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Zdeněk Košek
Deset let Zrcadla
Královna praví v pohádce: "Zrcadlo, pověz, kdo je na světě nejkrásnější?" Můžu to zkusit také. Uchopím náš časopis Zrcadlo, zalistuji v něm a řeknu: "Zrcadlo, Zrcadlo, který článek byl za tvojich deset let nejkrásnější?"
      Kdyby Zrcadlo odpovědělo, byl by to pohádkový zázrak - avšak to se nestane. Ovšem krásné články v našem Zrcadle vyšly. Byla jich celá řada. Nejsme v pravém slova smyslu profesionálové - ani my, domácí tvůrci, ani oni, dopisovatelé z celých Čech. Možná, že stálo za to vybrat nejkrásnější příspěvek, kresbu nebo fotografii...
      Věřte, já osobně za těch deset let, co do Zrcadla přispívám, musím konstatovat, že nikdy to nebylo lehké a vždy jsem musel zapnout mozek na plné obrátky, aby ze mne něco vypadlo...
      Avšak nejen obsah Zrcadla, ale i výroba, distribuce jsou pokaždé tvrdým oříškem. Zdá se mi, že všichni kolem nás berou jako samozřejmost to, že Zrcadlo vychází. Jenom sehnat peníze je tvrdá práce a už se stala rovnice: nejsou peníze, není Zrcadlo...
      Snažíme se moc, jsme chváleni, kritizováni - je to takový motor - co dál. Od čísla patnáct Zrcadlo vychází coby výplod naší organizace Self Help a nikdy nevíme, jestli příště vyjdeme...
      Je třeba poděkovat všem přispěvatelům za to, že dokáží něco napsat nebo nakreslit a poslat to případně poštou nebo přímo nám přinést do redakce.
      Deset let je dosti dlouhá doba, abychom měli zkušenosti a praxi, ale učíme se pořád. Každým příspěvkem je něco nového. Doufejme, že budeme i nadále úspěšně pokračovat.
Ing. Radek Prouza
Lidská práva a sociální začlenění
 Na tomto místě uvádíme překlad abstrakta Gabora Gombose, který měl jeden z úvodních projevů na významné konferenci "Recovery and Reform", která se uskutečnila ve dnech 2. - 4. června 2005 v Praze. Autor je mimo jiné bývalý dlouholetý předseda evropské organizace uživatelů psychiatrické péče - ENUSP.
      Lidé, kteří přijali nakonec služby v oblasti duševního zdraví, patří k nejvíce stigmatizované a diskriminované skupině ve společnosti. Právní a reálná diskriminace je obecně rozšířená a pokrývá fakticky všechny stránky veřejného a soukromého života. Stigmatizace a diskriminace jdou ruku v ruce a jsou neodmysliteně vzájemně spjaté se sociálním vyčleněním.
      Mnoho uživatelů a dřívějších uživatelů podstoupilo právní a subjektivní překážky, když se chtěli účastnit ve veřejných a také v soukromých životních záležitostech. Diskriminační zákony a praxe v oblasti zaměstnávání, politických záležitostech, rozhodování, rodinném životě působí proti uzdravení. Tyto bariéry dělají mnoho z nás psychosociálně neschopnými. Nátlak dělá mnoho z nás znovu traumatizovanými.
      Nedávno vzrostl zájem o výzkum úzdravy a zavádění služeb orientovaných na uzdravení. Není divu; mnoho z těchto aktivit bylo iniciováno, zavedeno a podporováno bývalými uživateli služeb.
      Sociální začlenění je jedním z klíčů k uzdravení. Pouze začleňující služby mohou podporovat uzdravení. Nezačleňující, často donucující služby, nechávají uživatele vyloučené a chycené do "role chronického pacienta."
      Uživatelé podporují sociální model handicapu. Není to osoba, kdo je "vadný", ale je to interakce mezi jednotlivcem se skutečnou nebo vnímanou poruchou na jedné straně a společností vytvářející vyřazující bariéry na straně druhé. Organizace lidí s handicapem podporují na právu založený akční plán pro boj s vyřazující odezvou od společnosti.
      Sebeurčení, právo učinit vlastní výběr je jedním ze základních lidských práv. Toto právo je často porušeno u lidí s psychosociálním handicapem. Právní zbavení způsobilosti přispívá k vyloučení a chronifikaci handicapu.
      Prezentace poskytuje náčrt úvodu k aktivitě uživatelských organizací na místní, národní, regionální a globální úrovni k podpoře lidských práv založené na metodě porozumění problémům duševního zdraví. Sociální začlenění předpokládá a posiluje spoluúčast. Demokracie spojená s účastí všech předpokládá, že na občany je pohlíženo jako na způsobilé osoby, které jsou oprávněny účastnit se příslušného rozhodování a také jsou oprávněny k podpoře, kterou mohou potřebovat pro používání svých duševních schopností. Účast uživatelů v reformě služeb v oblasti duševního zdraví je nejdůležitější podmínkou k zajištění toho, že takovéto reformy budou podporovat jak respekt k lidským právům tak uzdravení.
Ing. Martina Přibylová
C e l o s t á t n ě ?
 Mezi psychiatrickými pacienty je jen úzká skupina těch, kteří jsou ochotni a schopni se na hájení zájmů duševně nemocných skutečně aktivně podílet. (Proč je to v řadě evropských zemí jinak?)
      Všichni myslíme na efekt této angažovanosti, na to, aby obecné podmínky léčby a života duševně nemocných se opravdu zlepšily. Zdá se, že subjekt, který by byl motorem těchto snah v České republice neexistuje, a to ani mezi lékaři a poskytovateli, ani mezi uživateli.
      Unavení funkcionáři plní své úkoly, přetěžce zajišťují existenci svých organizací ekonomicky a snaží se vyhovět všem požadavkům "shora". Na obecné záležitosti a na strategii buď chybí zájem nebo síly a čas. Všichni se k tomuto generálnímu hájení zájmů především těžce nemocných hlásíme, ale co pro ně skutečně děláme?
      Zdálo se, že jednou z možností prosazovat naše zájmy bude Komora duševně nemocných při Národní radě zdravotně postižených České republiky, která má být a je partnerem státních orgánů při hájení zájmů uživatelských organizací zdravotně postižených a jejich členů a klientů. Této možnosti jsme příliš nevyužili. Dokázali jsme se scházet a také se mezi sebou hádat. Ale nic víc. (Teď nemluvím o užitečnosti konkrétní práce jednotlivých organizací, ale právě o tom orgánu obecném a střechovém.)
      Nedosatky léčebné péče v psychiatrii, zvyšující se doplatky léků, všudypřítomný nedostatek peněz, stigmatizace, práce posudkových lékařů, zaměstnávání invalidních důchodců... Ani jsme kvůli tomu dost nekřičeli.
      Jiné skupiny zdravotně postižených jsou na tom o něco lépe. Práce pro "jejich lidi" je soustředěna v zastřešujících organizacích a přesto ani jejich Komory v Národní radě zdravotně postižených nevyvíjely dostatečnou činnost. A tak dojde při schvalování nových stanov ke zrušení komor.
      Na zasedání Republikového výboru Národní rady zdravotně postižených jsem protestovala proti tomu, aby duševně nemocní ztratili v této organizaci jakoukoliv formální základnu jejich působení. Následně bylo tedy schváleno, že bude ustavena stálá odborná pracovní skupina pro hájení zájmů duševně nemocných.
      Formální rámec pro naši práci tedy zůstává, otázkou však je, jak to bude s naší vlastní činností. Předpokládám větší kontrolu ze strany vedení Národní rady zdravotně postižených a také větší tlak na to, aby (pod hrozbou zrušení) komise opravdu dosáhla konkrétních výsledků. Není ovšem zřejmé, kdo bude k práci komise přizván, kolik v ní bude uživatelů a kteří to budou, jakož i to, kdo bude zastupovat profesionály - a kam vlastně bude komise směřovat.
      Vážení kolegové, aktivisté, jak se postavíme k těmto skutečnostem?
Psáno 10. října 2005 v Celosvětový den duševního zdraví členkou Republikového výboru Národní rady zdravotně postižených České republiky
Bc. Blanka Levová
Workshop v Německu
Naše občanské sdružení Fokus Ústí nad Labem navázalo spolupráci s oranizací Gut Gamig ve SRN a nyní průběžně probíhá jejich společný projekt.
      Cílem projektu je prakticky představit činnost jednotlivých chráněných dílen, metodiky pracovní rehabilitace, techniky získávání výrobních programů a prodeje výrobků. Také vytipování společných oblastí spolupráce v souvislosti s posílením možností integrovat duševně nemocné na trh práce.
      Workshopu v Gut Gamigu se zúčastnilo šest klientů, terapeutka Katka a překladatelka Monika, která byla i naší řidičkou. V pátek ráno jsme vyrazili, hranice jsme překročili bez problémů a do Gut Gamigu jsme dorazili v pořádku.
      Gut Gamig je bývalé panství nedaleko Drážďan. Objekt se sestává z několika budov, z nichž dvě jsou nové. V jedné z nich jsou chráněné dílny, kanceláře a jídelna. Druhou novou budovou je chráněné bydlení. K původním budovám objektu patří zámeček, ale také budova, ve které je kavárna. Součástí Gut Gamigu jsou i rozsáhlé ovocné sady.
      Na uvítanou bylo připravené malé pohoštění, při kterém jsme se představili našim hostitelům. Poté jsme si šli prohlédnout přádelnu, kde zpracovávají vlnu z vlastních ovcí, také pracují se lnem a bavlnou. Zde jsme se rozdělili do dvou skupin, jedna z vlny vyráběla barevné kytky a druhá plnila zvířátka z textilu vlnou a levandulí. Ti šikovnější z nás si hotové výrobky odnesli jako suvenýry. Také jsme si prohlédli ostatní výrobky přádelny.
      V poledne jsme šli na lehký oběd do jídelny. Poté jsme se ubytovali v bytě zámku a vyrazili do jabloňového sadu. Pomáhali jsme zde s česáním jablek. Po krátkém odpočinku následovalo občerstvení v kavárně při kávě, čaji, výborném jablkovém dortu a chutném jablkovém koláči. Následoval přesun do sálu, kde jsme se učili pod vedením jednoho z německých terapeutů latinskoamerický tanec salsa. Užili jsme si i legrace a nakonec jsme všichni základní taneční kroky zvládli.
      V podvečer naši němečtí přátelé připravili grilované maso, klobásy, zeleninový salát a k pití byly podávány mošty z jejich vlastní produkce. Obzvláště nám chutnal jejich tmavý chléb. Večeřeli jsme pod širým nebem a moc jsme si užívali jeden z pěkných podzimních večerů. Později jsme si opět v sále zatancovali, tentokrát nám naši hosté připravili diskotéku. Kdybychom nebyli po náročném dni tak unaveni, tančili byhom možná až do noci.
      Ráno jsme vstávali po osmé hodině, v devět nás čekala snídaně a po ní jsme vyrazili na výlet do nedalekých Drážďan. Prošli jsme historickým centrem, jehož dominantou je kostel Frauenkirche. Za války byl při jednom náletu těžce poškozen. Po válce byl zanechán v tomto stavu jako připomínka válečných hrůz. Po roce 1989 se díky mezinárodní spolupráci dočkal rekonstrukce, která byla letos dokončena. Kostel čeká opětovné vysvěcení. Na nádvoří jednoho z domů v Altstadtu byla výstava starých jízdních kol. Monika a Honza se svezli na starém vysokém kole. Procházka měla příjemnou atmosféru, která vyvrcholila na pikniku na břehu Labe.
      Poté jsme se vrátili zpět do Gut Gamigu. Zde nás čekalo srdečné rozloučení, při kterém nám naši hostitelé zahráli na kytaru a zazpívali jejich hymnu a jiné vlastní písně. Před námi byla asi hodinová cesta domů, která uběhla velmi rychle.
      Tento workshop umožnil uživatelům našeho Fokusu seznámit se s pracovními činnostmi, poznat metody práce jednotlivých pracovních dílen a udělat si představu o získávání výrobních programů spřátelené organizace Gut Gamig. Kulturními a sportovními aktivitami se prohloubilo vzájemné poznání a společná komunikace mezi českými a německými účastníky workshopu.
 Jiří Štěpánek
C h v ě n í
			V zářivém rouchu říjnovém
			pavoučí vetkán diadém.
			A dlouhých nocí chlad.
			
			Den do tmy klesá unaven -
			- jak šedivák naň pad,
			když zimním vichrům vydal v plen
			les pářících se stád.
			
			A mlhy halí údolí
			před sluncem chvějivým,
			vzpomínky znovu zabolí
			a z ohnišť stoupá dým.
			
			Zas polární noc nastala
			a luny zbývá půl,
			řeka se dešti oddala,
			šat hvozdů zaplanul.
			
			Plá svíce nocí bezesných,
			pomalu stéká níž.
			A vzduchem jiskří první sníh
			a Ty ho nevidíš.
   	
Věnováno Lojzovi Mazancovi
Jiří Štěpánek
Ozvěny písní psychotických
			(Nedáš-li pozor na zobák,
			těžký hák, ach, těžký hák.)
			
			Kouř cigarety mlhavý
			vpustil ten smutek do hlavy
			a s každým dalším výdechem,
			pekelným strádám výsměchem,
			Tě kterou chronos pohltil.
			(Nikdo ji přece nenutil...)
			
			A intercity odjíždí,
			já čekám na svou lokálku,
			sestra mě píchla do hýždí
			a doktor mi dal lumbálku.
			Mé myšce zapli vývěvu,
			Hádés zas čeká návštěvu...
			Zkus pustit Syda Baretta,
			snad přiměje Tě ke zpěvu.
			
			Pak pohleď ke hvězdám!
			Možná je tam i cíl...
   	
Bc. Viliám Rác
Léčba prací jako účinná metoda jít kupředu
Tento článek od výše jmenovaného autora byl převzatý ze slovenského časopisu Druhý breh číslo 5/2005, který vydává občanské sdružení (pod stejným názvem jako časopis) se sídlem v Bratislavě. Překlad ze slovenštiny provedl ing. Vladimír Smetana.
      Slovník cizích slov (2001) egoterapii definuje jako metodu léčby aktivní činností, prací při duševních chorobách. Psycholog A. Maslow tvrdil, že když je jeden typ potřeby uspokojený, člověk je motivovaný další vyšší potřebou. Nazval tuto teorii "hierarchií potřeb". Podle této teorie nemohou potřeby na vyšších stupních nabýt důležitost dříve, pokud nejsou uspokojeny potřeby na nižších stupních. Pokud například někdo týden nejedl, nebude mu velmi záležet na lásce a uznání. Na vrcholu hierarchie - potřeba nejvyššího stupně - je seberealizace. Seberealizovaní lidé cítí, že život má smysl. Protože všechny jejich potřeby jsou uspokojeny, mohou pomáhat druhým lidem.
      Takto určené potřeby jsou i u nemocných lidí, a to i ty vyššího řádu. V každém z nás je tužba vytvářet nějaké hodnoty, být aktivním a pracovat. Jak to už všichni víme, práce má i léčebný efekt. Práce tedy léčí. Proto je potřebné, aby se dala šance každému, kdo chce na sobě pracovat a kdo chce zušlechťovat a rozvíjet své ego, pracovní vlastnosti či schopnosti. K tomu je potřebné se dobře znát a může k tomu pomoci přítel, rodič, kolektiv, ale i poradce a psycholog. Je třeba podotknout, že důležitý je i inteligenční kvocient (IQ) a úroveň kreativity - tvořivosti. Tento IQ není závislý jenom na zralosti jednotlivých oblastí mozku, ale i na formování člověka vlivem vnějšího, především sociálně - společenského prostředí a výchovy.
      Jsou zaměstnání, práce nebo profese, které vyžadují průměrnou či nadprůměrnou inteligenci, nebo i ty, kde je kladen spíše důraz na manuální zručnost a úroveň IQ nesehrává důležitou úlohu. Je dobře znát svůj IQ alespoň přibližně, aby nedošlo k přeceňování svých schopností, anebo naopak, aby se jedinec nepodceňoval. Takováto neznalost svých mentálních - rozumových schopností může způsobit velké škody hlavně na duševním zdraví jedince.
      Odborníci tvrdí, že pro výběr vhodného zaměstnání je důležitý i druh inteligence. Ta může být vizuální (zraková), auditivní (sluchová) a pohybová. K vizuální inteligenci se hodí například profese: vědec, pedagog, knihovník, počítačový expert, úředník, psycholog, lékař, redaktor, výtvarník, spisovatel, básník a tak dále. Ke sluchové inteligenci se hodí následující profese: hudebník, zpěvák, logoped, zčásti pedagog, lékař, poradce a tak dále. K pohybové inteligenci se hodí tyto profese: sportovec, dělník, řidič, řemeslník a tak dále. Našel jsi se v nich i ty - čtenáři? Jaká je tvoje inteligence? Jsi více vizuální, sluchový anebo pohybový typ? Anebo jsi smíšený typ?
      Dalším faktorem pro volbu vhodné práce je i povaha - temperament člověka. Ne vše můžeme dělat stoprocentně dobře, něco hůře. V něčem vynikáme, v jiném nejsme úspěšní. A to je právě otázka povahy!
      Jedna z prvních typologií osobnosti, její povahy, pochází od Hippokrata. Rozlišuje čtyři typy povahy: sangvinik, flegmatik, cholerik a melancholik. Sangivnik je vyrovnaným typem, společenský, družný a převažuje u něho pohybová inteligence. Flegmatik je vyrovnaný a klidný typ s vhodností povahy pro méně zodpovědná povolání. Naopak cholerik je nevyrovnaný typ a má většinou vůdcovské a organizační schopnosti. Konečně melancholik je slabým typem, ale hloubavým a citlivým. Je méně sociální, spíše nespolečenský, proto jsou pro něho vhodné profese, kde se většinou pracuje samostatně, například typ vědce a podobně.
      Posledním přirozeným faktorem vhodné práce jsou zájmy - koníčky jedince. Ty nejsou závislé na různých činitelích a celkovým osobním vývojem se mění. Zájmy závisí na inteligenci, povaze, potřebách a motivaci, ale i na výchově a okolním prostředí od dětství.
      Cílem tohoto příspěvku bylo poskytnout čtenáři základní informace o psychologii člověka, o jedinci, který chce být úspěšným pracovníkem, chce se lépe poznat a najít si svoje místo na tomto světě, kam v životě patří. I psychicky nemocný člověk má své zdravé stránky osobnosti, které je třeba včas odhalit, rozvinout a dále zušlechťovat. I ta nejjednodušší práce má svůj význam. Netřeba se podceňovat, ale naopak se doceňovat a přispívat tak ke kvalitě své i společnosti.
 Martin Vondra
Šumavské dobrodružství o.s. Kolumbus
Výletu Kolumba se zúčastnili tito členové: Michal Balabán, Radek Prouza, Anna Kachlíková, Jiří Sotona, Tomáš Tylich, Barbora Gecová, Hana Zemanová a Martin Vondra. Byl s námi jeden nečlen, ale také pracující v neziskové organizaci, a to Milan Kabeláč.
      První den výletu v sobotu jsme jeli společně na stanici Špičák. Anna Kachlíková jela jinou trasou z Brna. Příroda v okolí Kamzíku - jak se turistická chata jmenovala - vypadala moc hezky. Kamzík byl hezky zařízen a měli jsme v něm polopenzi. Mohli jsme si koupit nápoje, což bylo velmi dobré. Bohužel počasí nebylo nic moc a bylo všude rozbahněno. Tento den jsme si vybalili a zvykali si na nové prostředí. Večer jsem se domlouvali, kam se podíváme zítra. Vzhledem k počasí jsme chtěli jet do Bavorské Rudy. Po odpočinku stráveném povídáním jsme šli spát.
      V neděli jsme se nasnídali a potom jeli do Bavorské Rudy. Tam jsme si to prohlédli a šli se projít. Zdatnější část šla na Brennes a dále na Velký Javor a my jsme šli kolem Rudy k řece Řezné a pak zpět do Bavorské Rudy. Nebyl to velký okruh, ale byl hezký a nenáročný. Při cestě na vlakové nádraží jsme se stavili na pití. Vlak nám jel v 16.40 a času jsme měli dost. Cesta ke Špičáku rychle ubíhala a dokonce i bláto na cestě od této zastávky ke Kamzíku pomalu vysychalo. Večer se vypravovalo kdo kde byl a jaké to bylo. Delší cestu bychom skutečně neušli, ale byla krásná, jak nám řekli Milan a Jirka. Na zítřek jsme si naplánovali cestu na Černé a Čertovo jezero.
      V pondělí jsme se šli podívat na jezera. Cesta byla do kopečka pak do lesa. Ze začátku byla dobrá, pak přes ni tekly potůčky, takže mokro. Čertovo jezero byl hezké a také jsme si u něho odpočinuli. Cesta na Černé jezero vedla do kopce a byla o trošku horší než ta předtím. Rád bych upřesnil, že pojem horší znamená méně upravená člověkem a je to vlastně ekologicky lepší, akorát ne pohodlné pro člověka (jak jsme už pohodlní, že?). Pak jsme šli z kopce až k Černému jezeru. To bylo překrásné! Obklopené lesy se třpytilo na sluníčku. Milan a já jsme ho krátce obhlédli a po přestávce pokračovali dál. Cesta byla asfaltová a nestoupala, protože horu vlastně obcházela. V jednom místě bylo napsáno, že 180 metrů pod ním vede trať. Došli jsme k hotelu Karel a trochu se občerstvili a pak jsme šli až ke Kamzíku. Michalovi nebylo dobře, ale Anna se o něj pečlivě starala.
      V úterý jsem šel na vycházku do Železné Rudy. Jirka a Tomáš mířili také do Rudy, ale jinou cestou. Milan šel na procházku na Bílou strž. Ostatní jeli do Klatov. Šel jsem k hotelu Panorama při stanici lanovky Hofmanky. Po pár metrech byl rozcestník na Železnou Rudu (3,5Km) a Smauzy. Měl jsem čas a tak jsme šel směrem na Smauzy. Cesta byla lepší než přechozí den na Černé jezero, ale byla také mokrá. Nakonec jsem došel k Mlýnskému vrchu. Tam byl rozcestník a já se vydal po žluté značce do Rudy. Cesta to byla hezkým lesem a mírně stoupala až k místu zvanému Na Pošťáku. Pak už byla z kopečka. Bohužel před Železnou Rudou se tak zhoršila, až jsem jí ztratil. Ale do Rudy jsem došel v době, kdy Jirka s Tomášem byli už v Kamzíku. Po občerstvení v Rudě jsem zpět jel autobusem. Večer jsme si vypravovali kdo co viděl a kde byl. Také se uskutečnila schůzka pacientských důvěrníků. Ta byla pro mne velmi zajímavá,kdy každý řekl svůj názor co potřebuje a také co chybí.
      Ve středu jsme - to jest Barbora, Hana a já - odpočívali zatímco Milan, Jirka a Tomáš šli na pěkný výšlap. Ostatní to vzali do Železné Rudy. Ti co zůstali doma šli na jídlo do nádražní hospůdky a také si zahráli karty. Odpoledne jsme se chtěli projít, ale bylo chladno a tak jsme se vrátili. Večeře byla dobrá - svíčková. Po vyřízení finančních formalit jsem si začal balit věci. Večer byla zábava a poslouchala se ABBA. Šel jsem spát kolem dvaadvacáté hodiny, protože ráno v 8.35 jsem měl jet domů.
      Byl čtvrtek, čas loučení s Kamzíkem. Někteří jeli v 11.15, ale naše pětka, to jest Barbora, Hana, Jirka, Tomáš a já, jsme jeli ráno. Jeli jsme vlakem do Plzně a pak do Prahy. Tam až na mne a Tomáše ostatní vystoupili. My jsme pokračovali plným vlakem dále. Já jsme vystoupil v Pardubicích a Tomáš jel až do Olomouce. Výlet na Šumavu byl krásný a užitečný a pomohl mi, přitom věřím, že i ostatním, trochu relaxovat. Rád bych poděkoval touto cestou Tomášovi Tylichovi za zorganizování tohoto vícedenního výletu a ostatním účastníkům za přátelské prostředí.
      P. S. Uskutečnění rehabilitačního pobytu umožnila laskavá podpora Výboru dobré vůle - nadace Olgy Havlové.
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