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Ing. Radek Prouza
Sedmá konference svépomocného hnutí
Ve dnech 2. a 3. října 2000 proběhla ve Všenorech již 7. konference aktivistů svépomocného hnutí. Konference byla poprvé v historii dvoudenní, což umožnilo probrat více otázek týkajících se svépomocného hnutí nežli v minulosti. Konference byla velmi strukturovaná a většina bodů se skládala ze zprávy Ing. Martiny Přibylové a z diskuze. Zřejmě důležitou informací je to, že koordinační skupina po roce a půl zvolila nového koordinátora. Konferenci organizovala a řídila Ing. Martina Přibylová.
Tato konference schválila následující usnesení:
1. Požádat Fokus Praha, ředitele Pavla Nováka, o vyhotovení manuálu ohledně financování pomocí projektů, grantů a podobně.
2. Doporučit ČSDZ, eventuelně dalším organizacím s právní subjektivitou, aby zvážily své členství v Národní radě zdravotně postižených České republiky vzhledem k nebezpečí, že duševně nemocní nebudou mít v ní své zastoupení prostřednictvím tak zvané komory.
3. Návrh programu koordinační skupiny (KOS) na rok 2001 bude podrobně projednán na její nejbližší schůzce.
4. Konference schválila za koordinátora KOSu Ing. Radka Prouzu většinou 7 hlasy z celkově 12 přítomných.
5. Navržené úkoly KOSu byly rozděleny následovně:
Ing. Radek Prouza zajistí 8. konferenci aktivistů svépomocného hnutí a schůzky KOSu.
Ing. Martina Přibylová zajistí semináře jako pracovnice Centra pro rozvoj péče o duševní zdraví (CRPDZ).
V závislosti na přidělení dotace od Ministerstva zdravotnictví České republiky budou realizovány projekty rehabilitačních pobytů Fokusu - Self Help a CRPDZ.
6. Členové konference se předběžně dohodli na termínu konání osmé konference, a to s předpokládaným datem 3. a 4. 9. 2001 (pondělí a úterý).
Ing. Vladimír Smetana
Pobyt v lázních
"Tak a jedeme!", zvolal jsem v pondělí dopoledne na moji přítelkyni Evu. Popadli jsme naše rozměrná zavazadla a hurá místním trolejbusem na nádraží Ústí nad Labem západ. Zde jsme zakoupili jízdenky na vlak do Jeseníku za poloviční jízdné, bratru dvě stě korun českých pro oba, a protože jsme měli do odjezdu vlaku ještě fůru času, sedli jsme si do místní hospody a posilovali se příslušnými a chutnými tekutinami na dlouhou cestu. Vlak přijel vcelku včas a hlavně nebyl nacpaný. Cesta do Zábřehu na Moravě přes Prahu uplynula vcelku dostatečně rychle s mírným zpožděním, které neovlivnilo náš přestup na místní lokálku do stanice Bludov u Šumperka. Zde jsme znovu přestoupili, a to již na přímý osobák do Jeseníku. Jízda přes Ostružnou a Ramzovou, zastávky položené v horském sedle západních Jeseníků, byla v zapadajícím slunci kouzelná a tak nám navodila dobrou náladu, přestože jsme již cestovali dosti dlouho a naše zadnice byly už prosezené. Z vlakového nádraží na místní autobusovou zastávku je to nedaleko a jelikož jsme nečekali dlouho, ocitli jsme se v Priessnitzových lázních právě v době večeře.
      Vyřízení příslušných formalit na recepci nezabralo moc času a již jsme drželi v rukou jednak lázeňské formuláře, jednak a hlavně klíče od pokoje v nové lázeňské budově. Nám přidělený pokoj na čtyřtýdenní pobyt byl ve čtvrtém patře hned naproti dvěma výtahům a po otevření dvojitých dveří jsme vydechli překvapením. Byl to krásný dvoulůžkový pokoj s bytelným hnědobílým nábytkem, s malou barevnou televizí, s radiopřijímačem staršího typu (měl ale hlavně FM rozsah) a s telefonem. Navíc oproti jiným pokojům měl za dalšími dveřmi hezkou vykachlíkovanou a velkou koupelnu s vanou, ze které byl přes další prosklené dveře přímý přístup do malé místnosti s WC.
      Odložili jsme svá těžká zavazadla a spěchali na večeři. Jídelna je umístěna v přízemí ve staré budově ihned za vstupní halou a umožňuje přítomnost najednou cirka dvě stě strávníkům. Ti ve dvou směnách se střídají při snídani, obědě a večeři. Jídlo bylo po celou dobu našeho pobytu chutné a pestré. Ihned po večeři jsme zašli na ošetřovnu v prvním patře a zde jsme dostali knížečky lázeňské léčby. Ty nám druhý den dopoledne vyplnila naše doktorka, MUDr. Ida Tichá (psychiatr), s ohledem na náš okamžitý zdravotní stav, a to předepsáním příslušných lázeňských procedur. Jejich časování na celé čtyři týdny, přesněji řečeno na pracovní dny, provedla příjemná zdravotní sestřička prakticky na počkání, takže ihned odpoledne jsme se začali "zabíhat" v kolotoči procedur. Tak jsme se postupně vžili do jejich rytmu a stali se tak znalci, co to je rehabilitační bazén spojený s vířivou koupelí, střídavá nožní masáž studenou a horkou vodou, perličková bylinková koupel, jakož i procvičování páteře. Eva navíc poznala elektrospánek a elektroléčbu. Jediné co jsme již znali ze života byl autogenní trénink, zde předepsaný jako relaxační cvičení, a pravidelná každotýdenní návštěva ordinace výše uvedeného psychiatra.
      Čtyři týdny strávené v lázních uběhly za krásného podzimního počasí poměrně rychle jako voda, přičemž jsme během toho absolvovali jak několik výletů do horského okolí nebo pravidelných vycházek na lázeňskou kolonádu, tak jsme byli i častými hosty denního baru ve "městě" nebo přímo v hlavní budově Priessnitzových lázní. Poslední sobotu, prakticky formou celodenní cesty zahájené v místním autobuse, poté především strávené v přímém vlaku z nádraží Jeseník přes Lichkov, Hradec Králové, Poděbrady do Lysé nad Labem (možno přestoupit i v Nymburce) a v dalším rychlíku přes Všetaty do Ústí nad Labem Střekova, jsme udělali nutnou závěrečnou tečku za naším pobytem v lázních.
Zdeněk Košek
D I A K O N I E
Klub Českobratrské církve evangelické, centrum křesťanské pomoci, Litoměřice... Dávné přátelství s Mirkem Veselým, výtvarníkem, a mnou šťastně dopomohlo k tomu, že byla naplánována výstava mých obrazů a grafik právě v Diakonii, kde Mirek pracuje... Nakonec byl termín vernisáže posunut. Proč? Na slavnostním zahájení měl proběhnout i křest básnické sbírky Pavla Hlušičky, ale tiskárna nespěchala s vytištěním knížky. No, přesto pevný termín vernisáže připadl na pátek 6. října 2000. Snad se ani nemusím zmiňovat o tom, že se obrazy musely z Ústí nad Labem dovést, instalovat a tak dále.
      Těšil jsem se. Jako vždy. Který malíř by se nechtěl prezentovat se svým snažením. Zhruba čtrnáctá má samostatná výstava, a přesto jsem měl trému. Pro Litoměřice to byla poměrně významná událost. Vždyť zahájení provozu klubu v nově rekonstruovaných prostorách se může konat jen jednou jedinkrát. Malou perličkou příprav bylo to, že jsem na vernisáž přijel z Ústí nad Labem vlakem, a jak se Mirek dozvěděl, že o mě existuje film, který dali dohromady manželé Renotiérovi, hlavně manžel Ivo, tak s Láďou z Diakonie jsme se pro něj vraceli do Fokusu Ústí nad Labem autem. Inu někdy jsou věci jednoduché, ale zároveň složité.
      A pak to vypuklo. Hodně lidí. Pomalu se ani do klubovny nevešli. Přišla řada významných hostů města, neziskových organizací, z oblasti sociálních služeb. Za všechny budu jmenovat pana Zdeňka Bártu, předsedu představenstva Diakonie České republiky, a pana Landu, starostu města Litoměřic. Slavnostní projevy, přípitek, rozhovory, prohlídka obrazů, citace z křtěné básnické sbírky, občerstvení, diskuse, dobrá nálada a venku deštivé počasí. Trochu jako autor obrazů jsem byl středem pozornosti společně s básníkem Pavlem Hlušičkou. Zhruba čtyři hodiny se lidé bavili a zpestřili si závěr týdne. Potěšilo mne, že do Litoměřic na výstavu přijel z Ústí nad Labem Honza Vejmola, fotograf a můj kamarád. Nejvíce jsem hovořil s Mirkem Veselým, koordinátorem volnočasových aktivit, a s jeho ženou Janou. Málem jsem zapomněl napsat, že nechyběli ani zástupci médií...
      Všechno má své pro a proti. Dobré je, že se navázal určitě zdravý kontakt mezi ústeckým Fokusem a litoměřickou Diakonií. Stínem akce byl způsob, jakým informovaly noviny Litoměřic o akci dobré umělecké a společenské úrovně. Příliš se zaměřily na mou duševní nemoc a pominuly uměleckou úroveň vystavených 11 olejomaleb a 11 grafických obrazců, které považuji za vrchol mých životních uměleckých snah.
      Kazetu s filmem OBRAZY A OBRAZCE o mé maličkosti Mirek dodneška promítá v Diakonii lidem, kteří mají tu smůlu, že nejsou "stoprocentními" občany republiky a mají to, čemu se říká zdravotní handicap. Na závěr budu citovat mého psychiatra, doktora Švarce, z Ústí nad Labem: "Pane Košek, kdybyste byl normální, tak byste nic pořádného nenamaloval!"
Pavel Hlušička
Falešní přátelé
			Kdys chodíval jsem po cestě úzké,
			vedle které propast velká byla.
			Když byl jsem před cílem putování mého,
			noha sklouzla mi do prachu,
			který na okraji cesty byl
			a já se na dno propasti zřítil.
			
			Volal jsem o pomoc na přátele své,
			kteří po cestě úzké šli za mnou.
			Tolik důvěřoval jsem jim,
			ale když pomoc jsem jejich potřeboval,
			tak volali ze shora na mně:
			musíš samostatný být, sám si poraď!
			
			Mnoho let o pomoc volal jsem,
			ale všichni prokázali se jako falešní.
			Ani nezaregistroval jsem, že na straně protější
			také cesta vede, avšak velmi široká.
			
			Pak jsem si cesty té povšiml, šli po ní cizinci,
			ale těmto lidem cizím nedůvěřoval jsem.
			Nakonec po letech zakřikl jsem
			hlasem silným na ty cizince
			a o pomoc je požádal.
			K překvapení mému mi ihned do propasti té
			provaz hodili a ven vytáhli mne.

Jitka Šufanová
T V Á Ř	
			Vryl jsi mi do srdce čáru,
			která navždy poznamená mne.
			Prsty virtuoza ťukají mi do spánků.
			
			Mne, že někdo chtěl?
			Teď budu věčně sama,
			sama a jen tebou rozpoznána,
			však rouškou lhostejnosti
			je zahalena má tvář.
			
			Navždy zavírá Kyklop září tepanou bránu,
			Polyxena zastírá mi oči,
			šátkem plným smrtelné vůně.
			
			Hlava klesá, víčka přikrývají duhovku
			a nanáší černý, hebký stín pod řasy,
			prší, mne někdo do trávy klade,
			zpěv tisíců mi zní.
			
			Harfa vypouští ze zkrvavených úst
			krůpěje vláhy na má zmučená chodidla.
			Snad jen sen večerní mi dodá sílu,
			otočit se navždy zády k zimní zahradě.

Pavel Hlušička
V zajetí schizofrenie
			Jak zatoulaný pes,
			který do pasti se chytil,
			připadám si já.
			
			Na rozdíl od toho psa,
			který bolestí kňučí,
			já, ve své pasti, šťastný jsem.
			
			Mám totiž jistotu,
			že mne kdosi jednou
			z mého zajetí vyprostí.
			
			Nespěchám,
			ale spíše trpělivě čekám,
			až přijde správný čas.
			
			Potom otevřou se brány,
			které po léta uzamčeny byly
			a vyjdu jako svobodný člověk.
			
			Až se to stane,
			tak přede mnou bude
			radostná a nekonečná budoucnost.
Diane Brodie
Kde je vaše sebeúcta?
Zamyšlení Diane Brodie v anglickém časopise Speak Up Somerset News
      Chtěla jsem napsat o něčem, co ovlivňuje hodně lidí, kteří trpí psychickými zdravotními problémy, a což vedlo k tomu, abych přemýšlela o sebeúctě. Jevilo se mi to, že mnoho z nás mělo malou sebeúctu a proto jsem se tázala, zdali nízká sebeúcta by nemohla způsobit nemoc nebo zdali je to nemoc co způsobuje malou sebeúctu.
      Když jsem se podívala do výzkumných zpráv, našla jsem o sebeúctě jednu studii od Coopersmitha, ve které vyhledal děti s vysokou sebeúctou, které mají aktivní a úspěšný život jak ve škole, tak ve svém sociálním okolí. Zapojil je v ní do diskuzí, ve kterých byla kritika a které byly všeobecně velmi důvěrné. I tyto děti byly trápeny starostmi (úzkostmi) nebo psychosomatickými problémy. V kontrastu k nim byla malá sebeúcta u dětí pasivních a pesimistických, které se nezapojily do diskuze a které přebývaly v jejich vlastních vnitřních problémech, a jež více trpěly psychosomatickou nemocí.
      Předpokládám, že nám tato studie říká jasně, jestliže se cítíte dobře, život kolem vás bude lepší - nebo alespoň se cítíte lépe! Naopak s depresí má jeden sklon k negativnímu pohledu na sebe a může tak být velice sebekritický. To může působit hůře, jestliže jste kouskem perfekcionistou a tak nejste schopný dosáhnout sobě uložené vysoké standardy, potom cítíte, že jste selhal - tak zesiluje tento negativní pohled na sebe sama. Také problémy v životě, jako je nezaměstnanost, obtížné navazování přátelství nebo i žádná příležitost mluvit o sobě, o tom jak se cítíte, může vést k tomu, že se dokonce cítíte méněhodnotným. Nebýt schopný si odpustit, že jste udělal nějakou chybu, může vám současně zabránit ve zkoušení něčeho nového v životě, ve strachu z toho, že uděláte chyby.
      Jiný společný problém spojený s destrukcí (ničením) sebeúcty je, když pro různé důvody jeden aspekt z vašeho života se stane tak silným (zaostřeným), že poté, jestliže tato část "je špatná", potom nejenom to jde z kopce (udělá pád) s vaší sebeúctou, ale také vám to dává otázku "Má život cenu?". Například aspekty, jako jsou závažnost problémů nebo závislost na alkoholu, se mohou stát někomu tak velkými a tak zafixovanými, že nemá úspěch v tom, aby se jejich závažnosti zbavil nebo se vzdal alkoholu, že tato osoba vidí sebe jako kompletně neúspěšnou. Překonat to, k tomu potřebujeme vidět nás jako celek a nebýt pouze zaměřený na jedno negativní hledisko.
      Ze zpětného pohledu psychologa to ukazuje, že my jako lidské bytosti máme dvě základní potřeby, které jsou nezbytné pro psychologické a psychické zdraví. Tou první je potřeba pozitivního náhledu - každý z nás potřebuje být viděn pozitivně těmi druhými na stejné cestě (láska, vážnost nebo souhlas atd.). Tou druhou je potřeba seberealizace, což je lidská tendence pro osobní růst - příkladem jsou takové věci jako jsou hobby nebo zábava, které soustředí učení se nebo rozvoj zkušeností, takových, jako je pletení nebo hraní šipek. Toto je cesta využitím vloh a talentu každého.
      Tak přemýšlejíce o těchto potřebách se nedivím, jestliže v životě kvůli různým důvodům se necítíme být milováni nebo chtěni, nebo neděláme-li v životě to co ukazuje naše osobní dovednosti, potom se cítíme psychicky nedobře. Sebeúcta jde oknem ven!
      Ale cítíme-li se tak nedobře, že nástup do nemocnice je nezbytný, potom se nám ztracená sebeúcta nevrátí. Být považovaný za "duševního pacienta" může být značně velký šok pro osobní vědomí dobrého pocitu. Ačkoliv doba strávená v nemocnici může zlepšit osobní pocit, nepomůže to zkvalitnit žití a vrátit sebedůvěru - často tento systém, který dle předpokladu má pomoci, učinil lidi pasivními a rituálními. Zůstat opuštěný ve společenství (v obci) jako nevhodná existence nemající žádné vědomí o smyslu života nebo o něčem užitečném - jakákoliv zbylá sebeúcta se vypaří jako pára ned hrncem.
      To všechno zní hezky beznadějně - ale netřeba si zoufat - vy můžete nalézt ztracenou sebeúctu dokonce po prodělané psychické nemoci! Aby jste toho dosáhli, k tomu je zapotřebí se vypořádat a změnit vlastní pocity spojené se sebehodnocením. Osobní rozvoj a úspěch můžete dosáhnout pomalu tak, jak ctíte životní hodnoty. Dokonce nemusíte dělat nic důležitého - sebedůvěra může být získána různými cestami - například dovednostmi jako jsou zahrádkářství a vaření. Vzrůstajícími vědomostmi nebo i rozhovorem o nich, tím si opravdu můžete obnovit sebedůvěru. Získávání zdravého sebevědomí prostřednictvím skupiny pomáhá žít (sociální, vzdělávací, náboženská nebo sportovní skupina). Z počátku nalezením smyslu v drobné dobrovolnické práci, to může rozšířit obzor. Je tolik cest k sebedůvěře, k sebeocenění a k sebeohodnocení, vaše sebeúcta může být takto zlepšena.
      Musíme změnit náš pohled a víru v nás - musíme se vidět jako něco jiného než "psychičtí pacienti" - například jako studenti, zahradníci (zahradnice), spisovatelé, pletařky (pletaři), lovci zvířat, přátelé a tak dále. Stavět na každém malém pozitivním kroku znamená pomalý vzrůst sebeúcty a naopak zmírňování depresí. musíme vidět dál než jsou naše "jizvy a tmavé brýle" a spatříme náš "opravdový potenciál", naše skutečné možnosti!!!
Ing. Karel Haas, CSc.
Horolezci na Vltavě
Pokračování z předešlého čísla časopisu Zrcadlo
      S velkou opatrností byla před každou šlajsnou bagáž odpoutána, přenesena, poté posádka sjela, udělala se, vylila vodu, znovu pečlivě vyvážila a zajistila náklad, přihodila Jarku a vyjela vpřed na další pouť. Vody bylo dostatek a tak všechny šlajsny byly sjízdné. Ale byly to galeje, i když radostné. Na klidnějších úsecích Vltavy jsem prováděl výcvik mužstva, a to hlavně "kontra".
      Za Hlubokou už jsme nabyli na jistotě a začali jsme tak brát záležitost s pečlivým uvazováním předmětů méně doslovně. Za Týnem vstupovala řeka do jednoho ze svých nejkrásnějších úseků. Břehy se rychle zdvíhaly, koryto se zužovalo a zatáčky řeky jedna za druhou poskytovaly stále nové výhledy s nečekaně romantickými scenériemi. Obloha se zúžila na úzký pruh sledující meandry kaňonu, ale slunce jakoby ještě více pálilo koncentrováno na naši loď. Po Novomlýnské šlajsně nastala všeobecná nesvědomitost. Přivazování se prohlásilo za nesmysl a loď vesele plula za zpěvu "Já já jupi já" pod Podolským mostem vstříc železničnímu mostu u Červené. Byl to asi sedmý den naší anabáze. Počasí bylo nádherné, strava prvotřídní.
      V úseku za Červeným mostem byla scenérie obzvláště překrásná. Z dálky se ozýval tlumený hukot, zřejmě nějaký vlak přejížděl železniční most. Na pramici byla pohoda, věci poházené mezi volnými lany, řeka rychlá, pádlovat nebylo třeba, nohy jsme smáčeli v pěnivých vlnkách. Občas si někdo skočil zaplavat do proudu řeky. Kormidelník odložil pádlo a spokojeně se vyhříval v poledním slunci. Hukot ale nepřestával a sílil!
      A pak to přišlo. Nenápadně, ale rychle. Červenské proudy!!! Už nevím, kdo první zařval "padám". Nečekanou rychlostí jsme se řítili do prudké zatáčky proti příkrému skalnatému břehu. Kormidelník sice pohotově zabral, ale v tu chvíli bylo jasné, že marně. "Kontra!", zavelel jsem tak pečlivě nacvičovaný signál. Každý zabral jinak, pádla se křížila, pramice zatáčku sice vybrala, ale nebezpečně se naklonila a ve vzrůstajících vlnách nabrala vodu. "Vybírejte vodu!", napadlo někoho duchaplně. Děvčata pochopila, že za dané situace je nejlepší pustit pádla po proudu a děravýma rukama vyhazovat příval vody ze vzedmutých vln. Jen kormidelník Bogan s pirátským šátkem řídil již neovladatelné plavidlo a také poslední klesl do proudu s nepopsatelnou změtí předmětů, údů a za silné vřavy.
      Další průběh lze popsat jen zoufalými výkřiky jako "tlačte loď ke břehu", "chytejte pádla", "nechte loď a chytejte spacáky", "POMÓC!". Hanka se začala topit. Vašek všeho nechal a tlačil Hanku ke břehu. Naštěstí se napolo utopená pramice zachytila na kamenité výspě a my jsme se tam taky nějakým způsobem probojovali, každý s různým úplně zbytečným předmětem. Ostatní předměty se pohupovaly na vlnách a prudkým proudem byly odnášeny do nenávratna. Byla toho plná Vltava.
      První chvíle po ztroskotání prožíval každý po svém vleže na kamení, vyčerpán, jen Hanka s Vaškovou pomocí zvracela vodu. Začali jsme si uvědomovat beznadějnost situace uprostřed divočiny bez prostředků k přežití, nejbližší vesnice snad tři hodiny daleko za podmínky lezení naboso skalnatým kaňonem Vltavy, bez peněz a průkazů totožnosti. Kousek od nás v malém zálivu se pohupovala nějaká ohromně nadutá a páchnoucí mršina. Přesto v nouzi nejvyšší přišla nečekaná vzpruha. Netušili jsme, že konáme svoji prvojízdu po velké povodňové vodě, která měla na svědomí řadu topících se vodáků včetně celého pionýrského tábora. Za dalším ohybem byla proto v permanentním provozu záchranná plachetnice, která většinu našeho plovoucího vybavení pochytala a s velkým jásotem nám ho přivezla.
      Podařilo se nám s posledními silami nanosit dřevo, udělat vatru a začít sušit. Ale neštěstí nechodí samo "po horách". A tak přišla bouřka. Pořádná bouřka ve vltavském kaňonu, to už stojí zato. Obloha jako v noci a slyšet nebylo slova.
      Už nevím, kdo první pronesl osudnou větu: "kdybysme to byli pořádně přivazovali". Snad každé kdyby vyvolá hádku. A bylo po partě. Výsledkem bylo, že zítra se končí a při nejbližší příležitosti se začne balit. Nechal jsem tomu volný průběh. Bouřka i vítr utichly a na blankytné obloze se znovu objevilo sluníčko. Čekal jsem, že je to přejde, ale prochladlý, hladový a zdecimovaný tým to nepřešlo.
      Téměř mlčky se všechno bez ladu a skladu naházelo do od vatry propálených báglů a na Žďákovské pile se to naložilo i s pramicí na vlek traktoru. Poté se vše odvezlo na Mirotickou železniční stanici.
      Počasí bylo jak na Riviéře, ale najednou měli všichni naspěch. Odjeli nejbližším vlakem a já zůstal, abych odbavil pramici. Byl jsem jen v plavkách a v rozbitých teniskách. Když jsem šel se před odjezdem ustrojit, zjišťuji, že v mém báglu je jen kuchyňské vybavení, ale ani kousek textilu. Cesta s přesedáním v Praze se mi v tu chvíli zdála neproveditelnou. V tom přijel vlak od Písku a z oken mi mávala rozesmátá parta. V tom spěchu si spletli směr jízdy.
      Konec dobrý, všechno dobré. Všichni samá sranda, oblékli mne a nasytili. Ale dodnes si myslím, že měli hlavně radost, že mají ode mne s tím mokrým živlem alespoň na rok pokoj!
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