,
s nulovou absenci. Potom jsem jesté 2x nezvladla
silné emocni zatéze, oboji si vyzadalo lé¢bu medikaci. Fungovala jsem, ale pofad jsem byla hlavou v minulosti, Stourala
jsem se s psycholoZkou v traumatech, nebo jsem se zaobirala katastrofickymi scénafi z budoucnosti.

Moje osudovia platonicka laska mi jednou fekla: , Ty Marie, viibec neumis Zit tady a ted. A mZe3 o vSechno prijit”.
Pfitla jsem. Tehdy slovo pfitomnost mi viibec nic nefikalo. V roce 2014 jsem dostala psychotickou ataku v dobé, kdy
mi umfel otec a nasledné za rok maminka. S otcem jsem se ke staru smifila. | s nevlastnim bratrem mam hezky vztah.
Ataka nastésti byla jen jedna, ale co se nestalo.

Pfed dvéma lety jsem se jednoho dne doslova probudila do jednoho rana a zjistila jsem, Ze mam védomi. Bylo to
Uplné pro mé nové vnimani svéta. Mysleni ustoupilo a bylo jenom konani. A ja poznala kouzelny stav, jaké je to byt
TADY a TED. Tedy ten stav, na ktery mé v minulosti upozornila ta moje velka platonicka laska. Okamiité jsem zacala
s osobnim rozvojem. Inspiraci jsem Cerpala u Tooleho, Moojiho, Adyashantiho, Joshiho, nadchla mé technika
mindfulness. Podafilo se mi pochopit, jak funguji myslenky, pocity a emoce, jak jsou vzajemné propojené. Dva roky
jsem védomou pfitomnost pilovala s nadhledem a Zila jsem v klidu a miru. Zac¢atkem ledna jsem chtéla postoupit do
dal3iho levelu, chtéla jsem se nautit dostat se do stavu nemysleni. Ale ejhle, co se nestalo. Z podvédomi se na mné
zacaly chrlit staré a nefunkéni myslenkové vzorce, zacala jsem mit neodbytné vtiravé myslenky, na které se samozrejmé
nabalily Gizkosti, ale nijak dramatické to nebylo. Naucila jsem se, jak se vtiravymi myslenkami zachdazet, ui mé netrapi.
Chybu jsem udélala, ze jsem chtéla postoupit na dalsi level, a to vibec nepfipravend. Prosté jsem se naucila s tim
nebojovat, pfijimam to v takovém stavu, v jakém to pfichazi. Diky tomu jsem pochopila i zakon pomijivosti. A taky je
nesmirné dlleZité, éemu vénuji pozornost, tam to roste. TakZe klidné dopoledne pfeZiju naval uUzkosti, odpoledne
v Utery chodim jako dobrovolnik do domova pro seniory, mezitim si nakoupim, jdu na vychazku a snazim se z kazdého
pfitomného okamiiku néco pozitivniho vytfiskat, i kdyZ se vnitfné necitim. Obavy z budoucnosti mé tu a tam
pfepadnou, ale ui mé nedostavaji do paniky. Neznam skutecné lepsi stav, nei je védoma pfitomnost, ale musela jsem
si na to pfijit sama, Zadny psycholog mé na tuto cestu neupozornil.

Stav nemysleni asi pro mé neni uréen. Musim néjak pfekousat, co jsem dostala do vinku. Kdyz mé pfepadne uzkost

a zatnu lapat po dechu, feknu si, aha, zase symptom a nevsimam si toho. UZ to tady bylo a dnes mé to nevyvadi z miry.

Ani blbé myslenky. Kdo to docetl aZ sem, pfeji od srdce, aby se i Vam podafilo Zit védomy Zivot. Tryzné Zivota Vas

budou potkavat i nadéle, ale daji se zvlddat s nadhledem a s uplné jinym pfistupem. Dneska se raduji z kazdé

mali¢kosti, tfeba jen z toho, e mohu kaZdy den poslouchat zpév ptak( v hostivaiském lesoparku. Ohromnou radost

mi déld milovany syn a vnoucatka. Milovany pejsek uz bohuzel odesel do psiho nebe, ale diky védomeé pfitomnosti se
mi velikou bolest podafilo zpracovat do tydne.

Dékujeme Marii Vladykové za jeji piibéh, za redakei Katka a David
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OCKO ESETU

VOLNOCASOVE OKENKO

KLID A POHODA PRAZSKYCH PARKU

Léto klepe na dvere a vol3, at se jdeme projit, vyjit na ¢erstvy vzduch a nechat se h¥at letnimi paprsky. Kam ale? Za
timto Gcelem jsme se rozhodli Vam pfibliZit tfi parky kolem CDZ ESET, kam si Ize zajit a v klidu posedét a rozjimat.
Doufame, Ze Vam fotografie Martina Masopusta budou inspiraci pro prochazky letni Prahou 10.

Park mezi ulicemi Brigadniki a
V Olsinach

Park se rozprostira mezi metrem
Strasnicka a zastavkou autobusu 188
Dobrocovicka. Je kousek od ESETu
smérem mna Skalku. Sousedi se
zakladni Skolou v ulici Brigadnik( a
jejim hristém. Jak vidite na obrazku,
Ize se zde schovat pred letnim Zarem
slunce pod vétvemi mohutnych
stromd.

Park V Uilabiné

Park se rozprostirda v mirném kopci
kousek od tramvajové zastavky
Zborov smérem na Malesice, pobliz
Polikliniky Plafianska. Nachazi se
v ném pomnik horolezecké vypravy,
ktera zahynula na hofe Huascaran
lezici v Peru, vysoké 6768 m. Je
celkem odlehly od ruchu tramvaji a
obchodu, takie v ném lze najit klid
zejmena vdopolednich hodinach,
kdy jsou studenti ve skolach.

Park Na Solidarité

Park je hned vedle Strasnického
divadla na tramvajové zastavce
Zborov. Vedle parku je pFijemna
cukrarna s mozinosti posedét venku,
anebo si mOZete dat zmrzlinu venku
pod vétvemi stromG. Vyjdete-li
z branky ESETu smérem doprava a
jdete rovné ulici Barikadniku, tak jste
béhem 5 minut v parku. Je malicky,
ale pfijemny.

Foto: Martin Masopust ; P ok Sp
Text: Katka Neubauerova g g et e R s

a-praie-1u
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OCKO ESETU

SOCIALNI OKENKO

JAK ZISKAT OD URADU POTVRZENI O INVALIDNIM DUCHODU

Potvrzeni o pfidéleni a pobirani invalidniho dichodu je potreba doloZit ke slevé na prikazku MHD, na Zadost o
socialni bydleni, k daflovému pfizndni, k Zadostem o poskytovani socidlnich sluzeb a pro uplatnénindrok( na slevy.
Toto potvrzeni se vydava na nejbliZii pobocce Okresni spravy socidlniho zabezpeceni (OSSZ). BohuZel neexistuje
verejné dostupny formuldr ke stazeni o potvrzeni trvani invalidniho diichodu a ani formular zadosti o invalidni
dlichod. Zde je potieba zajit na pobotku CSSZ a tam na pfepaice s Vami pracovnik prisluiné formulafe vyplni. Lze
si pro néj pfijit osobné, anebo zmocnit jinou osobu. Jak jinak potvrzeni ziskat?

e Na pobocku nejblifiiho pracovisté si lze zajit v pondéli a ve stfedu v ¢asovém rozmezi 8.00 — 17.00 hodin. Pro
Prahu 10 je na adrese Ol3anska 3, Praha 3 - Zizkov. Jsou zde velké fronty, tak se pFipravte, Ze si pockate. Maji
zde k vytisténi pofadova ¢isla jako na fadu préce, takie si nemusite iporné hlidat misto ve fronté.

e Vpfipadé, Ze nemate narok na vyplatu dichodu z divodu nedostate¢ného mnoistvi odpracovanych let, je
tfeba zajit pro potvrzeni invalidniho diichodu na tu pobocku, kde jste si o diichod Zadali, anebo na pobocku
(SSZ na Praze 9. Zde se pro obtiZnost sehnéni lejstra také vyplati spoluprace s kli¢ovym pracovnikem. Pokud
Vam dichod vypldci, mGzete si pro potvrzeni zajit kamkoliv.

e Daléi moZnostije, zaslat pisemnou Zadost s vlastnoru¢nim podpisem na adresu CSSZ, Krizova 25, 225 08
Praha 5. Zde je dobré jednat pfes klicového pracovnika, socidlniho pracovnika, ktery by na (fad zavolal a
domluvil by se s nimi na konkrétni Zadosti. i)

e Pokud nefesime situaci na posledni chvili, vyhneme se fronté. TakZe se vyplati, =~
kdyz se objednate na jejich webu na adrese:
https://objednani.cssz.cz/index.php . KdyZ zaddte do vyhledavace klicové
slovo ,,objednani €SSZ“, dostanete se také na tento web. S objednanim Vam
muze pomoci Vas klicovy pracovnik, anebo sluzba sedici v Dfevénce CDZ ESET
ve viedni dny od 9.00 hodin do 19.00 hodin.

JAK PRERUSIT STUDIUM KVULI ZRAVOTNIM POTIZiM, ABYCHOM NEPRISLI O DAVKY?

Zaleii, jaké davky mame na mysli. Patrné se to bude tykat davek v péstounské péci (napfiklad odména péstouna).
V praxi jsme se s touto situaci v uplynulém roce nékolikrat potkali. Vyse odmény péstouna je zavisla na koeficientu a
vyéi minimalni mzdy a samozfejmé také dle poctu déti, které jsou svéfeny do péstounské péce. Setkali jsme se s tim,
7e studujici musel pferusit stfedni skolu, protoie jeho stav nebyl zcela sluditelny s pravidelnou Skolni dochazkou (a
v tvahu u? nepfichazel ani individualni studijni plan). Po spole¢né dohodé jsme dosli k nazoru, Ze nejlepsi by bylo Skolu
na rok pferusit, nastoupit Ié¢bu v dennim stacionafi a po jeho absolvovani studium opétovné navazat. V takoveé situaci
je nutné vyplnit Potvrzeni o zdravotnim stavu vydané o3etfujicim lékafem (pro Urad prace) a formuldf pro pojistovnu
s nazvem Potvrzeni o neschopnosti soustavné se pfipravovat na budouci povolani nebo vykondvat vydélecnou Cinnost
pro nemoc nebo Uraz. Podobny postup lze pouiit i pfi pobirdni davky Pfidavek na dité.

NAHLE SE VAM ZVYSILA PLATBA ZA ENERGIE, CO S TiM?

Castéd otazka v poslednich dnech. Odpovédi, kterd se nabizi, je davka statni
socialni podpory s nézvem Pfispévek na bydleni. Ze statistik vyplyva, Ze narok
na tuto dadvku ma pomérné dost lidi, nicméné ve skute¢nosti o ni pozada jen asi
20 % z nich. Divodem je pfilisind komplikovanost podani Zadosti (nékdy se
vypliiuje i pres deset dokumentl!). Nevdhejte tedy tuto moinost
prokonzultovat se sVOji sociélm’ pracovnic:’/pracovnikem kter\’/ Vam s podanim

Libor Hejl
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OCKO ESETU

PRO POHODU A KLID DUSE
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4. SERIAL MANDALY S MARTINOU KUSAKOVOU

Co je to vlastné mandala?

Pojdme spolu nahlédnout do svéta mandal. Vyraz MANDALA se
pfeklada ze sanskrtu, co? je jeden z nejstardich lidskych jazykl svétaa v
sanskrtu slovo mandala znamend kruh. Je tedy patrné, Ze mandaly-
kruhy zajimaly jiz nase ddvné predky. RUzné barevné a tvarované
mandaly vidy znazornovaly vesmir, kosmos nebo také Zivot na zemi.
Mandaly mély od pradavna pro lidi velky vyznam a jejich tvirci citili, Ze
tvorbou mandal k nim prichazi emoce klidu a miru. Proto neni divu, Ze i
zapadni moderni ¢lovék nasel k mandalam svou cestu.

Mandala je harmonicky vyvaieny kruhovy obrazec. Ten ma vidy
stredové uspofadani. Pfi malovani nebo vybarvovani postupujeme od
stfedu smérem ven nebo od okraje smérem ke stiedu. V psychologii se
asi nejvice vyuZivaji v arteterapii. Arteterapie je popisovana jako
spontanni lécebna tvorfivost, sebeuzdravujici proces, ke kterému
dochazi prostfednictvim tviréi éinnosti.

V ¢em je ukryta sila pozitivniho Géinku mandal?

Malovani mandal tak mlZe byt prévé touto tvirci cinnosti. Sila
pozitivniho ucinku je ukryta ve vyvazenosti kruhu. Ten pfi harmonickém
usporadani muZe odrazet spojovani protikladd okolniho svéta. PFi
propojeni protikladt v kresbé citime vnitfni klid. Vyvazenost se pfenasi
na nas a naplruje nds pocitem harmonie, relaxace a pohody. Kresba &i
vybarvovani mandal ndm pomahd zaiit pocit volnosti, odvadi nds od
nechténych myslenek a probouzi tvofivou silu.

Méli bychom se snaiit, aby pravé tato tvoriva sila byla nadim Zivotnim
privodcem. S tvlréi silou se posiluji nase pozitivni emoce a oZivuji se
pozitivni energie v nds. Malovani ma velky ucinek pfi nalézani podnét(,
zdroju pro aktivizaci sily nasi duse a které jsou prospéiné pro lécbu a
silu nasi osobnosti. ~

- _ \’
\ﬁ b !
‘! 0.4.&\).. z]‘
i ) 55

4‘%

Pojd'me si spolecné jednu jarni mandalu vybarvit

Mandaly staZeny z:
www.mandalanakozdvden.cz

Zadivejte se na mandaly, jak na vas
plsobi, jaké ve vas vyvoldvaji emoce.
V pfistim dile nam Martina napise néco o
vlivu barev na psychiku.

A A
N A A
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TVORIVE OKENKO-LUHE DAMOHE DAT

Hodné lidi si nahlas stézovalo, e armada neni dostate¢né velka a planované obléhani Miskovce vyiaduje vic neZ
jednoho epileptika s vidlemi, ktery navic ¢asto mluvil o dezerci. Ufednici Ministerstva obrany a §tabni generdlové
museli éasto vysvétlovat, 7e jedinym vojakem vyzvédné péchoty, ktery prezil Velky madarsky terorismus, je vojin Jean
Hof. Navic se tento nendpadny a skromny hrdina bezvadné osvédcil uz v konfliktu s Uralskou unii a bylo evidentni, Ze
Kazachstdn ma tu nejlepsi armadu na svété.
Lidem se ani nechtélo vé&Fit, Ze operace Mroz skoncila fatalnim netspéchem, kdyz Jean béhem dlouhého pochodu
zabloudil a zmizel. Pan HFibek vycitil pfileZitost ke skamaradéni a navstivil Haleze v cernosskych ubikacich.
,Ahoj, uZ jsi vypracovala systém pro prevenci dezerce?”
,Ne.” Pan HFibek se na chvili zarazil a ode3el. Odpoledne béhem prestavky divadelni hry o tom ministryné vypravéla
Ingrid. ,Na mé to zase zkousel vétou ,Ahoj, slySela jsi o tom, Ze mé v détstvi mlatil otec?” Konstatovala odmérend
Sedesatnice v-kostymu klauna a udélala grimasu postizené revizorky.
Kdy? se Haleze ukladala ke spanku, vzpomnéla si na
dominantniho 3kolnika ze zdkladky a svdj prvni polibek.
Vzpomnéla si, jak byla potom celé Skole pro smich a jak se
tkolnikem utekli z Nebrasky do Idaha a po tfech tydnech se rozesli
v dobrém.

6

Haleze zkontrolovala pfivod plutonia a zapnula Holeckav pfistroj.
,Zase je ten kram rozbitej, pojd'si to spravit.” Zahulakala na lesniho
elfa Oriona.
,Spravim to za chvilku, nejdfiv ti musim néco Ffict.” Rekl
podlézavym hlasem Orion a upravoval si uces.
,Tak délej, ale rychle.”
JIsi ted v paralelnim vesmiru a mizes$ tu zUstat, jak dlouho budes
chtit.”
,No dobfe a da se pak zase dostat do daldiho paralelniho
vesmiru?”
.Ne, to je zakdzané.”
,To je naka levota.”

Probudila se plnd energie a optimismu do dalSiho bajecného dne
a v hlavé pripravovala oficidlni prohlaseni k odvolani konzultanta
vysadkovych operaci Irvina Scotta Juniora.

7

,Novy konzultant bude vybran z Eerstvych a nadéjnych odchovancl vojenské akademie. To je ta vysoka budova s
porouchanym vytahem.” | kdyZ byli v konferencni mistnosti jenom dva dalsi lidi, Haleze si tézko zvykala na vypjatou
atmosféru opravdové politiky. Ulevilo se ji aZ ve chvili, kdyzZ se roztleskala vyhecovana Ingrid v kostymu hip hoperky.
LK éemu nam jsou vyparadéni generalové, kdyz nemame Zidnou, jak to jenom fict. Prosté nékoho, kdo by zabijel.”
Rekla Zuzanka plna hnévu na nepouzitelnou vojenskou doktrinu.
,Nabidl se pan Hfibek, jakmile projde Fadnym vycvikem, bude zafazen do jednotky lukostfelcd. A ted béz domu
Zuzanko, urcité uZ na tebe ¢eka tepla vecere.”

Haleze se rozhodla, ie osobné dohlédne na Hfibklv vycvik a navstivila budovu byvalé posty. Rotmistr Rogers ji Cekal
s obli¢ejem bez vyrazu a nepatrné zakyval hlavou. , Téch 80 kilo na benchi na néj bylo moc. Kdy?Z dorazil lécitel, uz bylo

pozdé. Nepomohla ani konopna mast.”
Text: HALEZE

llustrace: Anna Neubauerova
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KULTURNI OKENKO

Fotografie pro potéSeni oka od pana Martina Masopusta:

Najdi sviij svét, at je Tvdj Zivot krasny

Zivot je kratky, proto ma byt krasny.
Najdi svij krdsny svét — bez bazné a hany.
Najdi sviij Zivotni styl, glanc, a empatii.
Najdi lidi, kterym na Tobé zaleZi, maji Té radi.
Najdi svij svét v praci i v casovém volnu.
Zij laskou k tomuto svétu.
Neboj se a béi rovnou k zapadu slunce a obdivuj jeho krasu.

Lucie Frouzova

TIP NA NAVSTEVU VYZNAMEHO MISTA SPOJENEHO S VYROCIM DRUHE SVETOVE VALKY

DUM V UHRINEVSI, MISTO UKRYTU PARASUTISTU KONSPIRACNICH SCHUZEK K DOJEDNANI ATENTATU NA
HEYDRICHA

Valka je bezesporu $patna véc, coi se nam potvrzuje i v dnednich dnech.
Nékdy ale byva zajimavé si vyroci vyznamnych udalosti déjin pfipomenout,
a to zejmeéna kdyZ se nachazi v nasem regionu, ktery byl v tomto ohledu do
nedavna celkem opomenut. Letos si totiz pfipominame 80. let od
uspésného provedeni atentatu na zastupujiciho Fisského protektora R.
Heydricha. Jistou roli v ném totiz sehrala i Uhfinéves, konkrétné dim v ulici
Lidického ¢. 8. Pravé v tomto domé sidlil pplk. Vaclav Novak se svoji rodinou,
ktery v bfeznu 1942 oba parasutisty z vysadku Anthropoid ve svém domé
schliizek. Pfed domem, ktery dnes pochopitelné vypada jinak nez pred 80
lety, je informacni tabule, kde si miZete preéist podrobnosti. Napfiklad i o
tom, jakou roli mohla sehrat nakousnutd susenka...Udalosti se ddle vénuje i Uhfinévské muzeum, které sidli na Novém
namesti ¢. 1251, nabizejici vystavu na téma Anthropoid - 80 let aneb ,Jak se Zilo v Uhfinévsi”. Libor Hejl
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TIPY A RADY DO DOMACNOSTI

KARI A KURKUMA - ZDRAVI DO KAZDE KUCHYNE

Snadno dostupna, pékné barevna, aromatickéa kofeni, diky kterym vykouzlime jednoducha a zdravi prospésna jidla
v domaci kuchyni. Obé kofeni obsahuji kurkumin, ktery je rozpustny v tucich a mé na svédomi nize zminéné blahodéarné
ucinky. V kurkumé je ho cca 5 % a v kari je§té méné. Nedosahneme tak lé¢ebnych u¢inki, kdyby se konzumace musela
konzultovat s Iékafem zvlasté, ma-li clovék konkrétni zdravotni potize. Pokud tedy kofeni pouze pfidame jako kofeni
do jidelniéku, nemizeme jeho davky pfehnat a zaroveil vyuZijeme pozitivni ucinky na organismus, kterymi jsou:

e Podpora srde¢ni ¢innosti, uprava krevniho tlaku

e Podpora imunity a traveni

e Podpora produkce serotoninu a tim padem dobré nalady

e Umi procistit jatra a zvysit jejich obranyschopnost

e Snizyje hladinu cholesterolu i cukru S
e Ma protizanétlivé ucinky

e Ma antioxidaéni Gi¢inky, coZ znamena, Ze poméhaji pfedchazet poskozeni bunék

/by Tinkovvral.net R UrKOTA SO

Kurkuma pochézi z Asie a fika se ji indicky Safran. Pouziva se do nakladan¢
zeleniny, pikantnich jidel, k dochuceni masa, ryb, fazoli, cocky ¢&i
zeleninovych pokrmi.

Kari pochézi z Indie. Je to vlastné smés kofeni, mezi nimiZ jsou paprika,
kurkuma, chilli, zazvor, kmin a dalsi. Kazdy vyrobce ma své unikatni sloZeni.

e PFi§té si uvafime kriti na kari s ryzi. Budete-li
rychlejsi, poslete FOTO!!! Zdravi Katka a Dana

RECENZE ONDRY FEDORA

Perny den (Velka Britanie 1964) — 84minut Hodnotim: 85%

Rezie: Richard Lester Hraji: John Lennon, Paul McCartney, Ringo Starr, George Harold Harrison

Znéte je asi skoro viichni z Vas, ano jsou to ¢lenové jedné z nejlepsich kapel 60. let The THE BEATLES
Beatles. Pokud nikdo z Vas nevi, o kom je fe¢, predstavime kapelu jmenovité: John
Lennon, Paul McCartney, Ringo Starr a George Harold Harrison. ReZii tohoto misty velmi
vtipného snimku mél na starosti rezisér Richard Lester, ktery s nimi natocil jesté jeden
film Help! Ten uz byl barevny a také obsahoval spoustu hitd, ale byl mené uspésny, neili
tento film. Perny den také dostal ocenéni jako nejlepsi britsky film roku 1964. Film vydal
na DVD Intersonic v roce 2004. Film obsahuje zndmé pisné z repertoaru The Beatles,
také velmi bfitky anglicky humor. Nejvice se mi libila scéna v koupelné s Lennonem, byla
opravdu velmi vtipna. Ale vtipnych scén je ve filmu daleko vice. Jako vzpominka na 60.
léta film skute&né zaslouzi ocenit. | kdy# jsem ho dlouho nevidél, dobfe jsem se pobavil. 3
A nékteré songy jsem si zazpival. Tfeba Vs to také chyti jako mé a film si uZijete aZ do PERNY DEN
zaslouieného konce. Skoda jen, ie John Lennon a George Harold Harrison se nedozili A Hard Day’s Night
vy&§iho véku a mohli v budoucnu pracovat s Paulem McCartneym. Ale Lennona bohuzel
v roce 1990 zastfelil Mark Chapman, ktery stale
sedi ve vézeni. A George Harold Harrison zemfel na rakovinu plic v roce 2001.
V roce 2004 pfijel do Prahy koncertovat Paul McCartney, tak jsme spoletné s mamou tento koncert navstivili a udélali
jsme dobfe. Zaznély hity od Beatles, tak ze sélové tvorby Paula McCartneyho. Myslim, Ze na koncerté bylo asi 40 000
lidi, co? je dost. Ja byl nadien, madma téz, uzili jsme si to. Perny den doporucuji viem ,Beatlesdkim” a jinym lidem, co
se zajimaji o hudbu 60. let, nebo to proZili v mladi s LP deskami a svym starym gramofonem.

Péknou zabavu preje Ondra Fedor
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KRATIME SI CEKANI V CEKARNE

NAJDETE 10 ROZDILU JAZYKOLAMEM NAJDETE CESTU
KE HBITE MLUVE DO MRAVENISTE

Dalajlama v lomu lame
skalu.

JEDNOU CTETE NAHLAS
3X PRECTETE NAHLAS

ZOPAKUJTE ZPAMETI

NAJDETE VECI POD
OBRAZKEM V OBRAZKU?

NELEZTE NA STOZARY Yoo
e VYSOKEHO NAPETI  “-
- (@) A NEDOTYKEJTE SE VEDEN!/

s A
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PLUS BONUS - Nova lékarka v CDZ

Lékafl je obecné malo a v psychiatrii snad jesté méné, a tak je velka radost, kdyz se do tymu CDZ pfida novy psychiatr.
Pokud je navic socidlné komunitniho smy3leni, je vyhrano dvojnasob. A tak jsme radi, ze Vam zde muZeme predstavit
nagi novou pani doktorku Adélu Filarskou, je? je mezi nami jiz néjakou chvilku, a tak nam mize napsat, jak se ji prace
v CDZ ESET libi. Takie jsme ji, jak je nasim zvykem novym koleglm, poloZili par otazek.

Kde a kdy jste se poprvé dozvédéla o CDZ ESET? O ESETu som pocula pri vykone predchadzajucej prace. Vnimala som
Kliniku ESET ako zariadenie, ktoré sa zaobera problematikou dusevného zdravia a nepohody komplexne. Stretavam sa
s tym, 7e ESET méa odpoved pre kaidy stupen nepohody a poruchy. Ci ui ide o doporucenie podpornej,
psychoterapeutickej, psychiatrickej, ¢innostnej alebo socidlnej terapie. Preto ma ani neprekvapilo, Ze sucastou Kliniky
ESET je aj CDZ.

Mate zajimavou zku3enost z nového pracovniho prostredi?

Novou a zaroved velmi prijemnou skusenostou je pre mna sledovat, ako funkéna a efektivna moze byt spolupraca
roznych poméhajucich profesii. Vdaka praci v CDZ si neustale pripominam, aky doleZity je kazdy kontakt s pacientom
a ako takyto vzajomny kontakt s pacientom CDZ vytvéra jednu opornu siet.

Co Vas zaujalo na pracovni nabidce? Jaky byl diivod Ze jste si fekla, Ze do CDZ ESET nastoupite?

Na Slovensku eéte reforma psychiatricke] starostlivosti neprebehla. To znamend, Ze nebola e3te zriadenad ani siet CDZ.
Byt su¢astou CDZ ma zaujalo, pretoZe vnimam ako potfebné, aby psychiatricka, psychologicka a socidlna starostlivost
boli vzajomne prepojené rovnako ako aj socidlne zazemie suvisici s psychickou pohodou kazdého cloveka. Na praci v
CDZ ma oslovuje najviac komplexnost a vzajomnost pristupu k pacientom, ktori to potrebuju.

Cim viim se v ESETu zabyvate? Popfipadé jestli mate néjaky konicek, ktery vyuZijete pfi praci?

V ESETe pracujem jako psychiatricka a psychoterapeutka. S pacientami sa stretdvam v ramci psychiatrickych kontrol,
alebo psychiatrickych vstupnych vysetreni pred nastupom do denného stacionara alebo Centra dusevného zdravia.
Poskytujem individudlne psychoterapie a vediem psychoterapeutické skupiny v dennom stacionari pre liecbu

afektivnych poruch.
MUDr. Fitarska Adéla

Akce na Praze 10 a okoli ZDARMA g——r o f

16. 6. 2022 na informacni schizku piijde David z CDZ a bude nds informovat o dalsim programu

KOLUMBUS

dg

25.6. 2022 v sobotu volny vstup na koupalisté Hostivarské prehrady
Takie informace a prihldseni se na akci u Davida Kostdlka v Drevénce v CDZ ESET, anebo primo

u pana Novika.

Kontakt Daniel Novak 602 685 607  Email: daniel novak(@spolekkolumbus.cz

kouknéte na O¢ko na: WWW.CDZESET.CZ




