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OCKO ESETU

JARNI VYDANI 2024

UVODNIK ONDRY
FEDORA

Vazeni a mili ¢tenafi jarniho Cisla
naseho Ocka ESETU, tak vas zase
vitame po tfech mésicich na nasich
strankach.

Tentokrat se vénujeme predevsim
tématu samostatného bydleni a
zahdjili jsme nové téma okénka pro
pohodu a klid duse, kam nam
tentokrat pfispiva fyzioterapeutka
Stépanka. Dozvime se néco malo o
tom, jak si lze budovat fyzickou
kondici a podporovat tak také
dusevni pohodu. Taktéz se k nam
pfipojil Tomdas Chramosta, kterého
jsme vyzpovidali, jaké pro ného bylo
zacit bydlet samostatné.

Opét zde naleznete inspiraci
k volnocasovym aktivitdam a doufam,
Ze si nékterou znich vyberete.
V nabidce je opét ping pong,
pétanque anebo plavani s Kristinou
z Uhfinévsi.

Jaro uZz ndm klepe na dvere a je ho
citit vovzdusi, jsem rad, ze jiz
nebude takovd zima a tésim se
svami opét na strankach dalSiho
¢isla Ocka.

Za redakéni radu Ocka
Ondra Fedor

NOVINKY

Tti mésice jsou celkem kratka doba, a i pres to se skoro pokazdé déje
néco nového. Minulé Ocko bylo mnoho odchodld a pfichodl
pracovnikd CDZ a toto Ocko sice poskrovnu, ale také tak. Prisel do
CDZ novy kolega, socialni pracovnik, Marek Trusik. Ten nahradil MiSu
Poldkovou, jez se vydala na dlouhé cesty po svété. Také odesla Anicka
Skrobova z KTT Uhfinéves. A ja jsem si zvysila Gvazek v ESETu, a tak
bude vice ¢asu a prostoru pro préci kolem Ocka ESETU.

Dalsi podstatnou zménou v ¢innosti CDZ je to, Ze budeme pfijimat do
centra duSevniho zdravi také mladsi
klienty. Adolescenty od 16 let vyse.
Tak Ze nase komunita bude vékové
pestrejsi. Jiz jsou zahdjeny kroky ke
zméné na Magistrat hl. mésta, a tak
se mUzeme v nejblizsi dobé jednoho
dvou mésicll tésit na mladez mezi
nami.

Tésim se na dalSi spolupraci a
preji krasné slunné jarni dny
Katka

Planujeme s pani Nad'ou a s pani
Janou opét koralkové tvoteni, ke
kterému se muzete pfidat.
Zavolejte Katka tel: 725 168 107
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DEJE SE V ESETU

VYSTAVA OBRAZU V UHRINEVSI PANI ZDENKY

DuleZitym slovem, které s v oblasti péce o dusevni zdravi éasto sklofiuje je sitovani. Jedna se o propojovani
s riznymi socialnimi a zdravotnimi sluzbami (tzv. formalni sitovani), nebo propojovani se s $ir$i — obvykle
laickou - vefejnosti (tzv. neformalni sitovani). Domnivame se, Ze v tom prvnim zpilsobu jsme uZ udélali
hodné prace, ale v druhém urcité rezervy jesté jsou.

Rozhodli jsme se tedy pomoci nasi klientce, pani Zdence Ambrozové, zorganizovat vystavu jejich obrazu
v nasem centru v Uhtinévsi. Slavnostni otevieni vystavy se konalo 29. 2. (coZ je mimochodem den, ktery jen
tak v kazdém roce nezazijete). Vystava je zamyslena tak, aby se na ni mohl podivat opravdu kazdy, od nasich
kolegl az po nahodné kolemjdouci. Jeji podtitulek je , kdyz uméni Ié¢i“, coz povaZujeme za velmi vystizné
oznaéeni. Ucastnici vystavy se tak mohli sezndmit jak s origindlni
technikou tvorby zvanou enkaustika (o ni vice nize), tak si i promluvit
s nasi klientkou pani Zdenkou o tom, co ji na tvorbé pomahd pfi
procesu zotaveni.

Samotna enkaustika je hodné zajimava technika, ktera ma své koreny
a7 v antickém Recku. Jednd se o malovani horkym voskem (nasi klienti
méli uz dfive v centru v Uhtinévsi moznost si tuto pozoruhodnou
techniku vyzkouset). To bylo obzvlasté popularni zac¢atkem letopoctu
v Egypté, kde se technika pouzivala pfi tvorbé pohrebnich portrétd.
Pokud jste termin 29. 2. nestihli, tak nezoufejte. Obrazy mliZete vidét
v centru v Uhfinévsi (adresa - Namésti Smitickych 42/12, nejblizsi
zastavka MHD Uhftinéves, autobusy 226 a 227 od metra Haje, délka
jizdy asi 25 min.) do konce brezna. Stadi se zeptat svého klicového
pracovnika, ktery vam rad rekne, v ktery ¢as by bylo nejlepsi se
zastavit, nebo se klidné muzete podivat v ramci néjaké aktivity, které
pro nase klienty pfipravuje peer pracovnice Kristina (program na
mésic brezen by mél byt soucasti tohoto ¢isla ¢asopisu).

Libor Hejl
NASE MILA SOCIALNi PRACOVNICE MiSA POLAKOVA SE VYDALA NA DALEKE CESTY

A proto se musela rozloucit s tymem CDZ ESET a se svymi klienty. Tak jak je nas zvyk, zeptali jsme se ji na
par otazek.

Jak se ti MiSo odchazi z ESETU?
Odchazim s tézkym srdcem. ESET pro mé byl nejen pracovnim prostfedim, ale i mistem plnych pfilezitosti a
skvélych lidi. S odchodem se louc¢im se spoustu vzpominek a vdécénosti za ¢as straveny v ESETU.

Kam jedesS pracovat?
Planuji zacit svou dalsi kapitolu cestovanim po Asii. Nejdrive se vydam do Vietnamu, kde mam jiz koupené
letenky a hodlam se zapojit do dobrovolnickych aktivit. Poté mam v Umyslu pokracovat smérem Australie.

Je néco, na co v praci v CDZ budes$ vzpominat nejradéji?
Nejvice budu vzpominat na skvély kolektiv lidi, se kterymi jsem méla tu Cest pracovat a také na nevsedni
zazitky z terénni prace, kterd prinasela rdzné vyzvy a dobrodruZstvi. Jsem moc rada za to, Ze jsem méla
moznost a Cest podporovat lidi pfi vytvareni jejich Zivotni cesty.

Pfejeme Mise $tastnou cestu OCKO ESETU
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PRIBEHY ZE ZIVOTA

TOMAS CHRAMOSTA O TOM, JAKE TO JE KDYZ ZACNETE BYDLET SAMI VE SVEM BYTE

Tomas bydlel do dvaceti let se sestrou a s matkou v byté, kde byly casté konflikty, tak radéji Sel do Prahy
k Babicce, se kterou si vice rozumél. A poté prosel par chranénych byt az se prestéhoval do vlastniho.

Jaké bylo odejit od mamy?

Nebylo to, Ze bych chtél odejit, ale musel jsem. Chtél jsem se vyhnout nemocnici, tak jsem Sel do Prahy. Dr.
Jarolimek mi doporucil komunitni bydleni StfiteZze u Volyné. Tam byla dobra parta lidi. Spali jsem v lese v typi
na Sumavé v narodnim parku, kde jsem také trénoval na horském kole. Byla to pékna doba. Muselo se hodné
pracovat, poddvat vykony, ktery tfeba uz ted nezvladnu. Staral jsem se o zvitatka, také jsem musel dojit kozy.
Dalsi méa cesta po chranénych bydlenich vedla na OndFejov, a pak Baobab, Myto v Cechach a Bona.

Jaké to bylo, kdyz jste byl sdm ve svém novém byté.

0d 2009 jsem bydlel ve svém byté a v té dobé jsem ale udélal kiks, protoze jsem si pajcil velkou ¢astku penéz.
A tak jsem dostal opatrovnici. Za cozZ jsem rad, protoze mi moc pomaha. Protoze mé obcas néco snadno
nadchne ke koupi a ona mi pomUZe ty penize udrzet. Také se nemusim starat o slozenky.

Babicka mi fikala, Ze bydleni na chranéném byté je jako kdybych byl porad na navstévé. A kdyz budu mit svUj
byt, budu prosté ve svém. A tak mi pomohla, abych si mohl koupit svij byt. Zacit bydlet ve svym bylo moc
pékné, byl tam klid, pohoda, dobry prostredi. Kdyz jsem se prestéhoval do svého, byl jsem na tom l|épe
dusevné. Hodné jsem uklizel, naucil jsem se starat o domacnost a také se postarat sdm o sebe. Ziskal jsem
dovednosti a zkuSenost jak na to uklizeni. Dnes chodim jist do jidelny mezi babicky a dédecky, ndkupy mi
pomaha délat mama. Ale také si délam sam mensi nakupy, abych mél doma néco k snédku.

V ¢em té vlastni bydleni v Zivoté posunulo?
Meél jsem svij klid. Zvladal jsem si tam uklizet, luxoval jsem, myl okna. To byly zvyky naucené z chranéného
bydleni. Také jsem mohl zadit pracovat. Chodil jsem do chranénych praci. Nasetfil jsem si penize. Pracovat
jsem mohl, protoze jsem mél své soukromi. Samostatné bydleni mi vétSinou plisobilo dobfe na moje dusevni
zdravi, protoZe si clovék muize lehnout, prospat se, nikdo ho nesleduje, vSsechno si délam po svém. Avsak jak
doma koukam na televizi, tak jsem casto v Uzkosti, a tak radéji chodim ven s kamarady. Samota mi docela
vadi, otravuje mé. Mam pdar kamaradu, se
kterymi se tfeba jdu projit do Stromovky,
nékdy chodim k nim domi. Trochu mé
limituji dusevni potize, panika v MHD, ale i
pres to chodim ven, kdyZ chci.

Kdyz mas pratelé, pomaha ti to nebyt sam,
nabiji té mit pratelé?

Nabiji mé kontakt s prateli. Asi mé Prazaci
maji radi, rikal jeden kamarad. Mam to tu
radsi jak v Brné. Mam tady v CDZ moznost
koukat na televizi, na internet, zajit za
socialnimi pracovniky. A tak mam hodné
dlvodd vyjit z bytu ven. Hrajeme hry, ping

pong. Jsou ruzné akce v CDA. Mit dlvod jit = ; , el GO Wegd 1 O TN S o
ven z bytu je fajn. Dékujeme, Tomasi za moc pékny rozhovor David a Katka
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PEER OKENKO

NA CESTE K ZOTAVENIi SE POZASTAVIME NAD NASIMI CiLl

Krasny dobry den, mily ¢tenafi, ¢tvrt roku mame za sebou a miiZzeme se opét pozastavit nad cestami k
zotaveni. Pojdme se podivat na PRIBEH cesty zotaveni, ktery zacina vyjasnénim pojmu bydleni a co
znamena pro nas samostatné bydleni, pro nas Zivot. Asi jako kazdy mam zkusenosti s bydlenim a rad bych
se s Vami o né nyni podélil.

Jako maly jsem vyristal u rodi¢t s dvéma brachy v jednom pokojic¢ku, kdyz jsem vyrUstal tak brachové odesli
bydlet jinam do vlastniho. Byl jsem tenkrat ve tfetim ro¢niku stfedni Skoly, kdy jsem ziskal pokoj sam pro
sebe. Zfejmé asi proto, Ze jsem nejmladsi, se predpokladalo, Ze s rodi¢i budu bydlet napofad. Asi po dvou
letech prace jsem ptisel o tatu a zUstal jsem v byté s mamou. Cely svij pracovni Zivot jsem bydlel s mdmou a
teprve asi po dvou letech terapie jsem zacal premyslet o zméné. Respektive, byl jsem na jednom pobytu s
Ondrejovem. A pak jsem premyslel, Zze v bydleni jenom s madmou mi schazi moznosti trénovat vztahy a
schopnost se domluvit a spolupracovat s vrstevniky. A taky jsem premyslel o tom, Ze mi je smutno bez lidi,
proto jsem si podnajem jako takovy nedokazal predstavit, takZe jsem zUstaval doma u mamy. Ale po pobytu
s Ondiejovem jsem se svéril své psychiatrice, Ze bych chtél bydlet s vice lidmi a ona mi doporucila chranéné
bydleni. Asi uz tusite Zze timto smérem jsem se pustil a prihlasil jsem se do komunitniho bydleni Bona, kde se
mi moc libilo, ale bohuzel jsem byl pro tuto sluzbu moc dobry a zvladal jsem povinnosti spojené s bydlenim
velmi dobre. Jako napfiklad uklid spolecnych prostor, spolec¢né vareni a drobnéjsi ukoly jako kazdodenni
brani praskl ¢i povidani si se socidlnimi pracovniky.

Zkratka po roce mi bylo doporuc¢eno samostatné bydleni, kam jsem Sel ddl. Tam to ale bylo pfiSerné. Byl
jsem v byté sdm, bez povinnosti a ¢ekal jsem na praci. Ztrata rezimu a urcité kontroly mi vzala motivaci
cokoliv délat. Navyky, které jsem vyziskal prfed tim, Sli do kopru. VSechno zacalo byt najednou tézsi a
stresujici. Dostal jsem blud, Ze se musim zabit, a tak jsem skoncil v nemocnici, kde jsem si nasel ptitelkyni. A
hned poté co nas pustili se ptitelkyné ke mné do chranéného bydleni pfistéhovala a navyky se mi postupné
zase zacaly vracet. Po dalSim roce pfiSel ¢as se s Bonou rozloucit. Momentalné bydlim u pfitelkyné a je to
super, zavérem bych fekl Ze jsem moc rad za zkusenosti spojené s Bonou, mamou a s pritelkyni. Protoze jsem
béhem let spolec¢ného bydleni ziskal zkuSenosti, Ze bydlet s nékym mi dava vétsi motivaci pracovat na sobé
a zvladat kazdodenni rutinu bez stresu.

Vas peer pracovnik Dave

LS\

Chranéné bydleni Bona pod Cimickym Hajem
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PEER ANKETK
PEER ANKETKA JAK NAM POMOHLO SAMOSTATNE BYDLEN(

Zeptali jsme se klientek CDZ, které maji zkusenost samostatného bydleni, jaké to pro né bylo, kdyz se do
nového bytu nasté&hovaly. Na otazky nam odpovédéli klientky sestiicky Marty HoFejsové Eligka a Sarka, které
ji timto také velice dékuji za pomoc pfi vyfizovani zadosti a pfi shanéni nabytku a dalSich nalezitosti.

Jaké pro Vas bylo, poprvé se nastéhovat do svého samostatného bydleni?

1. Nastéhovat se do nového bytu byl krasny zazitek i pfes velké vyfizovani. Od podani ptihlasky cca. za rok
po opakovanych ndavstévach na Magistratu byla moje radost po obdrieni dekretu na socidlni byt
nepopsatelnd. Na setkdvani s Uredniky Magistratu nds doprovazela Marta HofejSova, jinak bych se svoji
socialni fobii nebyla schopna toto absolvovat (Sarka).

2. Anabdze k ziskani bytu nebyla jednoducha, opakované jsme jednali s Uredniky Magistratu HIl. m. Praha.
Prvni dekret jsem dostala do 3. patra na Barrandové a velice jsem litovala, Ze jsem ho nemohla pfijmout,
protoze nesnasim vysky. Po jednani vidy za Gcasti Marty HorejSové a prislusné Urednice pro socialni byty,
se pro mé nasel krasny byt v 1. patfe, nizko nad terénem. KdyZ jsme s dcerkou do néj vstoupily, obé jsme
mély v ocich slzy radosti. Mame kazda sv(j pokoj a dcerka byla unesena (Eliska).

Co Vam pomohlo obdobi stéhovani zvladnout. Jak jste ho zvladaly.

1. Obdobi stéhovani bylo narocné, nebyt p. HorejSové a jeji velké pomoci tak bych to tézko zvladala. Na
Uradé jsme byly nékolikrat, ale i pfesto jsme to zvladly, (Sarka).

2. Zarizovani bylo obtiznéjsi, nebot trpim soustavnym nedostatkem financ¢nich prostfedk(, neméla jsem
témér zadny ndbytek, ani penize na lednicku. Postupné jsem s pomoci Marty HofejSové a rodi¢u bydleni
zprovoznila a zabydlela se (Eliska).

Co jste vnimali, Ze potiebujete vSe umét Ci védét, abyste to zvladli?

1. Dokazat si soucasné zaridit kompletni byt se spotiebici a s nabytkem (Sarka).

2. Trapil mé i dcerku nedostatek finan¢nich prostfedk(, ale to netlumilo nasi radost, Ze mame vlastni
bydleni. Problém nastal pfi velkém nedoplatku za energie, malem jsem o byt pfisla, protoze pfi ukonéeni
smlouvy po 2 letech nesméji byt dluhy na najmu. S pomoci tymu CDZ Marty a Terezky jsme situaci vyresily
a k mé velké radosti tak mohu bydlet ve stavajicim byté nadale (Eliska).

Jaké zmény vlastni bydleni pfineslo do vaseho Zivota.

1. Je to dobré, mohu mit misto, kde se mizZu pred okolnim svétem ochranit, mdj Zivot se pozitivhé zménil
kvalitou, navitévuji univerzitu 3. véku, mam ¢&as se zajimat o své zajmy, napf. mam rada historii (Sarka).

2. Nikde se necitim tak bezpecné, jako ve vlastnim byté, muj Zivot se tim zménil. Naucila jsem se byt
samostatné;jsi, zodpovédnéjsi a posililo se mé sebevédomi. Také dcerka je Uspésnéjsi, studuje a nam
obé&ma se zlepsil psychicky stav (EliSka).

Je patrné, Ze bydlet ve vlastnim je velmi dllezitou potifebou ¢lovéka, od které se odviji dalsi potfeby jako
jsou seberealizace, pocit klidu a pohodi, jistoty ale také dava lepsi socialni vnimani i vnimdani sama sebe, a
tudiz usnadnuje cestu vstric spolecnosti a spolecenstvi lidi, pratel, pracovniho prostredi, skoly, kultury, a
zajmovych ¢innosti.

Dékujeme Marté Horejsi a jejim klientkdm Elidce a Sarce za sdileni zkudenosti se samostatnym bydlenim a
prejeme jim, aby se jim dobre bydlelo a Marté, aby byla nadale tak optimisticka pfi své praci.

Katka a David
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ZDRAVOTNE SOCIALNI OKENKO
,,PRITEL JE JEDNA DUSE VE DOVU TELECH“ ARISTOTELES

Kdyz zacneme bydlet sami ve svém byté, potfebujeme mit také za kym zajit, s kym se setkat, popovidat si,
s kym nam bude dobre. A tak vtomto okénku Ocka vénujeme tématu pratelstvi, protoze co jiného je |éCivé
ze své podstaty, jsou pratelské vztahy. A o tom ndm povypravéla Kristina se svou kamaradkou.

Zname se od détstvi, kdyZ pouZiju tvoje slova ,jsi tam, kam moje pamét saha“. Je to témér cely nas védomy
Zivot. Napadlo by té, Ze nase pratelstvi vydrzi s prestdvkami az doted?

Nepremyslela jsem o tom, prosté to tak je.

Prosly jsme spolec¢né nékolika mymi psychézami? Zménila jsem se? Vaci cemu?

Jakd jsem byla pred nemoci a jakd jsem ted”? Ne, jsi porad stejna.

Je pravda, Ze si se musela vyrovnat s moji nemoci. Jakou adaptacni strategii si zvolila?

Asi jsem nevolila Zaddnou strategii, protoze jsem o tom takhle nepfemyslela. Byla si to ty, moje kamaradka.
Bylo to spi$ o tom, jak se naudit pracovat s tim, abych ti neubliZzovala a aby nas Zzivot mohl fungovat dal.
Nebylo to tak, Ze bych se na to musela néjak adaptovat.

Tak e si tu moji nemoc néjak zvlast nefesila? Ze bych ji nefesila viibec to asi ne. Je pravda, Ze jsem si néco
nacetla, hlavné v zacatku. Ale nikdy jsem té nebrala skrze nemoc, ale jako tebe.

Co ti v té dobé, kdy mé spousta lidi odepsala, davalo nase pratelstvi? Co mi to ddvalo? Pro¢ proboha jsem za
tebou chodila? Nevim (smich). Byla jsi pfitel, blizky ¢lovék. Vnimala jsem té jako soucast své rodiny.
Neznamena prece, Ze kdyZ se néco stane, nékdo onemocni, Ze odejdes. Pro mé si to byla porad ty, i kdyz jsi
malo mluvila, nebo si byla ustrasena.

Musela si se vyporadat s moji slabosti Zit a to, Ze si do naSeho pratelstvi musela investovat vic, nez jaka byla
,nhavratnost”, lze-li takto uvaZovat... Byly extrémni situace, kdy bych té s chuti ,zabila“. Byly to ale opravdu
jen okamziky. Mluvis o investici, ale myslim si, Ze tam porad byla néjaka oboustranna vyména. Povidaly jsme
si. Ty jsi ale nebyla Uplné mimo (smich). Ale tou zkuSenosti si do naseho vztahu pfinesla néco nového. V
nékterych okamzicich se zménil pomér sil. Vidycky jedna z nas byla praktickd, druhda chytra a najednou jsem
musela byt ja ta chytra i ta prakticka, kdyzZ tobé k tomu chybéla kapacita. Ty jsi tam, ale pfinasela i jiné véci.
Myslis, Ze to byla pro tebe Skola tolerance? To bych nefekla. Ale v jistém smyslu mé to rozvijelo. Tak Ze ne
Skola, ale rozvoj.

Byly momenty, kdy si citila, Zze muj kfizZ je tak tézky, Ze uz nebyla sila ho nést spole¢nymi silami? Bylo to jen
jednou, a to pfi druhé atace. Ta byla fakt blba.

A naopak co ti tu silu ho nést doddvalo? Ted' si fikam, pro¢ jsem se tenkrat na tebe nevybodla. Sehrdla tam
roli i moje pfirozena vytrvalost a jisty pocit zodpovédnosti. Nebylo to pak uz ani tak o tobég, ale spi§ o mné.
Hlavou mi jelo to, Ze té znam uz tak dlouho, Ze té tam nem(zZu nechat. Vnimala jsem tu situaci tak, Ze to
prejde, Ze to neni trvaly stav.

PFi té druhé atace, bylo nejhorsi, Zze tam nebyla podpora dalsich lidi. Trvalo docela dlouho, nez té odvezli.
Mama tvoji nemoc nepfijimala, doktorka stala za nic. Muselo se jen pockat, az okoli dozraje k tomu, Ze se
zacne néco délat. V té dobé jsem se o tebe fakt bala, aby se ti néco nestalo nebo aby sis néco neudélala.
Nebyla si schopna dojit do krdmu. Moc si nejedla. Paradoxné se mi fakt ulevilo, az kdyz té odvezli. Ale védéla
jsem, Ze to je jen docasny stav.

Méla si ve mné davéru ... Ano. Budu se opakovat, ale véfila jsem tomu, Ze to takhle nebude naporad.

Toho si na tobé cenim! Tvdj nezdolny optimismus. Ja vim. (smich)

Existuje néco jako zdravé a nezdravé pratelstvi? Urcité ne. Nepremyslim v téchto kategoriich. Asi bych ti na
to fekla néjaké to moudro, Ze normalnost je relativni. Kazdy je trochu cvok.

Moc dékujeme Kristiné a jeji kamaradce za krasné sdileni pevného pratelstvi, Katka a David.
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PRO KLID A POHODU DUSE

VE ZDRAVEM TELE ZDRAVY DUCH

Mili ¢tenari,

nedavno mé oslovila redakce Ocka, abych Vam napsala néco o fyzioterapii. Fyzioterapie se u nas rozviji od
roku 1913 a béhem stoleti prosla nékolika ndzvy — od fyziatrie pres rehabilitaci, posléze ji pfejmenovali na
|éCebnou rehabilitaci, az v 80. letech dostala sou€asny vzneSeny nazev, ktery uz nese prvenstvi ve vytrvalosti.
Fyzioterapie se v soucasnosti studuje na vysokych Skolach a stala se soucasti témér vSech zdravotnickych
oborU. Klientlim nabizi kromé diagnostiky i nejriiznéjsi [écebné procedury — elektroterapii, magnetoterapii,
termoterapii, kryoterapii nebo lé¢ebnou télesnou vychovu ¢i manualni terapii, kterd sice mlze pripominat
masaze, ty jsou ale jen malou soucasti Siroké skaly manualnich technik, mezi nimiz fyzioterapeut voli tu
nejvhodnéjsi pro konkrétniho pacienta.

AC je fyzioterapie primdrné zamérena na pohybovy systém, prekvapivé prinasi
zaroven i duSevni prozitek. Je to tim, Ze kazdy vjem v téle, ktery proZivame,
ovliviiuje nasi mysl a nase rozpoloZeni. A stejné je to i obracené — nase mysl
ovliviiuje i nase télo. Z tohoto hlediska je dobré, kdyz vyvazené pecujeme o oboji
— o télo i o dusi. A tak nabizim 3 kroky, které muzZe pro své blaho udélat kazdy,
kdo se chce citit dobre.

1. Otuzovani
Po teplé sprse si na 10 vtefin pustte studenou vodu. Zpocatku jen na nohy a ruce
a teprve po nékolika dnech postupné sprchujte i dalsi ¢asti téla, az se zvladnete
osprchovat studenou vodou od hlavy (krku) az k patam.

2. Hluboké dychani
Najdéte si ¢innost, pfi které se zadychate — napf. jizda na kole, plavani, chlze do
schod(, béh a provadéjte je alespori 10 minut kazdy den.

3. Chlize
Vénujte Cas chlzi zpocatku alespon 30 minut denné. PrileZitostné ¢as navysujte,
aby se zlepSovala Vase vytrvalost a dobra nalada

Chlize je slozitd pohybova schopnost, kterou vyuzivame jen o rok méné, nez kolik
nam je let. Je zakladem naseho Zivota, umoziuje ndm nesetrvavat na misté.
Chuze je veliky dar, o ktery je tfeba pecovat. Diky ch(izi si jsme védomi sami sebe,
mame moznost byt sebe-védomi. Stfidani krok( je blahodarné nejen pro svaly
nohou, ale i pro patefr, horni konéetiny a pro cely obéhovy systém — srdce a cévy.
Diky chiizi se vSechny svaly vice prokrvi a tim se obcerstvi. Pfi ch(izi se obcerstvuje
i mozek, a tak prijdeme na nové myslenky. Diky dychdani pfi chizi zacne jinak
pracovat i nase branice a orgdny v bfisSni dutiné méni svoji ¢innost. Diky svaliim
zapojenych pfi chozeni pracuje rychleji i lymfaticky systém, a tak se zvySuje
imunita. Cely ten zdzrak chozeni ma obrovsky vliv na nase zdravi, prozivani a na nase nalady. A proto —
nenechte si vzit chlzi! | kdyZ se o to socialni sité, hry, internet nebo prace budou snazit. Nedejte se!

Dékujeme Stépance Pospisilové za podnétnou inspiraci k za¢atkiim podpory fyzické zdatnosti. Kdo
by se rad dozvédél vice anebo chtél zaéit cviit, mize Stépance zavolat &i napsat.
Kontakt naleznete na jejich webovych strankach https://fyzio-stepanka.cz/ .
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LITERALNI OKENKO
POKRACOVAN PRIBEHU LUHE DAMOHE DAT

,»Ano, uz musime jit, musime stihnout jarni sklizeri. Kdykoliv jindy bychom s vdmi radi poklabosili, ale dnes to
bohuzel nejde.”
Prizrak beze slova odesel a mél velké Stésti, protozZe po chvili narazil na skupinu Womtoneho sluzebnic a par
minut s nimi probiral svoje nizké sebevédomi, nez se misionarky musely vratit do chramového komplexu na
tradi¢ni dterni tancovacku.
Carodéj s princeznou se vydali
do osady Euwuj, kde se
nachazelo ustredi  cechu
pragmatik, a cestou
diskutovali hlavné o nedavné
afére arcidruida Pufinta.
»Nechdpu, proc z toho vsichni
délaji takovou védu. Kdybych
byla na Pufintové misté, nejspis
bych udélala to samé, ti
trpaslici si to zaslouzili. Uz
nékolik desetileti potaji uctivaji
démony z ladchunu a v téch
jejich pevnostech je hroznd
Spina. NemuUZou se divit, Ze
Pufint prerusil dodavky
ebenovych Zebrik(d.” tecnila
rozzlobena So, zatimco mijeli
sopku Denisu.
,Naprosto s tebou souhlasim.
Trpaslici to tu kurvi uz pékné
dlouho.”
,Celé to =zacalo, kdyz do
Cvinonu prisel ten duchylny
mudrc s brasnou plnou
mazlavych serepeticek. Nejdriv oblbnul guvernéra Kokmausera, pak zaloZil Spolek pokojnych vizionaru, a
nakonec formuloval teorii o plvodu neviditelnych paratl. Od té doby je cely Gulikontinent néjaky divny.”
Carodéj nahodil pézu uslechtilého hiebce a s pfiméfenou naléhavosti se zeptal: ,Nemohli bychom nechat
toho Zvatlani a rozdat si to?“
,Ale ano, zajisté. Miluji té od prvni chvile, co jsem té spattila tam v Krvavém udoli. Takova krasa se jen tak
nevidi. Aaah uaah, oj 0j 0j.”
Carodéj posko¢il o ¢tyfi Grovné, princezné slibil, Ze ji ¢as od ¢asu navstivi na Lekninovém zamku a jeho dalsim
ukolem bylo zabit deset vlkd, ktefi ohrozovali farmare v provincii Nové Zougo.

Anna Neubauerova

Toto byl posledni dil pfijemného relaxacniho vypravéni naseho autora Marka Jordana, kterému timto
moc dékujeme za jeho pribéhy, které nas doprovazely dva roky. Pfrejeme mu, hodné stésti a radosti do
dalsi tvorby, a kéz ho neopousti Muza,

Katka a David za Ocko ESETU
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TVORIVE OKENKO

JARNi KORALKOVA DEKORACE PRO RADOST

Jaro, ocekavani tepla, barev a velikonocnich svatku.
A tak jsme se rozhodly, Ze si vyrobime velikono¢ni
zapich do kvétinace a ozdlibku na povéseni ve tvaru
vajicka zdobeného koralky. Titérna ale vesela prace, pfi
které byla dobra nalada. Chvile pekelného soustiedéni.

Pomtcky: Klesticky, silnéjsi dratek, tenci dratek,
sklenicka ¢i hrnecek na vytvoreni tvaru dilka. Koralky
raznych druhl. Prihledné koralky naptiklad mohou
proti slunci pohladit oko i dusi svymi jasnymi barvami.

Postup:

1. Silnéjsi drat, pokud je stale slaby a nedokaze drzet
tvat zdvojime a smotame, jak vidite na prvnim
obrazku se sklenic¢kou.

2. Omotame kolem skleni¢ky a vytvorime tak kruh,
z néhoz snando vytvaurujeme vajicko.

3. Na pevnéjsi dratek lze navléknout kordlky a pak jej
natvarovat, jak vidite na vyrobku pani Nadi.

4. Anebo milzeme obrys dilka omotat tenkym
dratkem navléknutym koralky, jak vidite na
fotografii dilka pani Jany.

5. Také lze wvybarvit vnitfek vajicka prihlednymi
koralky, jak muzZete spatfit na obrazku vyrobku
Katky.

Meze fantazii se nekladou. S dratky a koralky si lze moc
pékné vyhrat. A jak nas prdce zaujala, tak jsme se
domluvily jeSté na jednom setkdni, kdy budeme
spolecné vyrabét stromecky z dratkd. =

Ve tvoreni se chystame pokracovat, kdy budeme
vyrabét stromecky z korlak( a dratkd.

Kdo by se radd pridal, nevdhejte zavolat Katce
Neubauerovové tel: 725 168 107

Tésime se na dalsi tvorivé setkani o B |
Katka, Nada a Jana

STRANKA 9



CiSLO VYDANI 18 // 15. BREZNA 2024 OCKO ESETU

KULTURNI OKENKO

VER

PRAVDA NEBO LEZ?

CO SE SRYVA V TOBE?

DOBRO NEBO LEZ?

NAJDI JEN TO DOBRE.

A VER, ZE STASTNY BUDES.

MINUTU, DVE A CELY ZIVOT JE JEN TVUJ.
JE VE TVYCH SNECH

TU MUZU NECH PLOUT.

ZIVOT JE PREDSTAVA NEBO OSUD?
KDO Vi?

STESTi SE TU SNOUBi S NECESTNOSTI.
VER

VSE DOPADNE, TAK JAK MA.

A HURA DO ZIVOTA.

VER, ZE VSE DOPADNE DOBRE,
STESTI SI TE NAJDE.

LUCIE FROUZOVA

RECENZE ONDRY FEDORA

REQUEIM PRO PANENKU Z ROKU 1991

Reizie: Filip Renc,

Hraji: Anna Geislerovd, Bara Hrzanova, Eva Holubova, Jaroslava HanuSov3,
Eduard Cupak a dalsi....

Natoceno podle reportaze z knihy Josefa Klimy-Brutalita

Hodnoceni filmu: 80 %,

N4&s pribéh zacind v roce: 1984, kdy se vinou nedopatieni mlada divka
jménem.: Marika dostane misto do détského domova do Ustavu pro postizené
divky. Filmovy debut tehdy 24letého Filipa Rence je jeho nejlepSim filmem. Na
konkurs na roli Mariky prisla 15. leta Anna Geislerovd s kamaradkou, kterd ji
plvodné méla hrat, ale rezisérovi se vic libila Anna.

V dobé nataceni spolu Renc a Geislerova dokonce néjaky Cas chodili. Film je  piips: /i csid.co/film/7633-

napinavy od zacatku aZ do konce, sadistické vychovatelky nevéfi Marice, Ze requiem-pro-
tam nepat¥i a také ji tyraji. Jediny doktor se ji zastava a je mu ji lito, ale nic panenku/galerie/plakaty/
nezmuze.

Pribéh neni nic pro slabé povahy a je celkem drsny. Vybornou hudbu k filmu slozil: Ondrej Soukup. Film je
také zajimavy také tim, co se mohlo vlastné v minulém rezimu stat. Musim pochvalit herecky vykony vsech
hercl. Nejlepsi je asi Bara Hrzanova v roli postizené chovanky, a Eduard Cupak coby zdejsi doktor, ktery i v
mensi roli odved| dobrou préci. U pristi recenze na strankach Ocka se budu opét tésit,

preji péknou zabavu, zdravim, Ondra Fedor...
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VOLNOCASOVE OKENKO

TRAVIME SPOLECNY CAS S CDZ ESET

Tentokrat se Kristina a David vydaly s klienty na bezplatnou exkurzy do poslanecké snémovny Ceské
republiky. A jak navStéva probihala nas informovala Kristina. Pro¢ by méla byt navstéva poslanecké
snémovny nécim vyjimecna?

Témér dva mésice trvalo, néz jsme mohli jit na
bezplatnou, komentovanou prohlidku Poslanecké
snémovny CR. O prohlidky je velky zajem, proto ty
dva mésice c¢ekani.

Prohlidka zacala v prostorech paldce Smifickych,
kde jsme v konferenénim sdle shlédli kratky
animovany film o historii ¢eského
parlamentarismu, ktery zacind hluboko v
minulosti do 13. stoleti v podobé zemskych
snému.

Snémovna se nachazi ve tfech blocich domU a
palacl. Architektonicky jsou nadherné. Postupné
jsme je vSechny prosli. Podivali jsme se do predsali, do galerie hostl v hlavnim zasedacim sale, do hlavniho
jednaciho salu, do prostori poslaneckych klubi a tiskového stfediska. Nevynechali jsme ani velmi podstatnou
¢ast politického Zivota ,kulodry”, které ve francouzstiné doslova znamenaji chodby. Jsou mistem, kde se
poslanci schazeji mimo jednaci saly. V hlavnim zasedacim séle jsme méli moznost se postavit za fecnicky pult.
Cely sdl vypada uplné jinak, nez jak ho zname z televiznich
prenosUll. Sedadla jsou pfi dlouhém sezeni zna¢né nepohodIna.
Mnozi poslanci tudiz resi tuto situaci polStarkem.

Poslaneckda snémovna ma klicovou ulohu ve schvalovani
= zakonl, stvrzovani rozpoctu a dohledu nad vladou, jeji clenové
= reprezentuji rGzné politické strany. Je klenotem demokracie,
@ ve které poslanci reprezentuji volice, ktefi timto zplUsobem
— mohou sledovat demokraticky proces a skrze své
& reprezentanty se podilet na fungovani statu. Politika neni vidy
prochazka riZovou zahradou, ale porad ma smysl o demokracii
£ usilovat. Jak napsal Churchill ,,Demokracie je nejhorsi zplsob
l viady na svété. Mimo téch ostatnich zplsob(.”
il Zda se, ze demokracie v kontextu konflikt( je nezbytna k
udrZzeni miru, posilovani svobody a spravedInosti. Pro nas jako
pro obc¢any, je navstéva PS unikatni prilezitosti, jak ziskat hlubsi
vhled do fungovani demokratického politického systému, a to
i tim, Ze se dostaneme do pfimého kontaktu s mistem, kde se
odehravaji klicova politickd rozhodnuti. Zavérem doddvam, ze
, se ndam prohlidka moc libila, bylo fajn nakouknout pod
Poslaneckd snémovna - # pokliku.

—

Obrizky stazené z: https://cs.wikipedia.org/ Té&sime se na dalsi spolecnou akci, Kristina
https://mapy.cz/
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VARIME ZDRAVE, LEVNE A RYCHLE

VARIME S CHUTi KORENI A BILINEK

Mésic s mésicem se seSel a mame tu dalsi vareni s Ockem. Tentokrat
v Dievénce, kde jsme s pani Danou pfipravily kufeci maso s rajéatovou
omackou ochucenou kofenim na kufe. Vareni je jednoduché, kdy mizeme
vyuZit pouze chuté ingredienci, protoZe varena raj¢ata maji vybornou
kyselejsi chut a cibule ji ma naopak nasladlou. Pokud chceme trochu kofeni,
je moZné prichystat obédy rGznych chuti podle toho, jaké kofeni pouZijme.

Ingredience:
Rajcata a cibule, které ddme malo ¢i hodné podle chuti. Jako pfilohu mlizeme pouzit
téstoviny anebo ryzi. Dale potfebujeme kufeci maso, slil a olej. Lze dochutit maslem.

Postup:

1. Nejprve nakrajime maso na malé kousicky, cibuli
a rajcata také. Je dobré si vSe pfripravit dopredu, neZli
. zaCneme smatit cibulku.

2. Na panev nalijeme olej, po jejim celém dné,
nasypeme cibulku a osmahneme do zlatova za
obcfasného michani.

3. Na rozpdlenou cibulku nasypeme kureci maso
nakrajené na malé kostic¢ky, osolime a pfidame koreni.
Promichame, aby se vSechny kousky masa osmabhly.

4. Osmazené masicko podlijeme vodou, aby se ndm
nepfripdlilo

5. A jako posledni pfiddme nakrdjenad raj¢atka, ktera
nechame s masem dale vafrit.

6. Ve chvili, kdy se maso a omacka vafi za ob¢asného
michani na panvi, pfiddme, miZeme postavit na plotnu
také téstoviny. Ty se vari cca 15-20 minut.

7. A je hotovo

- I Uilana »

S8 PAPRIKA
g sk §

Maly tip na zavér. Na kureci ¢i kruti masi¢ko
' A miZete pouZit k dochuceni rlizna kofeni. Lze tak
Dobrou chut pfeji Dana a Katka vykouzlit jednoduché, dobré omacky.
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KRATIME CEKANI V CEKARNE

KUDY K HRNECKU S MEDEM?

JAZYKOLAMEM K HBITE
MLUVE

Dichlordifenyltrichlorethan

JEDNOU CTETE NAHLAS
3X PRECTETE NAHLAS
ZOPAKUJTE ZPAMETI

Sledujte, jakou strategii volite, abyste
dokazali slovo spravné fici.

NAJDETE 6 ROZDILU?

9

P .4.;"“

https://cz.pinterest.com/pin/306596687133245247/

Tati, jaké je to mit perfektniho syna? Nevim,
zeptej se dédy.

K Novdaklm pfijde prodavac vysavacli. Na zem
vysype spoustu odpadkd a fika: "VSechno, co
ten vysavac nevysaje, snim."

"Tak to vam preji dobrou chut, od véerejska
nam nejde proud."

Telefonat dcery s matkou:

»Mami, manzel mi nechce jist rejzi.”
»Tak mu fekni, Ze jsi ji vafila s laskou.”
,Coze? Ona se musi varit?“

https://www.alik.cz

https://cz.pinterest.com/pin/4714774600762660/
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SPORTOVNE ZABAVNE OKENKO

NEMATE CO DELAT? HLEDATE FAJN LIDI? POJDTE SPORTOVAT S NAMI!

Pojdte s nami za slunickem, pfichazi ¢as, kdy miZeme spolecné travit vice volného ¢asu venku na cerstvém
vzduchu. A tak zde mame opét ping pong i pétanque, ale také spoustu zabavy pfi kreativnich cinnostech,
povidani o cestdch k zotaveni, anebo si zahrat spolec¢enské hry.

S novym rokem je tu opét hrani pétanque, Ping pong v DREVENCE. Je zase tady!!!
pridejte se taky!

Zveme vSechny zacinajici i pokrocilé hrace, i ty, ktefi
si chtéji ping pong jen zkusit.

Ve ctvrtek po velikonocich 4.4. 2024 a vsechny
nasedujici ¢tvrtky od 14.00 hodin do-16. hodin se

uskutecni hra ping pongu venku pred Drevénkou.
Kdy? 25. 4. od 13:00

Ko7 Yok Toni tady Rt v Fritse —Patiowicith (vis i), O Jste vSichni zvani si zahrat. MUzete pfijit také béhem

metra Hdje se k ném dostanete autobusy 226, 227 do ostatnich pracovnich dni od 13. do 17. hodin.

zastdvky Jakobiho, nebo autobusem 154 do zastdvky . . oo o
Harseou Pro dobrou hru jsou nejlepsi viastni palky a micek.

Pro-vice informasha piipedné dotary volelte s 734 59 536, Stll vdm vydaji pracovnici CDZ. Po ukonceni hry

= prosime o navraceni stolu pracovnikiim CDZ pfip.
peerovi Davidovi. Cas jedné hry je max. 1 hodina,
nebudou-li dalsi zdjemci, mlze trvat i déle. Také
prosime o pravidelné stfidani, aby si mohlo zahrat co
@ ' nejvice zajemca.

Na vSechny zticastnéné se tési Nada a peer David.

Peer David Kotalek KTT UHRH\_IE_VES Bfezen 2023
s peer Kristinou FiSerovou
vzdy pondéli az patek jsem 8. 3. 0d 13:30 h. DESKOVKY, hra DIVUKRAJ
v DREVENCE v 13:00-17:00 hodin 11. 3. 0d 10.00 h. RUDOLFINUM vefejn4 zk SOCR
Nas pravidelny program: 13. 3. 0d 13.30 h. PLAVANI{, Chodov
Pond&li 13:00-15:00 hod. Sezeni nad tématy spoleéné vyzvy ,Pojdme se zotavit!“ 15. 3. od 13.30 h. VYST AVA KAVY
Courtak 14:00-16:00 hod. Nowk misto Ping pongu hrajeme karetnfa deskoué Fig 18. 3. od 10.00 h. HUDEBN{ DOPOLEDNE
[ 12 Ao, rockisky pa kol Diesily 20. 3. 0d 10.00 h. VYSTAVA Od pravéku do fraku
e Pl 22.3.0d 13.30 h. DESKOVKY + SACHY
RO S 25. 3. 0d 10.00 h. ORIGAMI, soutéz ve skladani
B st o e 27.3. 0d 13.30 h. PLAVANI Chodov
telefon: 731 808 822 29. 3. od 13.30 h. TVORENI, technika Stringart
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PLUS BONUS

GALERIE MARTINA MASOPUSTA — REALITA V ODLESKU AUT

Béhem prochdzky po Praze jsem si udélal rulicku z dlané a sledoval jsem okoli jako dalekohledem. Tak jsem
narazil na moc zajimavé odrazy obrazi na kapotach auta, jak byly pokfivené a pékné zbarvené slunickem.
Druhy den jsem vzal fotoaparat a Sel na lov péknych snimkl. Mél jsem Stésti, protoze slunicko mi pfalo,
osvécovalo kapoty aut a jejich okoli tak, aby celkovy obrazek pohladil svym kontrastem a barvami oko i dusi.

Kdyz jsem se prochdazel nocni Prahou, jiz zdmérné jsem sledoval kapoty aut a odraZejicich se svétel. Nedalo
mi to, a tak jsem se rozhodl, Ze takhle zajimavé vypadajici detaily aut vyfotim. To bylo pfimo umélecké
nutkani. Pfichystal jsem si stativ, protoZe k no¢nimu focenti je tfeba delsi expozice, aby se fotka nerozmazala.
Ale opodal si mé uz vyhlidli policisté. Cihali a €ekali, co budu délat. Asi jsem vypadal jako tipat. Nedalo jim to,
arozhodli se mé zkontrolovat. Mysleli si, Ze jsem vykradac aut a obhliZzim svij budouci lup. Nastésti si nechali
vysvétlit, Ze se zde snazim pouze o umélecké dilo.

Fotografie a pribéh: Martin Masopust
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Kouzlo okamziku v detailech. Foto Martin Masopust

Pisete, tvorite, malujete, varite,
néco zajimavého vite, anebo jste zazili?

NAPISTE NAM!
OCKO ESETU JE NASE SPOLECNE DiLO!!!

Tésime se na spolupraci s Vami!!!

Clovék a Al

Mate vcelku hodné k podobnu,

aby se zotavil musi byt v temnu.

Kdyz spis mas rad zatméni,

pocitac, kdyz se opravuje, jde do resetovani.

Procesor potrebuje hodné elektriny,

Duse se ¢asem nabiji, tfeba z posilovny,
Nebo pfi jinych sportech.

Pak télo znas reaguje na tlacitkach entrech.

Taky hodné zalezi na pocitacovém taktu

A u osoby na softwarovym temperamentu.
Celkoveé vzato jsme si hodné o né podobni,
ale uméla inteligence nema citové chovani.

Daniel Tomes

ali peer autofi: Lucie Frouzova, Dana Kaplanova,

Jazykova korektura: Kristina FiSerova a Libor Hejl

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

Ocko v elektronické podobé na: WWW.CDZESET.CZ

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

alek, Kristina Fiserova, Katka Neubauerova, Libor Hejl, Ondrej Fedor, Nada Petrovova

, pracovnici CDZ: Stépanka Pospisilova (fyzioterapeutka)
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