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LISTY ZAHRADY

Obcasnik sestaveny z pfispévkl ¢lenli svépomocné skupiny a $irsi komunity, podporované od kvétna
2017 v ramci projektu “Komunitni socialni prace”, reg.¢. CZ.03.2.60/0.0/0.0/15_042/0006135.
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Diky vSsem, svym pribehem pomahate ostatnim!
Spolu s pracovniky tymu Komunitni socialni prace a klienty jsem se podilela na vystavé tvorby klientll ZAHRADY 2000 "Tvofenim k
zotaveni”, ktera probéhla 3. - 5. 4. v prostorach Zrcadlového salu Priessnitzovych 1azni Jesenik. Uvodni slovo k vystavé pronesl MUDT.
Jaroslav Novotny, vedouci |€kaf PLL, ktery mySlenku poradani vystavy v prostorach lazni podpofil vzhledem k tomu, Ze lazné maji
velice blizko k oblasti dusevniho zdravi a lidé sem jezdi na léCeni ze vSech koutl nasi zemé. Nemohu neZ souhlasit se slovy, Ze nemo-
ci mlze byt zasazen kdokoliv bez ohledu na jeho vék, vzdélani, socialni statut apod. Proto je dulezité, aby lidé méli moznost vidét,
jaké jsou mozné cesty zotaveni a pravé vytvarna tvorba je jednim z prostredkd, jak
sdélit své poselstvi, podélit se o svij pribéh.
Mimo predstaveni vystavujicich autorli se o silny emocni zazitek postaral Miroslav
Klimsa s jeho cyklem obrazkd ,Moje stfedni cesta depresi“ doprovazené jeho
vypravénim a besedou.
0O hudebni doprovod na vernisaZi se ve stfedu 3. 4. postaralo trio ve sloZeni Barbo-
ra Hejdova, Tereza HoSkova, Jan Macecéek pod vedenim pani ucitelky Ivety Troja-
nové, &imz dékujeme za pFijemnou spolupraci ZUS Jesenik.
V nasledujicich dnech 4. a 5. 4. mohli navstévnici mimo shlédnuti vystavy také
absolvovat workshopy - vyrobu loutek a zkusit si tkani na stavu za pfitomnosti
odbornik(l na to vzatych Lenky Safafové a Jifiho Navrétila.
Z cGetnych reakci navstévnikl, ktefi plini dojmd napsali své vzkazy do Zahradni
kroniky, bylo patrné, Ze vystava je pfilakala pfedevsim diky osobni zkuSenosti s
nemoci. S o to vétSim zajmem si prohlizeli vystavena dila a néktefi méli potrebu si
dila fotit, jako napf. basné Bary Malikové a doprovodné kresby Jarky Konyarikové
Nékteti méli dokonce to Stésti ziskat nékteré z vystavovanych dél a po dohodé s
autorem si je zakoupili.
Timto bych chtéla pfedat vSem vystavujicim vzkaz, o ktery nas - pfitomné pracov-
niky ZAHRADY, navstévnici zadali. Radi by véem tvlircim vzkézali, Ze obdivuiji je-
jich dila a pieji jim hodné sily do dal$iho tvofenr na jejich cesté k zotaven.

K tomu se pfipojuji i ja za sebe.

Lucie Péchova , pracovnik Komunitni socialni prace

Jirka Navratil se spokojenou zakaznici s autorskym
kobercem

Dojemnym proslovem v Zrcadlovém sale PLL Jesenik uvedl MUDr. Jaroslav Novotny nasi vernisaz k vystavé “ Tvofenim k zotaveni”. Nasledovalo
sdileni Zivotnich pfibéhl s komentafi vSech vystavujicich autord, ktefi pfijeli prezentovat sva dila. Celé pfijemné, zrcadlové slunecné odpoledne
moderoval Jakub Svoboda. V pfestavkach zahrélo hobojové trio s fagotem ZUS Jesenik kratké skladby W. A. Mozarta a G. P. Telemana. Na zavér
jsme vyslechli pfednasku Mirka Klimsi - “Moje stfedni cesta depresi” s promitanim nezapomenutelné vystiznych ilustrativnich kreseb.
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STRACH

PFisté se budu zabyvat mysli, soustfedénou mysli, co je, jaké jsou vrstvy, jak se da transformovat,
ale ted se budu zamyslet nad emoci strachu, jak ji zvladat a jak vlastné kazda emoce vznika.

Abych pochopil, musel jsem pochopit co je strach, jaka je pravda o této emoci, kde se tvofi a jak
ji zpracovat. Prokopal jsem se rliznymi pravdami o strachu i obecné co je pravda. Pochopil jsem, Ze
konvencni, autoritativni, Gcelové, tedy vSechny pravdy co mé obklopuji, vlastné existuji jen diky
tomu, Ze neexistuji a lidé tento pojem jen vytvofili, aby podpofili takto svij nazor. Ale dostat se
k nééemu, o cem ma smysl uvazovat, a to, Ze skute¢nost kolem mé je a je chapana a tvorena moji
mysli, ktera ji vytvafi skrze poznani mych smysl( a o mysl tedy jde.

Kazda emoce, se tedy vaze k mysli, ne k télu a to bojisté na kterém bojujeme s emocemi je mysl|
a pokud bude u nas platit moje télo, moje mysl, bez zasahl ostatnich mysli, mGzu ji zpracovat.
Principem jak vnimame ¢&innost nasi mysli, je zména, ne vSak jako pohyb, jen vnimani zmény
v obecném stavu, pozorovatel versus pozorované. V kontextu neustale zmény nejsme schopni
realitu vnimat jako staticky obraz, ale jako rozvijejici pfibéh, ten jsme schopni reprodukovat,
poudovat se z ni, vytvafet je a pochopit cestu v Zivoté. Zivot je souhrn, neustale navazujicich a
propojujicich se pribéhd, a proto si o strachu povime skrze tfi pfibéhy.

Drak, ktery priletél nad vesnici, zacal ojidat jablka
v sadu, poté se uchylil do jeskyné nedaleko. Lidé
z udoli méli strach, Ze je sezere a tak mu do jeskyné
nosili maso. On je vSak nezral, byl byloZravy, nosili mu
tedy obrovské mnozstvi ovoce, obili a vSe co nasli a dali
mu skoro vse. Jak rostl, tak rostl i jejich strach a nosili
stale vic a vic, ale on jen chtél se vzepjat a zase se
brouzdat oblohou, ale byl moc velky na otvor jeskyni.
Rozepjal sva kfidla, jeskyné pukla, on vzlétl a obrovské
balvany se valily do Gdoli, kde udélali moc Skody a
narkd. Stacilo jen byt trpélivy, nechat ho nazrat a on by
odletél a byl pryé. Pokud by se soustredili na to, co
délal, pochopili by, Ze jim neublizi.

A tak jako v nas padajici kameny zpUsobuji obrovsky
strach, co kdyZz mi ublizi, nebo mé zabiji. | kdyz padaji
kus od nas, stejné se strachujeme a nase kroky se
zastavi, zaéneme couvat po této Stérkové stezce a
padame, jak couvame. Co je vSak Stérk, jsou to prece
také kameny, proé z nich nemame strach, vzdyt
v dobré obuvi netlaci, tak proc¢. Protoze jsou tak malé a
o to preci jde, rozmélnit velké kameny na malé, velky
strach na maly. Mit dobré boty, mozna se obcas
podvrkneme, ¢&i zavravorame, ale po par dalSich
metrech si na to ani nevzpomeneme. Pokud
soustfedénou mysli se zamyslime, kde padaji a co
vlastné jsou, tak pochopime, Ze strach si vytvafime a posilujeme sami v mysli.

Neni pak lepsi, pokud to jde neproZivat Zadny strach, jen bezbfehou radost. Bezbreha touha po
Stésti a radosti mize v sobé skryvat zarodek katastrofy. Kamaradi skakali s obrovskym pocitem
velké radosti a Stésti z Gtesu do jezera. J& mél strach, jak je to ponizujici, ovSem oni si polamali
pater a ja odeSel po svych. Pochopil jsem, Ze je to jako s drakem, kameny a kamarady, strach
pokud je pod kontrolou muiZe nas chranit a jde o to dopfedu mu nedavat do vinku vzdy katastrofu,
a pokud je tiziva emoce strachu Skodliva, pak je tfeba se ji naucit zpracovat, aby neskodila, aby
jeho priibéh nas poucil o nééem a v nécem nam pomohl. Strach nesmi byt jezdec a ja kin.

Existuje krasna socha, podivate se ji do tvare, uvidite tam velmi pokojny vyraz, a klid se zradi
také ve vSech oblicejich v jeji koruné. Pokud ji budeme obchazet, jeji tvare v koruné se budou ménit
a vice naplnovat hnévem, zklamanim, UGzkosti, strachem, aZz nakonec u poslednich jsou zkaza,
zoufalstvi a beznadéj. Pro¢ je ma v koruné, no protoze se s nimi budeme setkavat neustéle a
budeme muset s nimi pocitat, Ze se nas budou obcas tykat. A to jsou pocity, které privedli uz
mnoho lidi k mnoha tragickym emocim a mi se postupné s nimi budeme zabyvat a hledat cestu od

nich.
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Nejdfiv jsem musel pochopit, jak vznikd emoce, pak jak ji zpracovat a nakonec jak pracovat
s mysli ,aby k nim tolik nedochazelo.

Pochopil jsem, Ze smyslovym vnimanim neustale dochazi ke kontaktim vnimanych predmétl s
mysli, télesnym i ke kontaktim s nasim mysSlenim, to vytvafi urcité pocitovani, bud pfijemné, nebo
neprijemné. Pokud sedime pak kontakt se Zidli nebo s podlahou, to je télesné a to tizivou emoci
strachu nevytvari, vytvafi ji jen myslenkovy kontakt. Neustale dochazi k pocitim z emocni vrstvy,
pokud mysl absorbuje toto pocitovani pak vznikne jen prijemny nebo nepfijemny pocit. Aby mohli
vzniknout emoce, musi dojit ke spojeni pfijemného nebo nepfijemného pocitovani s timto predmé-
tem vnimani. Pokud nase mysl| tento pocit z viemu neabsorbuje, spoji se pocitovani s timto pfedmé-
tem vnimani, dochazi k bujeni, kdy se mysl zaéne o néj zajimat a zacne ho definovat, vytvoii
z kontaktu viem, vytvafime vice mySlenek, s kterymi se identifikujeme, zapomeneme na puvodni
pocitovani, uz je nemlzeme oddélit od sebe a vstupuje tu ja, to se déje mné a zac¢ind muj problém.
| kdyZ je mysSlenkovy a emocéni intelekt v urcité spolupraci, zaéneme se opirat o zkuSenosti mysli a
emocni Groven, tento obrany faktor, ktery je evolucné starSi a nam blizSi, rychlejSi a pfirozenéjsi,
prebira porovnavani viemu s prozitky a obrati pozornost naSeho mysleni na emoci, kterou vysle, a
nase mysl se zaméfi jen na stav a (roven emoce UZ ne na zpracovani viemu a postupné prestava
mit schopnost emoci potlacit myslenim a tady zaCina problém s emoci.

Nasel jsem cestu , jak zpracovat depresi, ovSem k tomu je postupné nutno trénovat trpélivost,
soustfedéni a vytvareni pozitivni mysli pomoci prozitku. Pokud mé prepadla tizivda emoce hnévu
nebo strachu, nejdfiv jsem musel uklidnit aspon trochu mysl, tedy snizit Groven tlaku emoce. To
dosahuji pomoci vyvolani pozitivniho prozitku v mysli, tak Ze jsem si domyslel, zacal promitat svij
pozitivni prozitek z podobné oblasti, ale o0 néco mensi nezZ je ta zaporna, to proto, aby se mysl zklid-
nila a mohla zaporna emoce mnou prochazet a ja ji nezatlacil. VSe co vzniklo, také zanikne, kazda
vysoka emoce zaéne klesat, aZ zanikne. Nez se tak stane, musime trpélivé sledovat, jak nami pro-
chazi, nebranit se ji, nestavit se proti, protoZe jinak by zesilila a trvala déle. Poté co probéhne nami,
musime si ji schopni opét uchopit a vybavit , soustfedénim se zaméfit na ni, na to co ji zplsobilo,
takto ji zpracujeme a ona do prozitku a podobnych proZitk( uloZi zdaleka uz ne tak velkou zapornou
emoci, ale takovou jako jsme citili na konci. Pak uZ jen si vychutnat pozitivni emoci a vratit mys|
tam kde byla.

Moje mysl vznikla a vyvijela se po narozeni a zanikne smrti, ostatné jako vSe je netrvala, ale pro-
Zitky se v nasi paméti ukladaji trvale po dobu existence mysli, proto je tfeba dat pozor na to, co a
jak do ni ukladam. Je tfeba transformovat prozitky v dobé, kdy je proZivam, pokud Spatny prozitek
transformuji s méné zapornou emoci, bude pak méné traumatizujici, stejné tak ulozime-li pozitivni
prozitek s velkou pozitivni emoci, bude silnéjSi a mizeme se o néj vzdy opfit. Nyni je mym cilem
budovat a posilovat svou mysl, aby byla ¢Gista, klidna, svobodna a oteviena.

Pokud pljdu vecer tmavou ulici a
uvidim na zemi sto¢eného hada nebo
nékoho za rohem. Pro¢ to vidim, kdyz
je to jen stoCeny provaz a za rohem
nikdo neni a nikdy jsem to neprozil.

Cista mysl pokud to s jistotou ne-
rozpoznda, to nerfeSi a nedokresluje,
aby to nééemu odpovidalo, jen vi, Ze
to nerozpoznala. Klidna mysl se neza-
byvd nepoznanym, neodvraci pozor-
nost, fesSi jen skute¢nost, poznanou
Gistou mysli a pokracuje v tom, co
vykonavala. Svobodna mysl se neopi-
ra o nic, co neni jeji zkusenosti, proZit-
kem a oteviena mysl| se na tento pro-
Zitek od nékoho neukotvuje, nehod-
noti vyznam autora ani jeho dulezi-
tost, prosté necha tento neadekvatni
prozZitek projit bez pozastaveni nad nim.

Pokud takto pIné ovladam svou mysl, pak vnimam vse tak jak je, chapu svou proménu mysli,
kterou sam Fidim a promé&nuji. Clovék disponuje jedinenou inteligenci, kterd mu umoziuje, i kdyz
myslenkova Groven vychazi z mysli, tak mysl transformovat i jeji vrstvu emoéni, upravovat zkuse-
nosti a prozitky v paméti, podvédomé vzorce chovani, jakoz i primarni Groven, z néjz se mysl vysla.

Miroslav Klimsa
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JEDEN ZIVOT
Mé poznani je oramovano bodci
které si sam vrazim do slabin
Nékdy bézim ve tmé
a mozna stojim na misté
Pak jsem ve svétle
Lidé fikaji véci ,kterym nerozumim
A nékdy mé zahfreji
na dalnici znamych i neznamych otazek
A témér vzdy necekanych odpovédi
To je Zivot
Ten jeden Zivot
ktery je mi dan

Ota Sevéik
/autorska basen, ktera zaznéla na
vernisazi/

Otovy narozeniny s atmosférou britskych klubu. Autorské recitace jeho, Marcely Vankové
a Veroniky Svobodové doplnoval usni priplach od DARSANU, ktery hral a zpival na piné

pecky.

Deprese a sklicenost

Tyto dva pojmy znadi.

Deprese je stav, ktery

Clovéka boli duse.

Projevuje se placem,

nechutenstvim,

nezajmem o druhé.

Tyto lidicky trpi
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Petra Orsagova
Autor Jarda Vrbata

Tvaréi tym: Hana Kontrikova, Otakar Sevéik, Hanus Loucky a vSichni ostatni :-) Autofi fotografii Hana Kontrikova a spol.
Autor grafiky Hana Hausnerova

Méte-li zdjem o pravidelny odbér, dejte nam zpravu na info@zahrada2000.cz a poSleme Vam tisténé nebo elektronické v pdf.



