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Venku zima a sníh, Vánoce před námi a rok fungování svépomocné skupiny za námi. Pro mnohé je konec roku prostor pro bilancování, pro mě osobně až tolik ne, ale myslím, že Polárník se má čím chlubit. Letos jsem se 19x setkali v klubu Polárka na schůzce, měli jsme dvě přednášky, trénovali jsme paměť, komunikaci, hráli hry apod. Scházeli jsme se nejčastěji ve 4-6 lidech.  24x jsme byli na akci mimo klub – na výletech v Praze a Hradci Králové, v kině a na koncertech, na kolech,… Vydali jsme i s tímto tři časopisy – z toho jedno dvojčíslo. A zúčastnili se také Týdne pro duševní zdraví v Chrudimi.

Největší radostí jsou pro mě však lidé, kteří tvoří skupinu, jejich sehranost, ohleduplnost, citlivost a tolerance vůči druhým, nadšení a pracovitost a také radost. Myslím, že si zaslouží velkou pochvalu. Tu si ale zaslouží i pracovníci o. s. Péče o duševní zdraví za ochotu a podporu naší činnosti. Já osobně bych chtěla poděkovat mgr. Věře Pinkasové - vedoucí střediska, za to, že mě vždycky vyslechla a řešila se mnou všechny problémy organizační, technické apod., všechno tak funguje ke spokojenosti na obou stranách. Děkujeme.

Nyní bych se ráda zmínila o tomto vydání. Zahrnuje období letošního podzimu a protože vychází těsně před Vánocemi tak i část zimy. Není koncipováno chronologicky, ale spíše tematicky. Takže hned na začátku narazíte na Vánoční anketu a článek o Vánocích, potom i na básničky, fotogalerii, echa z podzimních konferencí. S podzimem je spojený i článek o smutcích v tomto ročním období, na který naváže „receptář“ drobných tipů na spleeny, který je reakcí na předchozí článek. Dozvíte se ale i něco blíže z našich schůzek v klubu. A poslední stránky budou opět patřit zážitkům z našich cest a akcí. Doufám, že si každý najde něco co ho zaujme či potěší. Nebudu se již více rozepisovat a tak Vás zdržovat, aby jste se mohli začíst do dalších stránek. Jen Vám chci popřát pěkné prožití Vánoc podle Vašich představ a pohodový příští rok. 
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Zeptali jsme se sociálních pracovníků o. s. PDZ ve středisku v Chrudimi na pět otázek týkajících se Vánoc, Silvestra a nového roku.

1. Jakou máte nejhezčí vzpomínku na Vánoce prožité v dětství? Popř. na zážitek s dárkem?

2. Kdy a jak jste přišli na to, že Ježíšek není? (Jestli jsem Vám teď prozradila něco co jsem neměla, tak se omlouvám.)

3. Jaké dodržujete zvyky?

4. Kde budete letos trávit Silvestra?

5. Dáváte si předsevzetí? Jaké máte letos v plánu?

ING. VLADIMÍRA WYSOCKÁ, sociální pracovnice
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Ad 1. Nejhezčí vzpomínka je na sáňky, maličké, kovové s látkovým potahem. Slouží do dneška!
Ad 2. Ve školce, v 5 letech nám to prozradila SOUDRUŽKA učitelka v rámci komunistické výchovy.
Ad 3. Krájení jablíček, adventní věnec, zavěšování jmelí, hraní koled, společná modlitba, krmení zvířat v lese, event. koní ve Slatiňanech ...
Ad 4. Ještě nevím.
Ad 5. Nedávám.
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MGR. VĚRA PINKASOVÁ, vedoucí střediska

Ad 1.
Když se řekne nejhezčí dětská vánoční vzpomínka, vybaví se mi krásný vánoční stromeček se svíčkami a prskavkami, pod kterým jsem našla nábytek pro panenky a růžovou plyšovou kočičku, které se daly nastavit pacičky a ocásek. Součástí nábytečku byla i postýlka, do které mi tatínek ještě ten večer udělat malou matračku a maminka provizorní peřinky. Vybavuje se mi pak ještě, jak maminka svýma měkkýma teplýma rukama rozkrojila jablko, ve kterém se objevila hvězdička, brácha u toho loupal burské ořechy a bylo nám moc příjemně.

Ad 2.
Krásná poznámka v závorce!!!

Opravdu si nepamatuji, takže to asi vyplynulo tak ze života.

Ad 3.
U nás na Štědrý večer pouštíme lodičky (abychom věděli, jestli se starší děti dostanou do světa nebo pobudou ještě doma), lijeme olovo (to je opravdu někdy až magické), rozkrajujeme jablka, schováváme si z kapříka šupiny a když čekáme na dárky,vyprávíme si starou pohádku o Ježíškovi  (původně já dětem, teď starší sourozenci mladšímu).

Ad 4.
Silvestra slavíme s kamarády „na samotě u lesa“.
Ad 5.
Předsevzetí si nedáváme.

BC. LUCIE SOUČKOVÁ, sociální pracovnice

Ad 1.

Vzpomínky na Vánoce nemám spojené až tak s dárky jako spíš s atmosférou, která je provázela a provází doposud. Znamená to pro mě, setkání celé rodiny, vůni vánočního cukroví, a očekávání příchodu Ježíška.

Ad 2.

On Ježíšek není??

Ad 3.
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Začala bych tím, které zvyky se dodržovat snažím,ale neúspěšně. Jde o dodržování svátečního půstu, které jsem ještě nedovedla k dokonalosti. Prasátko mi vždy uteče. Jinak je naše rodina v tomto ohledu tradiční. Šupinka pod talířem, rozkrajování jablka, pouštění skořápek, házení pantoflí a nakonec zpívání koled pod stromečkem, to jest každoroční program. 

Ad 4.

Jako každý rok s přáteli.

Ad 5.

Na předsevzetí jsem po zkušenostech se svoji vůlí rezignovala.
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 MGR. OLGA DVOŘÁČKOVÁ, sociální pracovnice

Ad 1.

Ráda vzpomínám na Vánoce na horách, na každoroční zvonění zvonečku, které ohlašuje příchod Ježíška. 

Ad 2.

Že Ježíšek není? A kdo nám ty dárečky pod stromečkem tedy naděluje?

Ad 3.

Dodržujeme přísný půst a večer se těšíme na zlaté prasátko (moc se mi to nedaří, protože zlaté prasátko jsem ještě nikdy neviděla (…), krájíme jablka, večeříme všichni společně u jednoho stolu, …

Ad 4. 

Pravděpodobně na chalupě na Vysočině, zapadlí sněhem….

Ad 5.

Předsevzetí si většinou nedávám, takže ani letos nemám žádné v plánu.
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ADAM VODVÁRKA, pracovník v sociálních službách

Ad 1.

Mám hezké vzpomínky na dětství jako takové, bez ohledu na to zda byly, či nebyly Vánoce.

Za nejkrásnější dárek obdržený v této době považuji bezstarostnost. Bohužel  mi byl po určité době zase odebrán.

Ad 2.

Pokud mne paměť neklame, tak to bylo v první třídě základní školy. Prozradil mi to zkušenější spolužák ze čtvrté třídy a podepřel pádným argumentem. ,, Jestli mi nevěříš, dostaneš facku.‘‘

Ad 3.

Kromě několika tradičních, bezprostředně spojenými s Vánocemi, na Štědrý den  vypínám telefon. Tento zvyk by mohl být dle mého názoru rozšířenější.

Ad 4.

Určitě doma. Doufám, že to bude s celou rodinou a v poklidu.

Ad 5.

Dávám. Pouze však ta tichá, nevyřčená.

IŠ
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Vánoce jsou  křesťanské svátky, které oslavují zrození Ježíše, syna Božího. Podle Bible se vydala těhotná dívka Marie se svým snoubencem tesařem Josefem z Nazaretu v severním Izraeli do Betléma, ležícího nedaleko Jeruzaléma, aby se tam zúčastnili povinného sčítání lidu. A tam se narodil. Tento den slavíme 24. prosince. 
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Tomuto dni předchází doba adventní /advent – příchod očekávání Ježíše/. Doba adventní byla doba postní, kdy se nekonaly tance, ani svatby. Advent zahrnuje čtyři neděle. Při první neděli zapalujeme první svíčku na adventním věnci, která je hlavním symbolem adventu. Druhá neděle se nazývá bronzová, třetí stříbrná a čtvrtou neděli zlatou zapalujeme všechny čtyři svíčky. Hořící svíčky symbolizují světlo, které zahání strach ze smrti. 
Adventní dobu zakončuje 24. prosinec, Štědrý den, který je spojen s mnoha lidovými zvyky. Zdobený stromek se objevil již ve 4. století n. l. v celé Evropě. Zelená barva jehličnanů byla symbolem věčného života a oslavou návratu slunce – slunovratu, který začíná 21. prosince. Od tohoto data se každý den prodlužuje o 6 minut. Stromečky se zdobily sušeným ovocem, slámou, šiškami a ořechy. Teprve 20. století přineslo skleněné, čokoládové ozdoby a perníčky.
Lidé odedávna toužili poodhalit roušku budoucnosti, tak byl štědrý den spojen se spoustou předpovědí pomocí lití olova, pouštění svíček ve skořápce po vodě. Majitel lodičky, která doplula dále, měl mít život delší. Mladé dívky chtěly vědět, zda se vdají a tak bota hozená za hlavu, mířící ze dveří ven znamenala brzký sňatek. Rozkrojené jablíčko s hvězdičkou znamenalo štěstí, zdraví a dlouhý život. Křížek znamenal smrt. Nejočekávanější částí štědrého dne je nadělování dárků, které nejvíce milují děti. Štědrý den křesťané zakončují půlnoční mší, kterou si připomínají narození spasitele. S štědrým dnem je spojeno i tradiční jídlo. K obědu se například vaří zelňačka a drží se půst, abychom večer viděli zlaté prasátku, které má také původ v pohanských svátcích slunovratu a které přetrvává i dnes v Srbsku, kde je součástí vánoční tabule dozlatova upečené selátko. My Češi si k večeři pochutnáváme na smaženém kaprovi.
Další den 25. prosince slavím Boží hod vánoční, kdy se konají bohoslužby a čtou se pasáže evangelií, které vypovídají o narození Ježíše.
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Druhý svátek vánoční je 26. prosince, kdy má svátek Štěpán. Kazatel a první mučedník, který byl v roce 40 n. l. ukamenován, když hájil Ježíšovo učení. V tento den se zpívá koleda „Koleda, koleda Štěpáne, co to neseš ve džbáně“.

Všechny tyto svátky zakončuje 6. leden svátek Tří králů, kteří přinesli do Betléma Ježíškovi tři dary, které mají svoji symboliku. Král Kašpar přinesl zlato značící královskou moc, král Melichar kadidlo – Kristovo božství a Baltazar myrhu, která přisoudila Ježíšovi lidství. V tu noc nad Ježíšem svítila Betlémská hvězda, která se dnes vysvětluje jako kometa, která oblétá jednou za 70 let Zemi. 
JŠ
TISÍCE DEPRESIVNÍCH SVĚTÝLEK…
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Tisíce depresivních světýlek loni mě tu žalo,
rok divně šel a tak se to stalo, 

nepřítel Vánoc i když pomyslný,

mířil ke své zkáze,

a misky vah nebyly parafráze.

A tak mě napadlo, 

páchat sobě dobrý skutek,

snad bylo to v plánu

…a bylo fajn
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prostě jsem utek.                                                   

MN                                                                                       POSELSTVÍ VÁNOC
V ten kouzelný čas,
cosi rozsvítí se v nás.
Září stromečky tisíci  krás

rozzářených dětských očí, Vánoční večer je tu zas.
V hodině půlnoční, když kostelní zvony uslyšíme,
od srdíčka k srdíčku své ruce spojme,
a zázrak je tu hned – jak velký ani netušíme.
Kéž vše o Štědrém dni stvoříme

Už nikdy nezničíme
BP
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Ve středu 22. 9. se v Ústí nad Labem konala 13. konference svépomocného hnutí v psychiatrii. V rámci týdne pro duševní zdraví ji zorganizovalo o. s. SELF HELP Ústí nad Labem za přispění partnera o. s. VIDA. V době od 9:00, kdy začala registrací až do 16:00, kdy po prezentaci workshopů byla ukončena se zabývala dvěma tématy a to medikací a sexualitou, jak samostatně oddělenými, tak i jejich propojením. 

V sekci o sexualitě mluvil jako první primář sexuologie v ústecké nemocnici MUDr. Zoubek, o vlivu medikace na sexualitu lidí s duševním onemocněním. Nejprve zmínil, že řada nemocí sexualitu ovlivňuje a nejenom ty duševní a že 70% lidí považuje sexuální život za důležitou složku kvalitního života. Pokračoval úvahou proč se psychiatři zabývají málo sexualitou?? Nebývá to tím hlavním s čím za nimi klient přichází, pokud pacient nezačne sám lékař si myslí, že je vše v pořádku, je to nezvyk a zároveň nedostatek času a ne vždy jsou vhodné podmínky k důvěrnému rozhovoru. Dále se zabýval příčinami a snahami - pacienti nejsou informováni o tom, že problémy sexuality jsou většinou řešitelné, překonání zábran tohoto citlivého tématu tak pomáhají brožury, letáky či dotazníky a další příčinnou je ovlivnění sexuality – samotnou duševní poruchou a  její léčbou (medikací). Dozvěděli jsme se též,  jakých diagnóz se to často týká a o každé i něco konkrétnějšího např. o úzkostných poruchách – člověk není schopný se uvolnit, má sníženou sebedůvěru a snížený zájem o sex, taktéž sníženou vzrušivost. O psychózách – lidé s touto diagnózou problematicky navazují vztahy, mají narušené sociální vazby, snížený zájem o sex. Na to navázalo téma medikace související s těmito diagnózami. Svůj příspěvek ukončil pan primář konstatováním, že u každého je problematika sexuality individuální – vždy je však nějaké řešení! A uvedl i příklady - vysvětlení, uklidnění, často změna u psychofarmak – dávky, léky, sexuální léčba – viagra, jiná forma uspokojení. 
Další příspěvek přednesla mgr. Mirka Podgorných z o. s. VIDA, která mluvila o sexualitě ovlivněné medikací v praxi. Pomocí powerpointové prezentace nás seznámila s konkrétními názory uživatelů. Uvádím pro ilustraci jen zlomek výroků uživatelů.
Po léčbě deprese antidepresivy došlo k poruše výronu semene.
Moje sexuální aktivity mají kolísavou frekvenci, v případě, že to na mě „přijde“, musím to mít hned nebo se „zblázním“. Z toho vyplývá, že při akutním stavu, tedy při „zbláznění“ je to trvalý stav, tedy jsem schopná až 12 orgasmů za sebou. Při stabilizaci to není tak časté, až téměř bez nutnosti. Tyto naléhavé případy řeším většinou autoerotikou, protože nemám stálého partnera.

Následovala sekce o medikaci, kde promluvila např. mgr. Iva Vlčková, ředitelka o. s. Fokus Ústí nad Labem. Její příspěvek nesl název medikace vs. uživatel a uživatel vs. medikace. Nejprve seznámila posluchače s o. s. Fokus a jeho činností a s tím, jak se léčí v současné době schizofrenie. Na to navázala řečnickou otázkou, proč to všechno v o. s. Fokus dělají? Na kterou odpověděla vysvětlením, že 95% lidí experimentovalo s léky (někdy), že 95% uživatelů z toho neporozumělo proč brát léky, u 50% uživatelů, kteří prošli psychoedukací se snížil počet hospitalizací. A také kvůli samotné podstatě nemoci, ta totiž přináší změnu vnímání, dostává člověka do těžké životní situace a nutí ho k rozhodování co v životě dál. Řekla jak s tím pracují a vypíchla dva cíle ve vztahu k medikaci – 1. pomoci uživatelům v poznání jak nám to v mozku funguje obecně + 2. pomáhat jim poznávat a vědět,  jak to mají oni, jak to na sobě poznají. 
O. s. VIDA si na závěr konference připravila, již tradičně workshopy. Byly dva - Sexualita ovlivněná zdravotním stavem a prostředím, Pozitiva a negativa medikace a alternativní léčby. Já jsem se zúčastnila prvně jmenovaného a uvádím v bodech jeho výsledky - posílení sebevědomí, umění se svěřit, nemít problém jít k odborníkovi, být v pohodě /fyzicky i duševně/, mít sex nebo vztah?, velký vliv rodiny /tabu, normální/, zkušenosti z minulých vztahů, lůžkové zařízení autoerotika někde v soukromí (v okolí, na WC, ve sprše), otázky sexu v rámci léčby.
A jak vyjádřil každý z nás svou sexualitu, postoj k ní…
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Druhou konferencí, kterou jsem na podzim zúčastnila byla 31. konference sociální psychiatrie v Karlových Varech v hotelu Thermal. Probíhala 4. – 6. listopadu. Tématem celé konference bylo zotavení (recovery). Podtématem se stal rozvoj péče o osoby s duševním onemocněním na území karlovarského kraje, který patří mezi kraje s nejméně rozvinutými službami pro osoby s duševním onemocněním. Proto byly pro místo konference záměrně zvoleny Karlovy Vary. 

Po zahajovacích projevech některých členů organizačního výboru jsme se dozvěděli o stavu péče o duševně nemocné v kraji karlovarském a o jeho budoucím koncepčním řešení, např. o vzdělávání úředníků. MUDr. Pěč pak mluvil o pojmu zotavení jako takovém. Rozdělil ho na zotavení klinické a rehabilitační. Zjednodušeně klinické = odbourávání symptomu a rehabilitační = zaměřené na proces, s cíle žít plnohodnotný život. Velmi zajímavé bylo satelitní sympozium s MUDr. Filipem Španielem, který mluvil o tom jak udržet pacienta se schizofrenií nad vodou – prevence, adherence (přilnavost) a edukace (výchova). Jsou dvě pasti – toxický efekt relapsů ovlivňující strukturu a funkci CNS a instituciování systému, který je v ČR nastaven léčebensky. Pouze 4% prostředků jdou na psychiatrickou péči, náklady na pacienta s relapsem jsou 3x vyšší než na pacienta bez něj. Na prevenci psychiatrických onemocnění se u nás dává pouze 0,002%. Program ITAREPS – redukce v počtu hospitalizací i dní pobytu v léčebně. V edukaci je hlavní spojení s rodinnými příslušníky. Je nutné edukaci opakovat po dvou letech, aby se její účinek udržel. Na edukaci jsou téměř nulové náklady. Na závěr prvního dne jsme ještě měli možnost shlédnout představení Cirkusu paciento pořádané o. s. Ledovec. 
Druhý den začal plenárními přednáškami. Zahájili je zahraniční hosté -  J. Hardiny, uživatelka psychiatrické péče z Velké Británie, hovořila o své cestě ke zotavení. J. van Weeghel o cestě k lidem se závažným duševním onemocněním jako k plnohodnotným občanům. O procesu psychoedukace mluvila MUDr. Bankovská – Motlová, nastínila jak srozumitelně se dá vysvětlit co se děje při relapsu, jak tomu předejít, jak pomáhá projekt ITAREPS, jak poznat časné varovné příznaky své nemoci. V následující tematické sekci, kterou jsem si z vybrala nabídky, stojí za zmínku poslední příspěvek o podporovaném vzdělávání žáků s duševním onemocněním na území plzeňského kraje, kterou poskytuje o. s. Ledovec. Po obědové pauze následovaly plenární přednášky z nichž mě nejvíce zaujala přednáška MUDr. Hejzlara o multidisciplinární spolupráci a různých pohledech na zotavení? O tom zda se liší postoje k zotavení ze schizofrenie podle vykonávané profese, ovlivňuje délka zkušenosti práce s lidmi duševně nemocnými, ovlivňuje postoje zdravotníků spolupráce s komunitními službami a liší se postoje mezi pracovníky ve zdravotnictví a sociálních službách? Posledním odborným programem tohoto dne byla opět tematická sekce. Tentokrát jsem si vybrala  „zdravotní a sociální péče – překryvy a propasti“. PhDr. Dragomirecká mluvila o historii psychiatrie a PhDr. Kodymová o sociální práci v předválečné době, o představách a realitě. Zaujalo mě, že to o čem si dnes myslíme, že je  nové a že jsme „objevili Ameriku“, tak už tu dávno bylo. A možná v lidštější podobě, protože společnost nebyla tak přetechnizovaná. Po příspěvcích s kasuistikou a o týmu případového vedení, bylo velikým zážitkem vyslechnout RNDr. Jozífkovou o minoritní sexualitě. Následovala aukce obrazů o. s. Kolumbus. A pak velmi příjemný společenský večer s rautem, který jsme skoro celý protančili. 
Poslední, třetí den konference opět probíhaly plenární přednášky a poté tematické sekce. Zde stojí za zmínku opět o. s. Ledovec a jejich štace s Cirkusem paciento, který přijede do léčebny, setrvá tam čtyři dny, pomocí workshopů nacvičuje s pacienty i s kýmkoliv z personálu cirkusové představení, které potom předvedou ostatním. Výhodou je, že aktivizovat tedy nacvičovat může kdokoli, s kýmkoli – pacienti i s personálem a nemusí vystoupit v závěrečném představení. Tento projekt má mnoho pozitiv a je podle mě velmi přínosný. A pak už jen zakončení konference a cesta domů.
IŠ
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chrudimský kostel z parku Republiky             chrudimský kostel s počínající                                        novou střechou
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pohled na železniční most z Vyšehradu        ze sálu Gorlice – kasemata Vyšehrad                                                                  
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z pouštění draka…
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vyšehradský hřbitov Slavín a věže baziliky
sv. Petra a Pavla
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Týden pro duševní zdraví v Chrudimi

IŠ
Víte jaký je rozdíl mezi moudrostí a inteligencí?

Moudrost nelze zneužít ke konání zla. Moudrost není vrozená, ale získává se s věkem. Dalo by se říct, že moudrost je poučení z vlastních či cizích chyb. Inteligence je vrozená, lze ji však za života rozvíjet. I velice inteligentní lidé mohou své IQ zneužít k páchání promyšleného zla – kriminálního zločinu. Inteligentní člověk nemusí být vždy moudrý.

Co říká o moudrosti kniha knih – Bible?

,,Pravá moudrost pochází od Hospodina Boha. Je cennější, než vak plný perel.“ Slavný izraelský král Šalomoun měl jednou v noci sen, kde se mu ve spánku zjevil Bůh, který řekl: ,,Co si ode mne přeješ nejvíc?“ Šalomoun odpověděl: ,,Dej mi moudrost, potřebuji spravedlivě vládnout a neomylně rozeznávat dobro od zla.“ Traduje se, že král Šalomoun byl moudřejší než nejmoudřejší muž na světě. Postavil tehdy slavný chrám, z něhož se dosud v Izraeli dochovala ,,Zeď nářků“, do které v dnešní době dávají nejen Židé, ale nejrůznější turisté z celého světa prosebná přání napsaná na papírku. Věří totiž, že jejich přání Hospodin Bůh vyslyší.
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Co je opakem moudrosti?

Je to hloupost. Zde však nemám na mysli bláznovství chápané jako nemoc. Je neštěstím, když jsou hlupáci ve vrcholné politice, ve vedení firmy či když mají nějakou autoritu a moc. Hlupák si myslí: ,,Budu dělat zlé věci potají, nikdo mě nevidí, nic se mi nemůže stát...“ Avšak neví, že všechna světová náboženství hlásají, že spravedlnost nelze podvést ani obelstít. Takže hlupák, který vědomě páchá něco zlého, se chytá sám do pasti, jeho jednání nebude mít trvalý úspěch, dřív nebo později si ,,nabije hubu“. 

Co říci na závěr?

S moudrostí se dříve nebo později dostaví úspěch, zejména přecházejí-li moudrá rozhodnutí z generace na generaci. Moudrý člověk má dobře vykročeno k získání slávy a bohatství. Hlupák je však jak ,,pleva hnaná větrem“, trápí se i celý život.     

LF
,,Je podzim, je říjen, fouká vítr, my spadnem z koruny stromu dolů na chladnou zem, kde zemřem, snad zapomenem na den jako listí pádem a s novým ránem vstanem, ať smutek zmizí v zapomnění...“

Tak takto začíná jedna z písniček od Anety Langerové. Kdo je duševně nemocný, ví, že podzimní sychravé počasí na náladě nepřidá, spíše a to zejména při depresi náladu zhoršuje. Když teď píši tento článek, občas se kouknu z okna do zahrady... Stmívá se, mlha znemožňuje dohled na pole a sousední vesnici. Na zahradě a na poli jsou vidět černé stromy, na kterých už žádné listí není. Podzim je smutný, je to připomínka toho, že sláva jednou končí. V přeneseném významu ,,podzim mého života“ znamená osobní krizi, která nemusí přijít až ve stáří. Jó, krásně mi bylo, když jsem byl zdráv, když se mi dařilo vše, na co jsem sáhnul. Avšak teď to stojí za starou belu... Venku už se zatím setmělo. 

,,Byla hluboká noc, venku cizí pes vyl a já u okna stál a pil. Zřel jsem jen jeho stín, měl rozplizlý tvar... Chtěl jsem okřiknout jej, myslím psa v oné tmě, ale neměl jsem slov, jimiž to lze. Vzal jsem do ruky kolt, jenž v mé komodě byl a na černý stín jsem namířil... Tmě se zježila srst, já ucítil strach, kdo má na spoušti prst je vrah...“

Tak takovéhle jsou sloky písně ,,Do dne a do roka“ od Jaromíra Nohavici. Někoho mohou trápit probdělé noci. Někteří jsou sytí toho, převalovat se na lůžku od večera až do ranního rozbřesku. Jenže jako po dlouhé a temné noci přichází ráno a po podzimu a zimě krásné jaro, tak i v životě, každá trampota má svou mez či hranici. Je totiž téměř jisté, že po ,,podzimu vašeho života“, pokud tím není myšleno stáří, přijde postupně zase zlepšení vašeho zdravotního stavu. Těšte se jako já na ,,jaro vašeho života“ na jakési ,,znovuzrození“, kdy se všechno otočí k lepšímu.
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,,Taková zář je jen jedna, odtud až do nedohledna, no a z něj daleko široko, proudem se rozlévá Baroko. Andělé odhalte tváře... Sedlejme koně a vzhůru, zaplašme zlou denní můru... Sražme tu bestii hluboko, tak jak to umí jen Baroko...

Toto je část textu písničky ,,Baroko“ od Richarda Müllera a jeho hostů. Věřím, že se mi doba slávy zase vrátí, že tu svoji nemoc srazím do pekelných hlubin, tam kam patří.

LF

Jsou mnou odzkoušené a většinou fungují

· Dostatek spánku - není – li možno lze řešit: čajem meruňkovým či ještě šípkovím – 15 min louhovat, silný odvar zklidní zaručeně (třezalkový je pro deprese také dobrý, ale u bipolární poruchy může přispět k mánii)

· Dostatek pohybu, zvláště na čerstvém vzduchu, dostaví se únava a vyplaví endorfiny – někomu to přesto nemusí pomoci

· B- komplex tablety nebo potraviny na béčka bohaté např. banány nebo pivovarské kvasnice, při stresovém období je to zvláště vhodné

· Látka zvaná tryptofan - zachycuje serotonin hormon dobré nálady, je obsažen v banánech, kustovnici čínské či mangu

· Hořčík - v minerální vodě je to nejlepší, protože zároveň s dodržováním pitného režimu zabraňujeme únavě, nízkému tlaku, poklesu soustředění a špatné látkové výměně

· Zpěv – ani nevíte, jak to uvolňuje a můžete se vyzpívat za všeho co zrovna prožíváte, pozn. máte – li pocit, že se Váš zpěv nedá poslouchat, prozpěvujete si pod sprchou můžete to dokonce spojit s vizualizací, pomocí vody a mýdla smívat veškeré negativity

· Masáž – také uvolňuje (jde tu jen o podpůrnou metodu)

· Muzikoterapie – je také sice jen podpůrnou metodou, ale terapeut by Vám jistě řekl, jak nesmírně účinné  mohou být některé styly hudby. K tomuto mohu ještě říct, že ve východní medicíně některé zvuky a hudební styly mají účinkovat na některé čakry, pro větší pochopení nutno nastudovat rozsáhlejší materiál, proto to zde nerozvádím. Např. kromě hudby asiaté používají mantry, které jste – li křesťan lze přirovnat k modlitbám a zajímáte – li se o duchovno, tak určitě by jste mohli nějaké pozitivní účinky pocítit, já ano

· Canisterapii hodnotím jako hodně účinnou, protože psi vyžadují hodně pozitivní energie a umí skvěle naslouchat

· Někdo blízký Vám svým účastenstvím také může pomoci, alespoň tím, že naslouchá a řekne, jak to řeší a prožívá on

!!! Trvá – li depresivní stav déle než dva týdny a dokonce se i zhoršuje, vyhledejte okamžitě lékaře (někdy pomůže i psycholog, ale Váš psychiatr by měl být Vaší první zastávkou

Afirmace čili stimulační slova od B. P. 



Pro podzim a zimu

         Působí když věříš, mysl je silnější než si dokážeš představit

Mám v sobě světlo, to vyplní každou mou buňku v těle pozitivním léčivým jasným světlem. Prostoupí mým vědomím. A v každé těžké situaci, při každé bolesti a úzkosti je toto světlo mě k dispozici, aby změnilo vše negativní v pozitivní. 

/říkejte si to jako motlitbu, hlasitě je to lepší a přitom si to světlo představujte – to je důležité/

BPBP
DUŠEVNÍ NEMOC

Z nemoci mi není  pomoci,

píšu tuto báseň,

ve vyhnanství z normálního světa,

po duševním zdraví veta,

jiskřička naděje,

snad má duše pookřeje,

uzdravení ťuká na dveře,

snad ho poznám, snad mu otevřu,

do temné duše mu dveře nezavřu,

zbytky zdravých vzpomínek na dětství ,

budu jíst s tím panem Uzdravení.

LF


Aneb co se děje na polárnických schůzkách. Asi v půlce října se uskutečnila klubová schůzka na téma paměť. Spíše trénink paměti. Potom co jsem si sdělili jak se kdo má a co je u koho nového a co jsme vyřídili všudypřítomnou a nezbytnou administrativu měli jsme na programu několik her. Došlo však pouze na dvě, ale nemělo to chybu.
Možná si někdo z vás pamatuje na hru přijela tetička z Ameriky a přivezla mi…, poté každý za skupiny hráčů postupně doplnil jednu věc, ale než tak učinil musel ve správném pořadí vyjmenovat věci, které zmínili hráči před ním. A tak se to opakuje než všichni vypadnou ze hry.

Zajímavé je pozorovat různé taktiky vzpomínání na věci vyjmenované před ním. U nás v kolektivu zvítězila metoda vytváření příběhu a posuďte nebyl to příběh ledajaký. 

Přijela tetička z Ameriky a přivezla mi HOUSKU se SALÁMEM a HOŘČICÍ, ČERNÝM PEPŘEM A LÍSKOVÍM OŘÍŠKEM. Také si přivezla STREJDU s KAKTUSEM, na ruce měla HODINKY S VODOTRYSKEM v ruce ZLATOU CIHLU a KUFR PLNÝ PENĚZ. Dále přivezla DRAČÍ LODĚ PLNÉ ČÍŇANŮ, protože letěla z Ameriky letadlem přivezla i ČASOPIS. Když vystoupila z letadla měla na nohou LODIČKY na vysokých podpatcích a tak si přivezla i HOUSERA. Na letišti pila KÁVU a potkala VĚTNAMCE ZVRACEJÍCÍHO MANDRAGORU, kvůli přetrvávajícímu zápachu se ovívala VĚJÍŘEM. Byla z toho chudák celá zdrchaná a tak vyndala z kabelky HŘEBEN aby se mohla učesat. Z kabelky vyndala i KOŇAK, aby si zlepšila náladu a KOŇSKOU MAST na ta záda s houserem. Vyndala si ještě SOŠKU BUDHY a KNÍŽKU KÁMÁSUTRY a posadila se s tím na MODLITEBNÍ KOBEREČEK.
Potom jsme zkoušeli slova vyjmenovat ještě pozpátku což se někomu také povedlo. Klub jsme zakončili pohybovou hrou.                                      
Další setkání neslo název Černobílý klub. Černobílá může být dáma, šachy, televize, film, zebra,…Úkolem bylo napsat příběh, jakýkoli s co největším počtem slov černá a bílá.
Povídka s použitím slov černá a bílá:



Jednoho večera za černočerné tmy dopadly pouze dva měsíční bílé paprsky na bílou klávesu černobílého klavíru. Ostatní bílé ale i černé klávesy zůstaly v té černočerné tmě. Ale jen zdánlivě, protože se jich před chvílí než z bílého dne stala se černá noc dotýkal černoch v bíločerném svetru s bílými kalhotami a černými botami. On to vlastně nebyl černoch na sto procent. Měl bílou maminku z Londýna a černocha tátu z Ghany. Jo a bydleli v ulici, která v překladu znamená U černé studny. Jak si přestal s bílými a černými klapkami pohrávat, ulehl do bíločerné postele, pod hlavou měl oblíbený bílý polštář s černými motýly a hebkou dekou se přikryl až k bradě. Ta deka byla také moc šmrncovní, protože na ní byl černý jaguár na bílém podkladu. Uprostřed té černočerné noci měl jasný bílý sen o bílém nosorožci, který padal do černé jámy. Probral se z té černé hrůzy a spatřil hvězdy. Vypadaly jako lampičky s bílým světlem, které tak jasně září. To světlo uprostřed té černočerné noci zvýraznělo jeho bezchybný bílý chrup. 

Ráno se probudil do bělošedé oblohy. Světlo proudí do obýváku a mění noční černou v bílou. A aby toho nebylo dost, tak v té místnosti neměl skoro nic barevného. Snad pár květin a fotek. Jinak stěny byly bílé s černým dekorem, sofa bílé se stříbrným vzorem a skříně také byly bíločerné. Když si oblékl červenou mikinu a modré rifle byl snad jediným barevným bodem v černobílém prostoru. Svůj velký černý hrnek naplnil bílým kafem a udělal si topinky, ale spálil je dočerna. Kdoví jak žije dnes svůj černobílý život?

BP a IŠ 
TÝDEN PRO DUŠEVNÍ ZDRAVÍ V CHRUDIMI
K naší velké polárnické radosti jsme se letos mohli podílet na akci pořádané o. s. Péče o duševní zdraví Týden pro duševní zdraví. Účastnili jsme se dvou dnů otevřených dveří a promítání filmu Elling – nabízeli jsme časopis a vlastnoručně malovaná přáníčka. Zároveň jsme nabízeli informace o naší činnosti. Jsem rádi za tuto příležitost a doufáme v další spolupráci v příštím roce.



DEN OTEVŘENÝCH DVEŘÍ PAMÁTEK V CHRUDIMI (akce POLÁRNÍKŮ)
Historii mám ráda, patriotem jsem ještě radši a nabídka památek s otevřenými dveřmi v Chrudimi byla více než pestrá. Ještě ráno jsem však ještě netušila, že se ze dne památek stane den s panem Pavlíkem. RNDr. Mgr. Pavlík je geolog pracující ve vodních zdrojích se zájmem o chrudimskou historii, který ještě vystudoval theologii. Ráno jsme v 9h začali v kostele Nanebevzetí pany Marie dvouhodinovou prohlídkou s panem Pavlíkem, v 11h jsme pokračovali prohlídkou sloupu Proměnění Páně, potom jsme doufali, že se stihneme naobědvat což nám nevyšlo, protože v pizzerii nezvládli udělat pizzu za tři čtvrtě hodiny. Vyrazili jsme opět s panem Pavlíkem na okružní jízdu po kostelech v okolí Chrudimě a nakonec, když jsme se vrátili z vyjížďky po dvou hodinách stavili jsme se ještě v chrudimském vězení. Byli jsme rádi, že nás odtamtud propustili a my se uchození rozešli domů. 
           VÝLET NA VYŠEHRAD (akce POLÁRNÍKŮ)
Je 7. 10. těsně před osmou hodinou ranní, scházíme se na vlakovém nádraží v Chrudimi a poté odjíždíme směr Praha. V Praze vystupujeme na hlavním nádraží a přesedáme na metro trasa C. Dlouho se však v metru neohřejeme asi po třech stanicích vystupujeme na Vyšehradě. Procházíme okolo výdobytku socialismu Kongresového paláce a pokračujeme směr NKP Vyšehrad. Prošli jsem Táborskou branou, zastavili se v informačním centu a okolo domu Popelky Biliánové a Jedličkova ústavu jsme prošli bránou Leopoldovou. Nejprve jsme si prohlédli Gotický sklep s expozicí o historii Vyšehradu. Zastavili jsme se na Libušině vyhlídce a pokračovali do kasemat, konkrétně do sálu Gorlice. Kde je osm originálních soch z Karlova mostu. Pak nás čekal oběd v hospůdce Pod Vyšehradem, kde jsme si dali domácí svíčkovou. Po obědě jsme si prošli Slavín a vyšehradský hřbitov a navštívili jsme baziliku sv. Petra a Pavla. Lehce utrmácení jsme vyrazili zpět do centra. Navštívili jsme kavárnu v pasáži Lucerna, palác knih a pak jsme odjeli domů. Do Chrudimi jsme dorazili před půl osmou.
  IŠ

SVÉPOMOCNÁ SKUPINA  POLÁRNÍK při o. s. Péče o duševní zdraví – region Pardubice, středisko Chrudim
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Vánoční anketa ( O moudrosti(
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